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Hogyan hasznald a kényvet?

Bevezetés

ELSO RESZ
A hét alapkérdés

Tanuld meg, hogyan deritheted
ki gyorsan és konnyedén, mit
gondolnak és éreznek masok
barmilyen helyzetben vagy
koriilmények kozott.



ELSO FEJEZET

Rejteget valamit ez az
ember?

Ne hagyd, hogy
félrevezessenek! Mikor
legkdzelebb ugy érzed, valaki —
legyen SZ0 gyerekrol,
munkatarsrol, alkalmazottrél
vagy baratrol — rejteget eldled
valamit, csak hasznald ezeket a
technikakat, hogy megtudd,
val6ban igy van-e.

MASODIK FEJEZET

Igen vagy nem: Tetszik-e
neki, vagy sem?



Mikor nem sikeriil rajonnod,
hogy egy adott személy
benyomasa kedvez6  vagy
kedvezétlen valakivel vagy
valamivel kapcsolatban,
alkalmazd ezeket a stratégiakat,
hogy megtudd, mit gondol az
illetd val6jaban, fiiggetleniil
attol, amit mond.

HARMADIK FEJEZET

Tényleg magabiztos, vagy
csak megprobal agy tenni,
mintha az lenne?

Tudni szeretnéd, hogy a veled
szemben {il6nek tényleg négy
asz van-e a kezében? A legjobb



alkalmazottad valoban
komolyan  gondolja, hogy
felmond, ha nem  kap
fizetésemelést? Mikor
legk6zelebb kihallgatason,
targyalason vagy egy
pokerparti  kellds  kodzepén
talalod magad, hasznald ezeket
a technikakat, hogy megtudd,
az ellenfeled magabiztos-e az
esélyeit illetden, vagy csak
el6adja magat.

NEGYEDIK FEJEZET

Hogy allnak a dolgok...
valéjaban?

Hogy alakult a munkatarsad



megbeszélése? Az Uj
szomszédodnak tartos
kapcsolata lesz a baratngjével,
vagy mar nem lesznek egyiitt
sokaig? Az  alkalmazottad
valoban oriil az 4j feladatanak?
Ezek a taktikak felfedik elotted,
hogyan érez a masik valojaban,
fliggetleniil  attél,  milyen
szlikszavian nyilatkozik az
ligyben.

OTODIK FEJEZET

Mérd fel az érdeklodés
szintjét: Valoban érdeklodik,
vagy csak az idodet
vesztegeted?




Kedvel-e a randipartnered,
vagy sem? A munkatarsaid
tényleg segiteni akarnak neked
a feladatod végrehajtasaban?
Az a lehetséges vevd valoban
érdekl6dik a terméked irant?
Hasznald ezeket a technikakat,
hogy minél hamarabb megtudd.

HATODIK FEJEZET

Szovetséges vagy szabotor:
Kinek az oldalan all
valéjaban?

Melletted van, vagy ellened?
Ha ugy érzed, hogy valaki, aki
egyiittmiikodonek tlinik,
val6jaban szabotalja a



torekvéseidet, kovesd ezeket a
stratégiakat, hogy  minél
hamarabb megtudd,
ténylegesen kinek az oldalan all
az illet6.

HETEDIK FEJEZET

Erzelmi profil: Tudd meg,
valéojaban mennyire
biztonsagos, stabil és jozan
gondolkodast a masik ember

Egy egyszerli megfigyelés vagy
egy  mindossze  kétperces
beszélgetés soran maris
megfigyelheted, melyek az
érzelmi  labilitds vagy a
potencialis erdszakossag int6



jelei. Tegyél szert arra az
el6bnyre, hogy mar tudod, mit
keress — barkiben —, és hogy
milyen kérdéseket tegyél fel,
hogy megvédhesd magad és a
szeretteidet.

MASODIK RESZ

Az elme lenyomatai — A
dontéshozatal folyamatanak
megértése

Menj tovabb annal, hogy
olvasol az alapgondolatokban
és érzésekben: Tudd meg,
hogyan  gondolkoznak  az
emberek, hogy barki profiljat
elkészithesd, megjosolhasd a



viselkedését, és hogy jobban
értsd az adott személyt, mint 6
sajat magat.

NYOLCADIK FEJEZET

Az S.N.A.P. nem a
személyiségtipusokon alapul

Tudd meg, hogyan ad az
emberi természet konkrét és
megbizhato jeleket a
gondolkodassal, az attitliddel és
a viselkedéssel kapcsolatban.

KILENCEDIK FEJEZET

A gondolkodas alapszinei




Tudd meg, hogyan és miért van

mar nagyrészt eldre
beprogramozva a
gondolkodasunk és a

dontéshozatalunk folyamata, és
hogy hogyan és miért lehet
ezeket szinte hajszalpontosan
el6re megjosolni.

TIZEDIK FEJEZET

Hogyan és miért gondoljuk
azt, amit?

A gondolkodas folyamatanak és
az ego szerepének alapos
pszicholo6giai vizsgalata.



TIZENEGYEDIK FEJEZET

Az onbecsiilés hatasa: A nagy
hatos

Az  Onbecsiilés  rendkiviili
szerepének megeértése a
dontéshozatal folyamataban, és
a valosagrél alkotott kép
kialakitasaban.

TIZENKETTEDIK FEJEZET

Magas az onbecsiilése vagy
csak tetteti? Az 6t buktato

Ne ess az 0t leggyakoribb
hibaba egy személy
onbecsiilésének felmérésekor.
Tanuld meg, mi a kiilénbség a



kozott, hogy valaki szereti
magat (van oOnbecsiilése), és a
kozott, hogy  egyszerlien
odavan magatol (nagy az

egodja).

TIZENHARMADIK FEJEZET

Az onbecsiilés-érzékelo: Az
onbecsiilés mértékének
meghatarozasa

Ismerd meg a szaz szazalékig

biztos  moddszert,  mellyel
gyorsan és konnyedén
meghatarozhatod, mennyi

onbecsiilése van valdjaban az
adott személynek.



TIZENNEGYEDIK FEJEZET

A harom tipusu profil

Tudd meg, hogyan becsiilheted
meg, mit gondol magarol és az
életér6l  altalanossagban a
masik ember ennek a harom
nagy profilnak az alapjan.

TIZENOTODIK FEJEZET

A profilozas miivészete és
tudomanya: Valo életbol vett
példak

Fejleszd a képességeidet, és
tudd meg, miként hasznalhatod
az emberi természettel
kapcsolatos 1j ismereteidet a



valo életben elofordulo
helyzetekben.
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A szerzoro6l



Hogyan hasznald a konyvet?

A konyv els6 része megmutatja neked,
hogyan  olvass  villamgyorsan az
emberekben, hogy minél hamarabb meg
tudd hatarozni az alapvet6 gondolataikat,
érzéseiket és érzelmeiket. Ez a rendszer
minden egyes ember, hely, Otlet vagy
szituacio  esetén muikodik. Példaul
mindodssze néhany perc leforgasa alatt
meg tudod mondani, hogy valaki
érdekl6d6-e, vagy sem, hogy magabiztos-
e, vagy fél, hogy Oszinte-e, vagy hogy
rejteget valamit.

Ebben a részben a hét alapvet6



kérdésre koncentralunk, melyek
felmeriilhetnek a  masik  ember
gondolatait és szandékait illetden, ehhez
pedig egy sor, a valo életbdl vett példaval
mutatom  be, milyen  kénnyedén
alkalmazhatok ezek a technikak. A konyv
minden egyes fejezete szamos kiilonb6z6
megfigyelést és tarsalgasi technikat
tartalmaz.

Bizonyos esetekben nem tudsz majd
kozvetleniil beszélgetésbe elegyedni a
személlyel, akit6l informaciora van
sziikséged. Ezekben a szituaciokban
kiilonféle jeleket és jelzéseket hasznalo
stratégiat fogsz bevetni. Amikor azonban
tudsz beszélni a szoban forgo személlyel,
akkor sokkal kifinomultabb stratégiakat
érdemes hasznalni.

A Masodik részt akkor tudod



hasznositani, mikor olyan helyzetek
allnak el6, melyekben mar komolyabb
éleslatasra van sziikség. Ebbdl a részbol
megtanulod, hogyan készitsd el barkinek
a szinte tokéletes profiljat, hogyan mondd
meg, mit gondol vagy érez a masik
ember, és hogyan josold meg, mi lesz a
kovetkez6 1épése.

Az Els6 részben szerepl6 technikak
segitségével példaul képes leszel
megmondani, hogy érdekl6dik-e irantad
az, akivel randevizol. Ezek utan pedig
késdbb mar elkészitheted az adott
személy teljes profiljat is, ha tudni
akarod, hogyan reagal majd arra, amiket
mondasz vagy teszel. Targyalasok esetén
gyorsan felmérheted, hogy a masik fél
mennyire 6szinte és magabiztos.

Ha viszont azt akarod tudni, mi lesz a



kovetkez6 lépése, ha fel akarod mérni,
mennyire rugalmas, és ki akarod szurni
az érzékeny pontjat, ezt a pszichologiai
stratégiat felhasznalhatod ahhoz, hogy
gyorsan és diszkréten elkészitsd a teljes
profiljat.

A konkrét, vald életbdl vett példakon
keresztiil latni fogod, honnan tudhatod,
hogy egy eskiidtet nehéz vagy konnyii
lesz-e megingatni, hogy egy biinds
gyanusitott bevallja-e a tettét, vagy tartja
magat a sztorijahoz, vagy hogy egy adott
személy megbocsat-e majd, vagy sem,
mikor  szembesil a  kellemetlen
igazsaggal.

Ez a koényv megtanit arra, hogyan
hatolj a mélyére barmilyen szituacionak,
hogyan keriild el, hogy kihasznaljanak, és
hogy miként Kkerekedj feliil barkin,



barmikor — gyakran akar mar 6t perc
alatt, vagy még annal is hamarabb.



Bevezetés

Kivantad mar valaha, hogy barcsak
lehet6séged lenne belekukkantani a
masik ember fejébe, hogy megtudd, mit
is gondol wval6jaban? Erre most
lehet6séged nyilik, méghozza egy jol
kidolgozott,  pszicholégiai  alapokon
nyugvo rendszer hasznalatanak
segitségével. Ez az egyediilallé6 program
teljes korli, praktikus és konnyen
hasznalhaté stratégiakat kinal, melyek
alkalmazasaval gyorsan és barmikor
képes leszel megmondani, mit gondol és
érez a masik ember.



Mar az elején tisztazzuk, hogy az
Olvass az emberekben nem a
testbeszéddel kapcsolatos
Ujrahasznositott  otletek  gylijteménye.
Nem azt mondjuk, hogy egy n6 frizuraja
korlatlan hozzaférést biztosit majd a
lelkéhez, és azt sem javasoljuk majd,
hogy rendkiviil homalyos, altalanos
kovetkeztetéseket vonj le emberekkel
kapcsolatban a megérzéseid és az
Osztoneid alapjan. Ez a kényv nem azt
mondja meg neked, hogyan kovetkeztess
barmire is az alapjan, hogy valaki hogyan
teszi 0ssze a kezét, vagy hogyan koti be a
cipofiizojét.

Az itt szerepl6 alapelvek nem
elképzelések, elméletek vagy triikkok,
melyek csak bizonyos esetekben,
bizonyos emberekkel kapcsolatban



mikodnek. A koényv konkrét és
bizonyitott technikakat tartalmaz, melyek
azonnal felhasznalhatok barmely személy
esetében, barmilyen helyzetben.

Ez tehat azt jelenti, hogy ezentul
mindig tokéletes pontossaggal olvasni
tudsz majd az emberekben? Nem. A
rendszer nem szaz szazalékban biztos.
Ugyanakkor dontd jelentdségii statisztikai
elonydd lesz minden egyes esetben,
amikor masokkal érintkezel. Birtokodban
lesz a képesség, hogy felhasznald a
legfontosabb pszichologiai eszk6zoket az
emberi viselkedés iranyitasahoz, nemcsak
azért, hogy még nagyobban jatszhass,
hanem azért is, hogy automatikus elényt
kovacsolhass magadnak.

Kérlek, értsd meg, hogy ennek a
konyvnek nem az a lényege, hogy



kifejleszd magadban az ugynevezett
telepatikus  képességet, hogy aztan
pontosan meg tudd mondani, melyik
szamra gondol a masik ember, vagy hogy
a masik éppen tonhalas szendvicset akar-
e enni ebédre.

Az Olvass az emberekben lépésrol
lépésre megmutatja, hogyan mondjuk
meg, mit gondolnak vagy éreznek masok
valos élethelyzetekben. Példaul vilagosan
kideriil majd, hogyan mondhatjuk meg
teljes pontossaggal, hogy egy masik
pokerjatékos jatékban marad-e, vagy
bedobja a lapjait, hogy egy értékesité
megbizhat6-e, vagy hogy egy els6
randevu jol alakul-e, vagy sem.

Mikor pedig nagy a tét, ne hagyatkozz
pusztan az eshet0ségekre. Alakitsd ugy a
dolgokat, hogy gyOztesen Kkeriilj ki a



jatékbol.



ELSO RESZ

A het alapkerdeés

Tanuld meg, hogyan deritheted ki
gyorsan és konnyedén, mit gondolnak és
éreznek masok barmilyen helyzetben
vagy koriilmények kozott.

e Rejteget valamit ez az ember?

e Igen vagy nem: Tetszik-e neki, vagy
sem?

e Tényleg magabiztos, vagy csak



megprobal Ugy tenni, mintha az
lenne?

Hogy allnak a dolgok... val6jaban?
Mérd fel az érdekl6dés szintjét:
Valoban érdeklodik, vagy csak az
idodet vesztegeted?

Szovetséges vagy szabotOr: Kinek
az oldalan all valéjaban?

Erzelmi profil: Tudd meg, valéjaban
mennyire biztonsagos, stabil és
jozan gondolkodasu a masik ember.



ELSO FEJEZET

Rejteget valamit ez
az ember?

Meglehet, hogy az
Oszinteség a legjobb
politika,
dam fontos észben tartani,
hogy szemlatomast, kieséses



alapon,
a tisztessegtelenség a
masodik legjobb politika.

GEORGE CARLIN (1937-2008)



Mikor titkon azt gyanitod, hogy a masik
ember valami alantas dologra késziil,
harom egyszerli lehetGséged van:
szembesited az adott személyt, figyelmen
kiviil hagyod a szituaciét, vagy
megprobalsz tébb informaciot szerezni az
liggyel kapcsolatban.

Amennyiben szembesited az adott
személyt, azzal nem csupan azt éred el,
hogy kénytelen legyen védekezni, de ha
még az is kidertil, hogy tévedtél, akkor jo
eséllyel tlinsz majd paranoiasnak vagy
féltékenynek, és ezt a kapcsolat szenvedi
majd meg.

A helyzetet figyelmen kiviil hagyni



nehéz lehet, és valdszinlileg magadnak
artasz majd vele.

Végezetiil pedig az, ha megprobalsz
egymagad még tobb  tényadatot
Osszeszedni az ligyben, iddigényes lehet,
és még a karodra is wvalhat, ha
rajtakapnak, hogy szaglaszol.

Ha barmikor ugy érzed, hogy valami
tisztességtelen dolog torténik éppen,
példaul a tinédzser gyereked drogozik,
lop az egyik alkalmazottad, vagy egy
baratod nem hi hozzad, hasznald a
kovetkezd technikak valamelyikét, hogy
megtudd, mire is késziil valdjaban az
adott személy, és hogy mi jar a fejében.

1. technika: A gondolatolvaso



Ez a technika, melyet els6ként a Never
Be Lied to Again (T6bbé ne hazudjanak
neked) cimli kényvemben mutattam be,
gyakorlatilag garantalja, hogy minddssze
néhany perc leforgasa alatt meg tudod
majd mondani, hogy a masik ember
titkol-e valamit, vagy sem. Ugy miikodik,
mint a Rorschach-teszt, gyakran utalnak
is ra tintapacatesztként. A Rorschach-
teszt absztrakt, kétoldali
tintapacafoltokbol all. A teszt mogotti
elmélet szerint az, ahogyan egy adott
személy a formakat értelmezi, felfedi
tudat alatti attit(idjét és gondolatait.

Mi a technikankkal ugyanezt az
elméletet hasznaljuk, viszont teljesen uj
modon alkalmazzuk — verbdlisan. Te
felteszel egy kérdést, mely semmivel sem
vadolja a masik embert, ugyanakkor az



adott szituaciora utal. Ezt kovet6en pedig
pusztan a valasz elemzésével képes leszel
megmondani, hogy az adott személy
rejteget-e valamit.

Ezzel a technikaval felhozhatsz egy
érzékeny témat, és megtudhatod, hogy a
masik tud-e rendben beszélni rola, vagy
aggodalmassa valik a téma hallatan,
mikodzben egyaltalan semmilyen vad nem
hangzik el. Nézziink is rogton egy példat!

(773
N

Egy értékesitési
menedzser ugy gondolja, hogy
az egyik alkalmazottja lopja az
irodai eszkozoket. Ha egybdl
nekiszegezné a kérdést, hogy



,2Megloptad a céget?”, azzal
azonnal  védekezo6  allasba
kényszeritené, és szinte
lehetetlenné  tenné, hogy
kihtzza bel6le az igazat.
Amennyiben nem  biinds,
természetesen kozli a
menedzserrel, hogy nem lopott.
Ha viszont blinés, valésziniileg
hazudni fog, és azt mondja,
hogy semmilyen eszk6zt nem
emelt el. Ehelyett jobb, ha a
menedzser olyasmit mond, ami
nem szamit fenyegetésnek,
példaul azt, hogy ,Jill, tudnal
nekem segiteni valamiben?
Tudomasomra jutott, hogy
valaki az értékesitési osztalyon
sajat hasznalatra hazavisz az



irodai eszk6zokbol. Van
barmilyen  6&tleted, hogyan
vethetnénk  véget  ennek?”
Ezutan pedig egyszerlien csak
megfigyeli az  alkalmazott
reakciojat.

Ha az alkalmazott
kérdez6skodni kezd, és ugy
tlinik, érdeklédik a beszélgetés
témaja irant, akkor a menedzser
okkal lehet benne biztos, hogy
nem lop, ugyanakkor ha
nyugtalanna valik, és prébal
témat valtani, akkor nagy
val6szinliséggel 6 a blinos.

A menedzser  azonnali
valtozast észlel majd az
alkalmazott viselkedésében és
attitidjében. (A szorongasra



utalo jeleket részletesebben a
Harmadik fejezetben fejtjiik
ki.)

Amennyiben artatlan az
alkalmazott, nagy
valoszinliséggel tanacsot ad
majd az iligyben, és oriilni fog,
amiért kikérték a véleményét.
Ha viszont b{inds, latvanyosan
kellemetleniill  fogja  érezni
magat, és valoszintileg
biztositjia majd a menedzsert
arrél, hogy 6 példaul sosem
tenne ilyet. Nincs ra semmi
oka, hogy sajat magat is
megemlitse ebben az {igyben,
kivéve persze, ha blindsnek érzi
magat.



Egy masik modja a  technika
alkalmazasanak az, ha egyszerlien csak
hangosan gondolkodunk azon, hogy lehet
képes valaki az adott dologra (amit
szerinted a masik elkovetett), majd
felméred a masik reakcidjat. Nézziik,
hogy miikédik a hangos gondolkodas!

S 2

Egy n6 1gy
gondolja, hogy a férfi, akivel
randevazik,  kissé  furcsan
viselkedik, és azon tlinodik,
szed-e valamit, akar orvos altal
felirt gyogyszert, akar valami
mast. Hogy ezt kideritse,
hangosan is eltlinédhet: , Hat



nem érdekes, hogy az emberek
drogoznak, és kozben azt
gondoljak, hogy masoknak ez
nem tlinik fel?” Ezenkiviil még
azt is mondhatja: ,Pont
mostanaban  olvastam  egy
cikket, amelyben az allt, hogy a
feln6ttek harmincharom
szazaléka élete soran egyszer
mar biztosan kiprobalt
valamilyen rekreacios drogot.”

A nd ekkor kozvetetten
hozza fel a témat, ¢és
megfigyelheti, hogy a férfi
reakcioja utal-e arra, hogy a
sajat drogozasat titkolja-e, vagy
sem. Az az ember, aki nem
folytatja az emlitett
tevékenységet, nagy



valoszinliséggel hajlando
bekapcsolodni ebbe a
beszélgetésbe, mig az, akire
jellemz6 ez a viselkedés, meg
akarja majd wvaltoztatni a
beszélgetés témajat.

Ezt a technikat ugy is lehet hasznalni,
hogy tanacsot kériink a masik féltol.
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Egy  korhazi
adminisztrator azt gyanitja,
hogy az egyik orvos iszik
ligyeletben. Mondhatja azt,
hogy: ,Dr. Smith, szeretném
kikérni a tanacsat valamivel



kapcsolatban. Az egyik
kolléganomnek egy masik
koérhazban van egy kis gondja
az egyik orvossal, akivel egytitt
dolgozik. Ugy gondolja, hogy
az orvos talan iszik, mikor
ligyeletes.  Van  barmilyen
tanacsa, hogy ez a kolléganom
hogyan beszéljen az orvossal?”

Ismét csak, amennyiben az
orvos biinds, és tényleg iszik

ligyeletben, nagy
valoszinliséggel rendkiviil

kellemetleniill ~ fogja  érezni
magat. Ha mégsem tesz
ilyesmit, akkor oriilni fog,
amiért kikérték a véleményét,
és boldogan ad majd tanacsot
az ligyben.



2. technika: Hivjuk dr.
Bombayt!

Ha azt gondolod, hogy valaki ismer egy
bizonyos embert, vagy konkrétan tud
valamit, a Hivjuk dr. Bombayt! technika
segitségével kideritheted az igazat. A
technika egy pszicholdgiai elv szerint
miikodik: az ember ahhoz is vonzédik,
amir6l nincs semmiféle el6zetes tudasa.
Egyszerlien fogalmazva, ha valaki még
sosem hallott Fredrdl, Peterr6l vagy
Marvinrél, att6l még ugyanannyira
érdekl6dik majd irantuk. Forditva pedig
igaz, hogy a figyelme magatol arra fog
iranyulni, amit a legjobban ismer. Ha
Marvint ismeri, a masik két férfit viszont
nem, jobban figyel majd, mikor Marvin



neve hangzik el, ellentétben a tobbi
névvel.

Ez a technika az egyforman elérhet6
opciokkal rendelkez6 egyénre
vonatkozik. = Amennyiben az adott
személy érdeklodése aranytalanul
egyiranyu, nagy a valdsziniisége, hogy
birtokaban van bizonyos informacioknak,
melyeket nem osztott meg veled. Nézziik,
hogyan miikédik a dolog.
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Egy személyzetis
menedzser azt gyanitja, hogy
Jimmy talan tavozni akar a
cégtol, és magaval vinné az
tigyfeleit is. Sejti, hogy Jimmy



mar talalkozott is Mr. Blackkel,
a rivalis cég tulajdonosaval.

Kovetkezésképp a
menedzser leiilteti Jimmyt, és
egyszeriien csak letesz elé
harom mappat az asztalra a
kovetkez6 feliratokkal: Mr.
Green, Mr. Blue, Mr. Black.
Amennyiben  Jimmy = mar
talalkozott Mr. Blackkel, vagy
tervezi, hogy talalkozni fog
vele, a tekintete eloszor az 0
nevével ellatott mappan idozik
hosszabban, és nem a
tobbiekén. Utana lehet, hogy
megprobalja majd elforditani a
tekintetét a mapparol, ekkor
azonban a figyelme gépiesnek
és egyenetlennek fog tlinni.



Egy masik modja a  technika
alkalmazasanak, ha pusztan beszéliink a
fennall6 helyzetrdl, és megfigyeljiik, mire
koncentral a masik. Eloszor is, sorold fel
az 0Osszes tényt, melyeknek mindketten
birtokaban vagytok. Utana cseréld ki az
egyiket. Amennyiben a figyelme a
kicserélt tényre iranyul, egyszer s
mindenkorra biztosan tudni fogod, hogy
ismeri az adott szituaciot. Tegyiik fel,
hogy egy nyomozd kihallgat egy
gyanusitottat egy rablasi {iigyben. A
jelentésbol olvas fel, és pontosan
megmondja a gyanusitottnak, hogy mi
tortént, am egy kulcsfontossagi tényt
kicserél a bilinténnyel kapcsolatban.
Amennyiben a gyandsitott bilinds, a
figyelme Osztonosen erre a
kulcsfontossagu tényre iranyul majd.



Meglepi, amit hall. Biztos akar lenni
abban, hogy jol hallotta, amit a nyomoz6
mondott, és az ,ellentmondassal”
magyarazza majd, hogy miért nem
lehetett 6 az, aki elkdvette a
blincselekményt. Az egyetlen modja
annak, hogy tudja, hogy egy bizonyos
tényre kell koncentralnia, ha 6 kovette el
a blintényt. Ha artatlan, akkor a
blincselekmény 6sszes részlete ismeretlen
szamara, igy aztan nem is képes a
tényeket ,igaz” és ,hamis” kategériakba
sorolni. Nézziik, hogy hangzik ez a
beszélgetés a valosagban.
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A nyomozd



felolvassa a  tényeket a
gyanusitottjanak, ahogy 6 tudja
oket. ,,A gyandasitott lelGtte a
banki pénztarost, majd egy
kaliforniai rendszamu, zold
sedannal tavozott a helyszinrél
(itt hozzatesz egy hamis
informaciot), és 0Osszelitkozott
egy masik kocsival, majd
kiszallt, atugrott egy keritésen,
és eltint.”

Amennyiben a gyanusitott
blinés, megkérddjelezi majd a
helytelen résztelet:
,0sszeiitkozott  egy  masik
autoval? Az én kocsimon
egyetlen karcolas sincs. Nem
lehetett az én  kocsim.”
Artatlansaganak



,bizonyitékaul”  éppen az
egyetlen hamis informaciot
hozza fel; és azzal, hogy ezt az
informaciét hasznalja fel, el is
arulja, hogy ismeri az egész
torténetet.

3. technika: Mit gondolsz?

Ennek a technikanak az a kulcsa, hogy
nem vadaskodsz, csak tajékoztatsz. Az
alanyod reakcidja elarulja majd neked,
hogy rejteget-e valamit. A folyamat az
adott személy gondolkodasmadjat kutatja
akkor, mikor 1j informaciok keriilnek a
birtokaba.

Példaul Pauline rutinvizsgalatra megy
az orvosahoz. Mikor az orvos megkapja a



vérvétel eredményét, felhivja Pauline-t,
hogy  kozolje  vele, elkapta a
herpeszvirust. Visszagondolva a
kozelmultbeli szexpartnereire, Pauline-
nak meggy6z6dése, hogy Mike-t6l vagy
Howie-t6l kapta el a kort. Egyszerlien
csak megkérdezni a két ,gyanusitottat”,
hogy szandékosan fert6zték-e meg
herpesszel, nem vezetne eredményre,
mivel nagy valdsziniiséggel mindketten
letagadnak. Ime, amit Pauline tehet.
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Pauline mindkét
férfit felhivja, és egyszeriien
kozli veliik, hogy herpesze van.
Az  erre adott reakciok



egyenesen a tetteshez vezetik
Ot. A hir hallatan a két férfi a
kovetkezOoképpen reagal:

Mike: ,Hat, ne engem
kérdezz! Nem én adtam neked.
En tiszta vagyok.”

Howie: ,,Hogy micsoda? Es
miota van herpeszed? Lehet,
hogy elkaptam t6led. Ezt nem
hiszem el! Ez biztos?”

Szerinted melyikiik a b{inos?
Ha Mike-ra tippeltél, jol tetted.
Annak hallatan, hogy Pauline-
nak gyodgyithatatlan, kénnyen
tovabbadhat6 betegsége van,
egybdl  védekezd  allasba
helyezkedik, és azt feltételezi,
hogy Pauline 6t vadolja azzal,
hogy megfertozte. Nem



aggaodik a sajat egészsége miatt,
mert mar tudja, hogy fert6zott.
Csakis azt akarja elérni, hogy
sikertiiljon meggy6znie Pauline-
t, hogy nem 6 a ludas a
dologban.

Howie ezzel szemben azt
feltételezi, hogy a hivas
lényege az, hogy Pauline
tajékoztassa 6t, hogy talan
megfert6z6dott. Ennek
kovetkeztében dithbe gurul,
mert aggodik a sajat egészsége
miatt.

Egyszerlen megfogalmazva, a tévesen
megvadolt személy nagyobb
valosziniiséggel lesz goromba és tamado,
mig a bilinds fél altalaban védekezo



allasba helyezkedik. Ime, egy masik
példa.
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Tegyiik fel, hogy
egy szamitogépes tizlet
tigyfélszolgalatan dolgozol.
Egy vasarl6 visszahoz egy nem
miik6dé nyomtatét, ki akarja
cseréltetni, és azt allitja, hogy
néhany nappal ezel6tt vette.
Nala van a blokk, és a
nyomtatd is szépen be van

csomagolva az eredeti
dobozaba.
A doboz tartalmanak

vizsgalata kdzben rajéssz, hogy



egy fontos, draga és konnyen
eltavolithaté alkatrész hianyzik
a szerkezetbdl, ami vilagosan
jelzi, hogy miért nem miikodik
megfeleléen a gép. Ime, a két
lehetséges valasz, melyet a
vasarlotol kapsz majd, miutan
tajékoztattad Ot arr6l, amit
felfedeztél:

Els6 valasz: ,En nem vettem
ki beléle. Igy volt mar, mikor
megvettem.”

Masodik valasz: ,,Micsoda?
Olyan nyomtatot adtak el
nekem, amibdl hianyzik egy
alkatrész? Két 6ram ment el ra,
hogy megprobaljam
betizemelni.”



Latod, mennyire hatasos ez a mdédszer? A
masodik valaszt adé személynek minden
joga megvan arra, hogy ideges legyen, és
tamadoan reagaljon. Meg sem fordul a
fejében, hogy vadoljak valamivel.

Az els6 valaszt add személy viszont
tudja, hogy 6 meg sem probalta
belizemelni a nyomtatét, mert kivette
bel6le azt az alkatrészt. Eszébe sem jut,
hogy mérges legyen. Automatikusan azt
feltételezi, hogy 6t vadoljak azzal, hogy
kivette azt az alkatrészt, és azonnal
védekezni kezd, mikor kozlik vele, hogy
hianyzik az a rész a nyomtatobadl.

4. technika: Cselezni vagy
szint vallani



Ennek a technikanak a hasznalatakor az a
feladat, hogy olyasmihez kosd a
gyanudat, amir6l tudod, hogy igaz az
adott személlyel kapcsolatban, de semmi
koze az adott helyzethez. Amennyiben ez
a személy titkolni vagy tagadni prébalja
az igazsagot azzal kapcsolatban, amit te
mar biztosan tudsz, maris valaszt kapsz a
gyanudra.

Ugyanakkor ha ez a személy elismeri
az allitasod 1étjogosultsagat, de tagadja a
fennall6 kapcsolatot, akkor a gyanid
valosziniileg téves. Nézziik meg!
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Henry  azon
tanakodik, hogy a nd, akivel



randevuzik, alkoholista-e. Azt
mar tudja, hogy Elaine
étkezések utan mindig ragozik;
valoszinlileg ez egy ettol
fliggetlen  (és  artalmatlan)
tevékenység.
Kovetkezésképpen valami
ilyesmit mondana: ,,Olvastam
egy tanulmanyban, hogy az
alkoholistak  étkezések utan
ragozni szoktak.”

Nos, amennyiben Elaine
alkoholista, a férfi
megfigyelheti majd, hogy
amellett, hogy kellemetlentil
érzi magat, valoszinlileg nem
fog ragozni evés utan.

Semmi oka nem lenne r4,
hogy eltérjen a megszokasatol,



kivéve, ha ez a szokas
kedvezétlen szinben tiinteti fel
ot. SOt, mi tobb, semmi oka
megkérddjelezni Henry
tanulmannyal kapcsolatban tett
allitasanak igazsagat.
Valo6szinlileg ezt gondolja
magaban: ,Jaj, én is ezt
csinalom.” Ugyanakkor, ha
nem alkoholista, akkor
elmondja Henrynek, hogy 06
minden étkezés utan ragozik, és
ezért a tanulmany nem lehet
teljes mértékben igaz. Persze az
is lehet, hogy nem fog ragézni,
hogy a férfi, akivel randevuzik,
ne gondoljon réla rosszat, még
akkor is, ha nem iszik tuil sokat.
Am valésziniileg nem fogja



megtagadni magatdl a kedvelt
szokasat, és nem fog lemondani
a lehetdségrol, hogy megcafolja
a férfi ,tanulmanyat” pusztan
azért, nehogy rossz benyomast
keltsen.

5. technika: A butasagtol valo
félelem

Mikor nagy a tét, A butasagtol valo
félelem jo6 modszer arra, hogy
megmondjuk, rejteget-e valamit a masik,
fliggetleniil att6l, mennyire jo szinész
vagy szinésznO6. A technika alapjaul
szolgalo pszicholdgiai elv
alkalmazasahoz ko6zl6d az alanyoddal,
hogy 6 és egy masik ember — egy



szovetséges, akivel egyiitt dolgozol -
egyarant  ,gyanusitott”, majd egy
kellemetlen jelzdvel illeted a biinds
személyt. Ezek utan pedig megfigyeled
és felméred az alanyod viselkedését.
Amennyiben a masik emberrel vald
érintkezés aggallyal tolti el, valdszintileg
artatlan.
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Egy  rendor
zarkaba dugja a gyanusitottjait,
majd kijelenti: ,,Oké. Tudjuk,
hogy az egyik6tok bilinds, és a
tett helyszinén talalt vérbdl azt
is tudjuk, hogy az elkévetonek
hepatitisz C-je van.” Mikor a



szOvetséges, akinek egyébként
vérzik a keze, kozeledni kezd a
gyanusitott felé, ha az nem
blinés, elhizodik majd, és
megrémiil. Tudja, hogy minden
bizonnyal a masik a felelds.

De amennyiben b{inds, nincs
ra oka, hogy aggoddjon amiatt,
hogy a masiknak hepatitisze
van. Azt gondolja, hogy akkor
neki van hepatitisze, mivel
tudja, hogy 6 a biinos.

Ezt a technikat csoport esetében is
hasznalhatod, ilyenkor a jel6l6t a
gyanuhoz, és nem a gyanusitotthoz kell
tarsitanod. Kovetkezésképpen a
gyanusitott is felfedi majd magat.
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Egy menedzser,
aki szeretné megtudni, ki
kutakodott az asztalan,
mondhatja azt, hogy: ,, Akarki
ment is be az irodamba, ki lesz
rigva. A tobbieket pedig
elOléptetem, amiért elt{irik a
nyomozast.”  Most  pedig
egyszerlien csak megfigyeli a
gyanusitottja ezt koveto
viselkedését. Amennyiben a
izgatotta valik, vagy a fizetés és
az Uij munkakorrel jaré elonyodk
felol érdeklodik, akkor
valoszinlileg artatlan. De ha



csak csendben il, az
valoszintileg azt jelenti, hogy 6
all a ,,betérés” mogott.

6. technika: Te hogy
csinalnad?

Ennek a technikanak az a feltevés az
alapja, hogy egy biindés személy barmit
megtenne, hogy artatlannak tiintesse fel
magat. Azzal, hogy egy az egyben
megkérdezed a gyanusitottad, 6 maga
hogyan kovette volna el az adott dolgot,
amivel vadolod, meglehet6sen komoly
bepillantast nyersz a
gondolkodasmodjaba. A pszichologiai
feltevés a kovetkez6: mikor egy adott
szituacio kivitelezésére csupan egyetlen



észszerii megoldas létezik, am az adott
személy mégis egy szokatlan valasszal all
eld, akkor érdemes tovabb vizsgalni az

ugyet.
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Helen ugy hiszi,
hogy Mitch, a kényvelGje pénzt
szedett le egy  kisebb
befektetési szamlarol. Kénnyen
tudna sikkasztani, mivel
nincsenek valés fékek és
ellensilyok. Mikézben Mitch
tagadja, hogy pénzt lopott,
Helennek megvannak a maga
sejtései.

fgy hat egy koénnyed, 6vatlan



pillanatban mondhat olyat,
hogy: ,,Ha lopni akarnal, hogy
csinalnad?” Amennyiben Mitch
a kérdésre olyan nyakatekert
valaszt ad, mint példaul: ,,Nos,
az els6 dolog, ami igy hirtelen
eszembe jut, hogy kiilén
konyvelést vezetnék, és
lathatatlan tintat hasznalnék”,
akkor wvaloszinlileg rejteget
valamit.

Miért? Mert a helyes valasz
az lett volna, hogy a konnyt
utat valasztja, és elveszi a pénzt
a kisebb szamlakrol.
Ugyanakkor, mivel Mitch nem
akarja, hogy Helen tudja, hogy
gondolt a kisebb szamlakra,
koriilményes lopasi modszert



eszel ki.

GYORSSEGELY .
Egy utazo

utelagazashoz érkezik, mely két
faluba vezet. Az egyik faluban
mindig hazudnak az emberek, a
masikban mindig igazat
mondanak. Az utazénak abban
a faluban  van dolga,
amelyikben mindenki igazat
mond. Egy férfi az egyik
falubdl épp az elagazas
kozepénél all, de semmi jel
nem utal ra, hogy melyik falu
lakosa lehet. Az utaz6 odamegy
a férfihoz, és csupan egyetlen



kérdést tesz fel neki. A
valaszabdl pedig tudja, hogy
melyik utat kovesse. Milyen
kérdést tett fel az utazo?iL



MASODIK FEJEZET

Igen vagy nem:
Tetszik-e neki,
vagy sem?

Csak egyetlen rosszabb
dolog van anndl az
embernél,
aki nem tudja, mit szeret és



mit nem, méghozza az az
ember,
aki tudja, mit szeret és mit
nem, de nem mer hangot
adni neki.

ToNy RANDALL (1920-2004)



Volt mar talalkozdd valakivel ugy, hogy
képtelen voltal megmondani, mi jarhat a
fejében? Van olyan ismer6séd, akinek
valamilyen kiilonleges élménye volt, de
nem arulja el, mit gondol a dologrél?
Elmagyarazol egy Uj stratégiat egy
munkatarsnak, és 6 egy szét sem szol.
Vajon mire gondol?

Ez a fejezet megtanitja neked, hogy
hasonlé helyzetekben miként tudod
gyorsan és diszkréten felfedni, mit
gondol val6jaban a masik ember,
méghozza anélkiil, hogy akar egyetlen
sz0t is szolnal.



1. technika: A szellemkép

Megfigyelted mar, mi torténik, mikor
leirsz egy jegyzetfiizetbe egy iizenetet,
majd kitéped a papirt? Az lizenet
altalaban még olvashat6 az alatta 1évo
lapon. A toll okozta bemélyedés miatt az
lizenet ott marad még azutan is, hogy
kitépted a lapot. A folyamat hasonlit a
technikankhoz, mivel minden élményiink
és tapasztalatunk nyomot hagy a minket
korilvevé  dolgokon, és feltételes
valaszokat generdal. Ime, a magyarézat:
Emlékszel még, mit tanitott nekiink az
orosz tudos, Pavlov? Roviden, az a
lényeg, hogy a kutyak, akikkel dolgozott,
nyaladzani kezdtek, mikor Pavlov
belépett az ajtébn. Megtanultak, hogy a
felbukkanasa azt jelenti, hogy enni



kapnak, 1igy Pavlovot az ételhez
asszocialtak, és ehhez még az ételnek
sem kellett ott lennie. A reakciot
feltételes reflexnek nevezik, és erre
szamos példa van a mi életiinkben is.

Lehet, hogy a frissen nyirt fi illata
példaul gyermekkori emlékeket idéz fel;
vagy ha barmikor egy bizonyos nevii
emberrel] talalkozol, kellemetlen érzések
ébrednek benned egy azonos nevii
emberrel kapcsolatos korabbi élményed
miatt.

Az emlékek horgonyok. A horgony
pedig egy asszociacio vagy kapocs
konkrét érzések sora vagy egy érzelmi
allapot, illetve egy egyediilallé inger
kozott: ez lehet egy kép, egy hang, egy
név vagy egy iz.

Azzal, hogy a jelenlegi szituaciot egy



semleges ingerhez kotjik, az adott
személy igazi érzései is ehhez az
ingerhez kotddnek majd.

Egy 1982-es kutatasban Gerald Gorn
az egyik toll szinét kellemes zenével
allitotta parba, egy masik toll szinét pedig
kellemetlen zenével. (A két szint, a kéket
és a bézst a kisérletben egyforman
hasznaltak.) Gorn kiilén csoportokra
osztotta a kisérlet alanyait, és megmutatta
nekik mind a kék, mind a bézs tollat
kellemes zenével (ez a Grease cimi film
zenéje volt), majd kellemetlennel (ez
pedig klasszikus indiai zene volt) tarsitva.

A kisérlet végén azt mondtak az
alanyoknak, hogy ajandékként
megtarthatjak az egyik tollat. Az alanyok
3,5:1 aranyban azt a tollat valasztottak,
amely a nekik tetsz0 zenével allt parban



(Gorn, 1982).

A Varsoi Egyetemen is végrehajtottak
egy Kkisérletet, mely wugyanezt a
kondicionalasi  jelenséget illusztralta
(Lewicki, 1985). A kutatas soran
diakokkal készitettek interjut, akikt6l a
kutat6 azt kérte, hogy mondjak el a
neviiket és a ,sziiletésiik rendjét”.
Mindig, mikor egy alany rakérdezett,
hogy mi az a ,sziiletés rendje”, az
interjuztatd vagy leszélta a didkot a
figyelmetlensége miatt, vagy semlegesen
reagalt, és egyszeriien csak valaszolt a
kérdésre.

A diakok azt a tovabbi utasitast kaptak,
hogy menjenek be egy masik terembe, és
adjanak at egy papirt ,,annak a kutatonak,
aki raér”. Azonban a teremben iil6
mindkét kutatd ,raért”. Ugyanakkor az



egyik kutaté kiilsére hasonlitott az
interjuztato kutatéra. Egészen lenyligtzo,
hogy a kigunyolt alanyok nyolcvan
szazaléka azt a kutatét valasztotta, aki
nem hasonlitott a korabbi interjuztatora.
Ezzel szemben azoknak az alanyoknak a
negyvendt szazaléka, akik semleges
valaszt kaptak, a hasonmast valasztottak.

Ezzel a technikaval ugyanezt a
pszicholbgiai eljarast alkalmazzuk, egy
adott  szituaciot semleges ingerrel
parositunk, @ és  egyszerlien  csak
megfigyeljiik az alany ,érzéseit” az
ingerrel kapcsolatban. Ha egyre inkabb
vonzddni kezd hozza, abbdl tudni fogod,
hogy kedvezd a benyomasa a korabban
ismeretlen dologgal kapcsolatban. Ezzel
szemben viszont, ha szokatlan
nemtetszést nyilvanit ki a dolog irant,



tudni fogod, hogy kellemetlen érzéseket
emelt at az eredeti forrasélménybol.
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Mediatorként
azon  munkalkodsz,  hogy
elrendezz egy vitat két fél
kozott. Hosszadalmas
targyalasok utan mar nehezedre
esik olvasni barmelyikiikben is.
Az asztalon szamos toll van. A
megbeszélés utan megkéred
mindkét felet, hogy irjanak ala
tobb, az ligyhoz lehet6leg nem
kapcsolodé dokumentumot —
ezzel kizarva a lehetséges
személyes preferenciakat vagy



a sziikségtelen
kovetkezetességet — minddssze
néhany perc leforgasa alatt. A
felek minden  alkalommal
visszaadjak neked a tollat.
Mindig, mikor arra kéred Gket,
hogy irjanak ala, lehet6séget
adsz nekik, hogy wvalasszanak
fekete és kék toll kozott.
Feltételezve, hogy mindkét
toll egyforman tetszetds, a
folyton a feketét valasztdé fél
valoszintileg negativ
érzelmeket tarsit a kék tollhoz,
és nem tul kedvezdk az érzései
a megbeszéléssel kapcsolatban.
Ugyanakkor az a fél, amelyik
tulnyomoérészt a kék tollat
valasztja, feltehet6en pozitiv



érzéseket tarsit a tollhoz, és
kedvez6 benyomasa volt a
megbeszélésrol. Ez a
pszicholégiai stratégia szamos
kiilonféle paros asszociaciéval
alkalmazhato, és  komoly
statisztikai esélyt ad arra, hogy
kiszlird, mit részesit elényben a
masik ember.
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Egy férfi a
prezentaciodat hallgatja.
Mindketten kék székben iiltok.
Majd a férfit atviszik egy masik
helyiségbe, ahol kerek asztal
van, és négy szek: két kék és



két  szirke. = Amennyiben
kedvez6 benyomast tett ra az

eloadasod, statisztikai
értelemben nagyobb a

valoszinlisége, hogy kék széket
valaszt majd, és nem sziirkét.

Barmikor, ha az adott személy
,vonzodik” a jelen 1év6 ingerhez a
szOban forgd szituacioban, azt
feltételezziik, hogy a benyomasa pozitiv.
Ezzel szemben, mikor a személyt taszitja
az el6zetes semleges inger, azt
feltételezziik, hogy a  benyomasa
kedvezotlen.

Miel6tt még tovabb mennénk a
technikak ismertetésében, nézziink meg
néhany rendkiviil megbizhaté jelet,
melyek az adott személy wvalds



gondolatairol arulkodnak:

1. jel: Az elso benyomasok

Dr. Paul Ekman pszichologus és vezetd
hazugsagvizsgald6  szakért6  ramutat
néhany valés érzelmekre utalo jelre,
méghozza a mikro-arckifejezések
formajaban — ezek érzelmi reakciok,
melyek az adott személy igazi érzéseit
tikkrozik. A legtébb ember szamara a
masik arcan atsuhané kifejezés tal gyors
ahhoz, hogy észrevegye, az adott személy
pedig gyorsan Ugy alakitja az
arckifejezését, hogy a kivant benyomast
olvassak le rola (Ekman, 2010). Ne
aggodj, nincs ra sziikség, hogy felvedd a
szituaciot.

Mig lehetséges, hogy nem sikeriil
kiszirnod az els6dleges érzelmi reakciot,



az a tény, hogy egy Uj reakcio jelenik
meg az adott személy arcan, bizonyitja,
hogy eltakarja a wvalodi érzéseit.
Akarmilyen arckifejezést mutat is most
az adott ember, amennyiben kellett egy
kis id6, hogy az megjelenjen az arcan,
vagy egy masféle kifejezésbdl alakult at,
nyugodtan feltételezheted, hogy nem az
eredeti érzelmet tiikrozi. Ekman kiemeli,
hogy a legtébb ember nincs is tudataban a
mikro-arckifejezéseknek, mivel azok még
azel6tt jelennek meg, hogy at lehetne
alakitani Oket, s6t valdszinlileg még
azel6tt, hogy az adott érzelmet
megtapasztalo személy egyaltalan
tudataban lenne annak az érzelemnek.

2. jel: A tudat alatti elszolasok

A névmasok hasznalata elképesztd



betekintést nyujthat az emberek valos
gondolataiba és érzéseibe. A
,kOzlésanalizis” olyan rendszer, mely a
névmasok hasznalatat vizsgalja, példaul
az ,,én” vagy a ,,mi” hasznalatat. Példaul
nem megszokott, hogy emberrablas,
szexualis bantalmazas és mas er6szakos

blincselekmények aldozatai ugy
utalnanak a bantalmazodra és énmagukra,
hogy ,,mi”.

Ehelyett a biincselekmény

elmesélésekor az aldozat altalaban
személyes névmast hasznal, vagyis azt
mondja, ,,én”, mikor onmagara utal, és
azt, hogy ,,6”, mikor az elkdvetdre. A
,Mi” személyes névmas hasznalata
pszichologiai kozelséget jelent, ami nem
jellemz6  blincselekmények esetében

(Adams, 1996).
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Egy baratnod
elmeséli neked, hogyan zajlott
egy estéje a baratjaval. A
torténetben  végig  tébbes
szamban beszél magukrdl:
,Tizkor értink a klubhoz...
aztan kértiink egy italt...
talalkoztunk az egyik
baratjaval...” Aztan az
elbeszélés megvaltozik, és azt
mondja: ,,Aztan hazavitt
engem.” Ebbdl jogosan
feltételezheted, = hogy  volt
valamiféle vita a baratnod és a
baratja kézott, mivel ekkor mar



egy  kevéshé bensOséges
elbeszélési modot hasznal.

Példaul az, hogy
,Jhazakocsikaztunk”,
,hazamentiink” vagy
yeljottink” és a  hasonlo
megfogalmazasok sokkal
nagyobb valoszinliséggel
utalnanak az este harmonikus
befejezésére.

Ezt a pszichologiai elvet szamos
formaban alkalmazzak. Példaul mikor
valaki magabiztos, és hisz abban, amit
mond, nagyobb val6szinliséggel mondja
azt, hogy ,én”, ,mi” vagy ,minket”.
Mikor kevésbé érezziikk magunkat
erosnek, tudat alatt Kkeressik az

eltavolodas lehetGségét az



észrevételiinktdl, és nem birtokoljuk a
szavainkat.
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Ha megkérdezed
a fénokodtdl, hogy mit gondol
az 0j Otletedrol, és azt
valaszolja, = hogy  ,nekem
tetszik”, nagyobb a
valoszinlisége annak, hogy ez
igaz. Ha azt mondja, hogy ,,jé
otlet” vagy azt, hogy ,szép
munka”, akkor nem birtokolja a
sajat mondatat, és lehet, hogy
nem is hisz abban, amit mond.

Fontos észben tartani, hogy minden jelet



az adott szituacio kontextusaban kell
vizsgalni, és kertilni kell, hogy végleges
kovetkeztetést vonjunk le kiilénallé
jelekbdl.

GYORSSEGELY A grafologia

(a kéziras analizise) egyik
kulcseleme, hogy az ,én”
személyes névmas és az ezt
kovet6 szd kozti tavolsagot

vizsgalja, hogy ennek
segitségével hatarozza meg a
szoveg ir6janak valodi

érzelmeit. = Amennyiben a
tavolsag nagyobb, mint a tébbi
sz0 kozti hely, feltételezhetjiik,



hogy a szoveg irgja tudat alatt
megkisérelte eltavolitani magat
a leirt allitastol. Emellett ha a
személyes névmas még kisebb
is, és konnyedebb (vagyis nincs
annyira ranyomva az Iiras),
akkor okkal hihetjiik, hogy aki
irta, ellentmondasban van
onmagaval, vagy egy az egyben
nem hisz abban, amit leirt.

2. technika: Az egész vilag
tiikkorkép

Gyakran mondjak, hogy az ember



onmaga visszatiikr6zodéseként tekint a
vilagra. Ha valaki korrupt helynek latja a
vilagot, akkor ugy érzi, joéllehet csupan
tudat alatt, hogy bizonyos szintig 6 maga
is korrupt. Ha Oszinte és dolgos
embereket lat a vilagban, akkor gyakran
sajat magat is annak latja. Ahogy a
mondas is tartja, mindenki magabdl indul
ki. Ha valaki csak ugy a semmibél azt
gondolja, hogy valami  rosszban
santikalsz, tedd fel magadnak a kérdést,
hogy vajon miért paranoias ez az ember?

A pszicholégiai  szaknyelv ezt
projekcionak, vagyis kivetitésnek nevezi.
A projekci6 az oka annak, hogy a
szélhamos az els6, aki megvadol egy
masik embert azzal, hogy csal6. Ha
folyton megkérddjelezik a szandékaidat
és a motivaciodat, akkor ezeknek a



vadaknak be kellene kapcsolniuk a
riasztot az agyadban.

Hanyszor hallani, hogy egy féltékeny
barat azzal vadolja a baratnGjét, hogy
megcsalja 6t, hogy aztan végiil
kideriiljon, hogy éppen 6 a biinos
mindabban, amivel a lanyt vadolta. A
modszertan a kovetkez6képpen
alkalmazhato:

Ha megkérdezed valakit6l, hogy
Oszinte ember-e, lehet, hogy hazudik, és
egyszeriien csak annyit mond, hogy igen.
Ugyanakkor ha azt kérdezed, szerinte az
emberek tobbnyire Oszinték-e, szabadon
elmondhatja a véleményét anélkiil, hogy
aggodnia kellene, hogy neki tulajdonitod
ezt a jellemzét.

Ez lenne vajon a lelkéhez vezet6 ut?
Nem kifejezetten.



Nyilvan aggodalomra ad okot, hogy ez
atlatszo, hiszen nem akarod, hogy a
masik tudja, hogy pontosan mire is
kérdezel ra. Eppen ezért targyas viszonyt
hasznalunk, hogy kihuzzuk belGle a
valodi érzelmeit anélkiil, hogy gyanut
keltenénk benne. A matematikaban az
egyenldség targyas viszonyat a kovetkezo
képlet irja le: haa =b ésb = c, akkor a =
C.

Mondjuk szeretnéd megtudni, hogy
egy adott személy boldog-e a
hazassagaban. Természetesen az, hogy
egy az egyben rakérdezel, nem szamit
gondolatolvasasnak, és nem lehetsz
biztos a modszer pontossagaban sem.

Eppen ezért a kovetkezé rendszert
alkalmazzuk, hogy még konkrétabban
allapithassuk meg az adott személy



érzelmeit anélkiil, hogy az tul atlatszo
lenne vagy gondot okozna. A témahoz
kapcsolddd informaciok hasznalataval —
egy vagy két lépés eltavolitasaval az
eredeti kérdésbol — az illetd wvalds
érzelmei mélyére hatolhatsz, és 6 nem is
gondolja, hogy elarulja az igazi érzéseit.
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A kérdés az, hogy
,Boldog vagy a
hazassagodban?” Az ezzel
kapcsolatos els6dleges
statisztika szerint a boldog
hazassagban  él6  emberek
halasak a hazastarsukért. A
masodlagos statisztika szerint



az az ember, aki halas a
hazastarsaért, nem hajlik arra,
hogy kihasznéalja a parjat. A
felteend6 kérdés igy az, hogy
,Gondolod, hogy a hazastars
kihasznalasa egyszerien a
hazassag része?”

Ha a kérdezett személy
igennel valaszol, akkor ez int6
jel (bar semmiképpen sem
dont6) arra nézve, hogy talan
mégsem egészen boldog a
hazassaga, mivel kihasznalja a
hazastarsat, vagy a hazastarsa
hasznalja ki 6t, vagy mindketto.

Természetesen elengedhetetlen kideriteni
a helyes dsszefiiggést. Nincs ra gyors és
egyszeri képlet, és nem is teljes



mértékben megbizhaté, mégis feléd
billenti a mérleg nyelvét. Néhany
Osszefliggés statisztikailag alatamasztott,
mig masok pusztdn a jozan észen
alapulnak. Nézziink egy masik példat!
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Egy védoiigyvéd
tudni  akarja, hogy egy
potencialis eskiidt a
halalbiintetés mellett van-e,
vagy ellene. Ha nem kérdezhet
ra egyenesen, vagy attol tart,
hogy nem kapna Oszinte
valaszt, akkor  hasznalhat
korrelativ tényt is: a statisztikai
adatok szerint az az ember, aki



a halalbiintetés mellett van,
ellenzi a fegyvertartas
korlatozasat. Az  ligyvéd
egyszerlien rakérdez, hogy az
eskiidt ellenzi-e a fegyvertartas
korlatozasat, vagy sem. Ha
viszont ugy érzi, hogy ez a
kérdés még mindig tulsagosan
atlatszo, tovabbi, a témahoz
kapcsolodé kérdést tehet fel,
példaul azt, hogy ,Gondolja,
hogy a fegyvergyartok a
felel6sek azért, mert helytelen

célokra hasznaljak a
termékeiket?” Ennek
megfelelGen az tigyvéd

feltételezheti, hogy az az
ember, aki tamogatja a
fegyvertartas korlatozasat,



valosziniileg hisz abban, hogy a
fegyvergyartok felelGssége
nagyobb, mint valaki, aki nem
tamogatja a  fegyvertartas
korlatozasat.

Igy hait ez a technika mélyebb
bepillantast enged a masik valddi
gondolataiba, és a konyv ezen részeinek
mas technikaival kombinalva segitséget
nyujthat neked abban, hogy megtudd, mi
jar a fejében.

GYORSSEGELY Fizikai valonk

rendkiviili moédon ra van
hangol6dva arra, ami



egészségtelen — ami hamis.
Példaul egy érdekes teszt
eredményei megmutatjak, hogy
kiilonféle anyagok milyen
hatdssal vannak az emberi
testre. Ha wvalaki Kkinyujtva
maga elé tartja a karjait, nem
fogja hagyni, hogy valaki mas
lenyomja oket. Ugyanakkor
amint ez az ember egy kevés
egészségtelen anyagot vesz a
kezébe, példaul finomitott
cukrot, gyakran jelentGsen
csokken az a képessége, hogy
megtartsa a karjaban ugyanazt
a mértéki erot.



3. technika: Nyelvleckék

A nyelv jelent6sen befolyasolja az
észlelésiinket, kovetkezésképp azt is,
hogyan érziink a hallottakkal
kapcsolatban. A j6 értékesitd tudja, hogy
azt kell sugallnia a vasarlo felé, hogy
,JOhet a papirmunka”, és nem azt, hogy
JIrja ala a szerz6dést”. Figyelj oda, mikor
valaki eufemizmusokat hasznal, olyan
kifejezést, mely a beszéld szandéka
szerint kevésbé sért6 vagy felkavard a
hallgat6 szamara, mint az a sz6, amelyet
helyettesit.

A katonasagnal példaul értik a szavak
attitidre és a viselkedésre gyakorolt
hatasat. Az emberek sokkal szivesebben
hallanak egy katonai intézkedésrdl, mint
egy haborurél, még akkor is, ha a kett6



ugyanazt jelenti. Szivesebben hallunk
jarulékos veszteségrol, mint civil karrol,
és arrél, hogy véletleniil életeknek
vetettek véget. A balesetet konnyebb
lenyelni, mint a halalt, és egy véletlen
tiizelésrol hallani jobb, mint arrol, hogy a
sajat er6inkre 16ttiink.

A hétkdznapi életben  ugyanezt
csinaljuk: lehet, hogy a  vécére
illemhelyként, n6i vagy férfi mosdoként
utalunk. A biztositotarsasagunknak is
szivesebben mondjuk karambol helyett
azt, hogy koccands. Es természetesen egy
alkalmazott elbocsatasa vagy leépitése is
szivesebben  hasznalt  kifejezés a
kiragasnal.

Mi akkor tehat a praktikus alkalmazasi
mod? A burkolt szohasznalat néha szinte
ontudatlanul is elarulja, hogy a masik



ember aggodik-e amiatt, hogy neked nem
fog tetszeni az adott hir, vagy hogy nem
fogadod el, esetleg nem hiszed el.
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Theresa
javaslatanak elolvasasa utan a
felettese kijelenti, hogy
,,erdekes az otlete”,
»elgondolkodtat6” vagy ,,jol
van megirva”. Theresa minden
tovabbi nélkiil feltételezheti,
hogy a felettesének nem tetszett
a javaslata.

Természetesen egyéb tényez6k mellett az
adott  személy = kommunikacidjanak



stilusat is szamitasba kell venni.
Ugyanakkor ha nem all rendelkezésre
tobb  informacio, sokkal nagyobb
ralatasod lesz a  szitudciora, ha
osszekapcsolod egy-két technikaval ebbdl
a részbol. Az ember altalaban egy az
egyben megmondja, mit gondol, kivéve,
ha oka van arra, hogy ne tegye.
Vizsgaljuk meg egy masik szituacié
forgatokonyvét!
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Fred j baratnéje
megemliti, hogy  beugrott
valakihez latogatoba, akivel
régebben ,barati viszonyban”
voltak. Ha azt mondta volna,



hogy egy par voltak, ami igaz
is, Fred nem feltételezné, hogy
barmi van a dologban. Am a
lany dontése, hogy
eufemizmust  hasznal, azt
jelenti, hogy ugy hiszi, Fred
nem venné jo néven, hogy hol
jart, vagy azt, hogy nem mond
el mindent.

4. technika: Pozitiv jelek

Az el6z0 fejezetben mar beszéltiink a
negativ jelek hasznalatarol (emlékszel a
ragodzasra és az alkoholizmusra?), melyek
segitenek megtudni, hogy valaki miben
santikal. Most pozitiv jeleket fogunk
hasznalni, hogy kideritsiik, az adott



személynek kedvezd vagy kedvezdtlen
benyomasa van-e valamivel
kapcsolatban.
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Két talalkozo
utan egy tigyvédi irodaval Ryan
tudni szeretné, hogy mennyire
érdeklodnek iranta a cégnél.
Kovetkezésképp azt
mondhatna, hogy ,Nagyon
szeretnék egy olyan irodanak
dolgozni, ahol lelkesen
vallalnak el ingyen is iigyeket,
és nem kotelességként kezelik a
munkat”. Ezek wutan Ryan
megfigyelheti és értelmezheti a



reakciot.

Ha a masik fél részletezni
kezdi az iroda pro bono
tevékenységét, és kiemeli a
sajat személyes
elkotelezettségét is, akkor jo
esély van ra, hogy az iroda
nagyon is érdeklédik Ryan
irant. De ha az illetd egybdl a
lényegre tér, vagy gyenge
ajanlatot tesz, kisebb az esély,
hogy érdeklddnek iranta, és
lehet, hogy akkor csak az idejét
vesztegeti.

A technika miikodtetéséhez szubjektiv
jelre van sziikség, mely lehet6vé teszi az
adott személy szamara, hogy kotddjon
hozza, vagy figyelmen kiviil hagyja.



HARMADIK FEJEZET

Tényleg
magabiztos, vagy
csak
megprobal ugy
tenni, mintha az
lenne?



Minden nagy vallalas els6
szamtu feltétele a
magabiztossag.

SAMUEL JOHNSON (1709-1784)



Az asztal taloldalan l6é pokerjatékos
vajon magabiztos, vagy fél? A
randipartnered valdban annyira biztos
magaban, mint amennyire lattatni
szeretné? Az opponens ligyvéd valéban
olyan elégedett az iligyével, ahogy azt
hangoztatja? = Hasznald ezeket a
technikakat, hogy megtudd, az ellenfeled
valoban ugy érzi-e, hogy jok az esélyei,
vagy csak megjatssza magat.

Hogy jobban megértsiikk, mit jelent
magabiztosnak lenni, el6szor tisztaznunk
kell a helytelen elnevezést. Az
onbecsiilést gyakran 0Osszekeverik a
magabiztossaggal, am ez a két dolog



meglehetdsen  eltér egymastol. A
kiilébnbségtétel nagyon  fontos. A
magabiztossag azt jelenti, hogy wvalaki
mennyire érzi eredményesnek magat egy
konkrét teriileten vagy szituacioban, mig
az oOnbecsiilést az hatarozza meg, hogy
valaki mennyire szereti sajat magat, €s
mennyire tartja érdemesnek magat arra,
hogy jo dolgok torténjenek vele az
életben. Egyszerlien fogalmazva, attol
még jol érezheti magat valaki a borében,
hogy bizonyos koriilmények k6zott nem
pozitiv a hozzaallasa az esélyeit illetGen,
és ez forditva is igaz.

Példaul egy vonzdé n6 magabiztos
lehet, ha arr6l van sz6, hogy talal-e
maganak valakit a barban, akivel
randevuzhat, de annak, hogy talal-e
maganak valakit, semmi ko6ze ahhoz,



hogy 0Osszességében hogyan érez sajat
magaval kapcsolatban. Ehhez hasonl6an
egy magas onbecsiilésti férfi lehet pocsék
sakkjatékos, de attdl még szeretheti sajat
magat. Egy nala jobb jatékossal szemben
a hanyatl6 magabiztossag jeleit mutatja
majd, az Onértékelése azonban sértetlen
marad.

Az ember magabiztossaga egy adott
szituacioban egy sor tényez6n mulik:
korabbi teljesitményeken,
tapasztalatokon, visszajelzéseken  és
osszehasonlitasokon. Ugyanakkor az
onbecsiilés hatassal lehet a
magabiztossagra. Kutatasok azt mutatjak,
hogy minél nagyobb valakinek az
onbecsiilése, annal hajlamosabb arra,
hogy kényelemesen érezze magat, és
magabiztos legyen egy 1j szituacidban.



Ennek az ellenkezdje azonban mar
nem igaz. Az az ember, aki nagy
hangsulyt fektet a magabiztossagot ado
érzésekre (vagyis a kiils6 megjelenésre,
melynek koOszonhet6en azt gondolja
magarol, hogy vonzo), talan magasabb
onbecsiilés jelét mutatja az avatatlan
szem szamara. Mindazonaltal egy ember
onértékelésére inkabb az van hatassal,
amit tesz (szabad akaratb6l fakado
viselkedés), és nem az, hogy kicsoda 0,
vagy hogy milyen eldnyokre tett szert.
fgy hat az, amit onbecsiilésként
értelmeziink, valojaban csak felftjt ego.

Az oOnbecsiilés és a magabiztossag
eltérd pszicholdgiai erdk, és mindegyik
masként hat a psziché egészére. Mig
érdekes figyelembe venni a forrast és a
hatast, a megbecsiilést nézve az eredet



nem szamottevO. Az egyetlen dolog, amit
most meg kell allapitanunk, hogy az adott
személy magabiztos-e, vagy sem. A mi
szempontunkbdl nem lényeges, hogy hol,
mikor és hogyan valt azza. Térjiink hat
vissza a kozvetlen témahoz, és nézziik
meg, pontosan hogyan mérhetjiik fel,
mennyire magabiztos a masik ember.

GYORSSEGELY Amikor
idegesek vagyunk vagy
stresszeliink, gyakran

lecsokken a  koncentracios
képességiink. El6fordult mar
veled, hogy talalkoztal
valakivel egy partin, és azonnal



el is felejtetted az illet6 nevét,
amint  bemutattak titeket
egymasnak? Tekints az
atmeneti bizonytalansag
jeleként a figyelmedet elterel
dolgokra, és hogy képtelen
vagy odafigyelni arra, ami
éppen torténik.

A magabiztossag szintjének

felmeéreése

Most pedig megvizsgaljuk, hogy néz ki,
és hogyan beszél egy magabiztos ember,

hogy

aztan konnyedén



meghatarozhassuk, ki az, aki biztos
magaban, és ki az, aki nem. Helyzettdl
fliggben egy vagy tobb jelre, jelzésre és
technikara is tamaszkodhatunk.

Nem a megfigyelés az igazi titka, hogy
megmondjuk, mennyire = magabiztos
valaki, hanem azon jelek Kkiszlirése,
melyekkel az a szandéka az adott
személynek, hogy a magabiztossag
benyomasat  keltse. Ismerjiik a
magabiztossag konnyen felismerhet6
jeleit: mosolygas, szemkontaktus és igy
tovabb. Mivel azonban a magabiztossag
jeleit konnyli megjatszani, most a joval
osszetettebb tényezék felé fordulunk,
melyeket egyszerlibb megfigyelni, am
kozel lehetetlen produkalni.

1. jel: A kiilso



Rendkiviili félelem esetén, mikor az adott
személy meglehet6sen kellemetleniil érzi
magat, két eltérd viselkedést vehetsz
észre: az egyik, hogy az illet6 tekintete
Osszevissza ugral, és konnyen el lehet
terelni a figyelmét, mert felfokozott
érzelmi allapotban van; vagy pedig
lefagy, és ennek éppen az ellenkezdjét
teszi. Az ismerds ,,autd elé ugro szarvas”
reakcio6 ennek els6dleges példaja.
Nézziink még néhany mas olyan
onkéntelen reakciot, mely felett az
embernek kevés hatalma van, vagy
egyaltalan semmi.

Az iiss vagy fuss szindroma. Az
ember arca rendkiviili félelmében
elvorosodhet vagy elsapadhat. Keresd a
kapkodo6 légzés és a fokozddo izzadas
jeleit. Emellett pedig figyeld meg, hogy



az adott személy  megprobalja-e
kontrollalni a 1égzését, hogy igy
nyugtassa le magat. A nyugalom
megoOrzésére tett erOfeszités  mély,
hallhat6 be- és kilégzés formajaban
mutatkozik meg.

Elcsuklo, reszketé hang vagy remego
test. Lehet, hogy az eldugott kéz remeg.
Amennyiben az illetd6 dugdossa a kezeit,
lehet, hogy a kontrollalhatatlan remegését
prébalja elrejteni. Talan elcsuklik a
hangja, és bizonytalannak latszik.

GYORSSEGELY Mikor

idegesek  vagyunk, sokkal
inkabb vessziikk szo szerint a



dolgokat. Mikor nem vagyunk
magabiztosak egy adott
helyzetben, az elménk
megprobalja 6sszekapni magat,
és ilyenkor gyakran nem latunk
tovabb az orrunknal. Példaul
gyakran okozhat problémat a
szarkazmus feldolgozasa, mert
az nem logikus nézGpontot
kivin meg, és ez a fajta
gondolkodasbeli  valtas  idot
vesz igénybe.

Nyelési nehézség. A nyelés nehézkessé
valik, igy figyelj oda a nagy nyelésekre.
A szinészek a televizibban vagy a
filmekben gyakran alkalmazzak ezt a



viselkedési format — nem véletleniil
halljuk a kifejezést, hogy gombdc van a
torkaban. A torokkészoriilés szintén az
idegesség egyik jele. A nyugtalansag és a
szorongas hatasara a torokban nyalka
termel6dik. A beszéde miatt ideges
el6ado gyakran koszoriili a torkat, miel6tt
beszélni kezd.

A hang elvaltozasa. A hangszalak,
akarcsak az izmok, megfesziilnek, mikor
az ember stresszes. A hang ilyenkor akar
egy oktavval is magasabb lehet.

Pislogas. Mikor az emberek idegesek,
sokkal tobbszor pislognak. Egy 1996.
oktober 21-i Newsweek-cikkben Joe
Tecce, a Boston College
neuropszichol6gia-professzora a
kovetkezoket allapitotta meg Bob Dole és
Bill Clinton elnoki el6valasztasi vitaja



kapcsan: A televizioban  szereplo
emberek  normal pislogasi  rataja
harmincegy és 6tven pislogas kozott van
egy perc alatt.

Bob Dole atlagosan 147-szer pislogott
egy perc alatt, és haromszor egy
masodperc alatt. A legtébb pislogast,
163-at akkor produkalta, mikor azt
kérdezték tOle, jobb helyzetben van-e az
orszag, mint négy évvel korabban.
Clinton atlagosan 99-szer pislogott, a
maximuma 117 pislogas volt, mikor a
tinédzserek egyre novekvo
drogfogyasztasaval kapcsolatban tettek
fel neki kérdéseket. Tecce professzor
kiemelte, hogy a 2000 elotti 6t valasztas
soran az a jelolt volt a vesztes,
amelyiknek magasabb volt a pislogasi
rataja a vitak soran.



2. jel: A fokusz meghatarozasa

Képzelj magad elé egy sportoldt, egy
zenészt vagy egy miivészt, aki éppen
elemében van, és tokéletes teljesitményt
nyujt. Nem sajat magara, a kiilsejére vagy
a teljesitményére koncentral. Egy
kosarlabda-jatékos példaul azzal a
szandékkal dobja el a labdat, hogy
betaldljon vele a kosarba. Az 0sszes
lehetséges  figyelemelterelést  kizarja.
Csakis a szandéka létezik, és anélkiil
viszi véghez, hogy kozben magara
figyelne. Nem ontudatos. Amennyiben
ontudatossa valik, hipertudatos lesz — a
figyelme elterel6dik arrdl, amit csinal —,
és a koncentracidja és a figyelme
megoszlik sajat maga, az 6t koriilvevo
dolgok és a tobbi ember kozott.

Egy magabiztos ember képes a targyra



koncentralni, és ezzel az ,,én” megsziinik.
Egy ideges embert felemészti az egoja és
a félelemmel, aggodassal és szorongassal
teli gondolatok, és nem tud masra
koncentralni, mint sajat magara. Szo
szerint tudatdban van mindennek, amit
mond és tesz. Ami egykor ontudatlan
cselekvés volt, példaul az, ahogy a kezét
tartja, vagy ahogy {l, egyszerre egy
felfokozott tudatallapot részévé valik.
Ezaltal pedig a cselekedetei sokkal
esetlenebbé valnak.

Akar megbeszélésrol, akar randevurol,
akar kihallgatasrol van sz6, mikor az a
személy nyul egy targyért, aki ugy érzi
magaroél, hogy 6 uralja az adott helyzetet,
mindezt anélkiil teszi, hogy figyelne a
kezére vagy a targyra. A bizonytalan fél
nem érzi, hogy képes lenne ezt megtenni,



mert nem biztos magaban; a tekintetével
valoszinlileg a sajat mozdulatait fogja
kovetni.

Vizsgaljuk meg jobban az ebben
szerepet jatszo pszicholdgiai
miikodéseket. Az ember cselekedeteinek
négy szakasza van: az oOntudatlan
inkompetencia az, amikor az ember nincs
tudataban annak, hogy nem megfelelGen
teljesit; a tudatos inkompetencia azt
jelenti, hogy tudataban van, hogy még
nincs birtokaban azoknak a
képességeknek, melyekre sziiksége van
ahhoz, hogy olyan hatékony és sikeres
legyen, amilyen lenni szeretne; a tudatos
kompetencia azt jelenti, az ember
tudataban van annak, mit kell tennie, am
tudatossagra van sziikség ahhoz, hogy
hatékony lehessen; az  dntudatlan



kompetencia pedig az, mikor valaki jol és
megfelelGen teljesit anélkiil, hogy teljes
mértékben vagy akar csak részben is
odafigyelne a cselekvésére.

J6 példa erre az, amikor valaki
megtanulja a kocsiban a sebességvalto
hasznalatat. Ami elsOre teljesen idegen,
az idovel készségszintre jut, vagyis a
sofor mar anélkiil valt sebességet, hogy
tudatosan koncentralna arra, hogy mit
csinal.

A masodik, a harmadik és a negyedik
szint a masik ember kompetenciajanak és
magabiztossaganak  mértékeibe  nyujt
betekintést szamunkra. (Az els6 szintnek
nincs jelentdsége, mivel az adott személy
nincs is tudataban annak, amit csinal,
nemhogy még magabiztos is lenne a
dologban.)
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Egy
munkatarsaddal folytatott

atlagos  beszélgetés kozben
feltlinik neked, hogy egy hozza
meglehet6sen kozeli dobozos
tiditéért nyul. Figyeli, ahogy a
keze az italért nyul. Aztan azt
is, ahogy a keze a szajahoz
emeli az udit6t. Ez arra utal,
hogy a munkatarsad ideges, és
bizonytalan a képességeiben,
hogy meg tudja csinalni azt,
amit mar szazszor vagy
ezerszer megcsinalt azelott,
vagyis hogy megfogja az italt



anélkiil, hogy figyelne ra. Ami
rendszerint az  Ontudatlan
kompetencia targya, gyakran
tudatos kompetenciava
fokozodik le — ez a tudatossag
egy felfokozott szintje.

Ha tudod, mit keress, akkor konnyli
kiszirni a magabiztossagot (vagy annak a
hianyat). Egyszerlien csak figyeld meg,
hogy az adott személy sajat magara
koncentral-e, és arra, amit csinal.
Nézziink erre egy masik példat is!
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Egy egyediilallo
férfi besétal egy barba abban a



reményben, hogy ott majd
megismerkedik egy nével. Ha
vonzoénak és jo partinak talalja
sajat magat, akkor arra fog
koncentralni, hogy a barban
l1év6 n6k hogy néznek Kki.
Amennyiben nem tartja magat
vonzoénak, sokkal jobban fogja
foglalkoztatni, hogy milyennek
latjidk 6t a nok. Maskeént
fogalmazva a koncentracioja
aszerint valtozik, hogy
mennyire  magabiztos. A
magabiztossag hianya miatt az
ember kénytelen 6ntudatossa és
tudatossa valni. gy pedig nem
csupan merev és gépies lesz a
viselkedése, hanem az
objektivje is ugy lesz beallitva,



hogy azt figyelje vele, milyen
benyomast gyakorol masokra.

Tudjuk, hogy ez a mi életiinkben is igy
van. Példaul amikor valaki magabiztos
azzal kapcsolatban, amit mond, sokkal
inkabb azzal t6rddik, hogy érted-e a
mondandéjat, és nem azzal, hogy
milyennek latod 6t. Mikor szeretnél
hatasosan érvelni, biztos akarsz lenni
benne, hogy a masik ember ért téged, am
mikor kevésbé vagy magabiztos, a
figyelmed befelé iranyul — arra, hogy
milyennek hangzol és latszol. Minden
egyes szavadnak és mozdulatodnak
tudataban vagy.

Halado jelek és jelzések:



Eszlelésiranyitas

Mikor valaki ideges, de megprobal nem
annak latszani, az ahhoz vezet, amit az
észlelés iranyitasanak neveznek — ez azt
jelenti, hogy az ember megprobal egy
bizonyos képet mutatni, hogy a
,megfelel6” hatast érje el. Azt mar
megyvitattuk, mire kell figyelni, hogy meg
tudjuk mondani, valaki magabiztos-e,
vagy bizonytalan. Most azonban valami
mast keresiink. Annak a jeleit, ha valaki
csak magabiztosnak probal latszani.
Tudjuk, hogy az az ember, aki csak
tetteti, hogy magabiztos, valéjaban nem
az. Még ha megprobal is raszedni téged,
és nem arulja el magat a korabbi jelekkel,
akkor is tetten érheted, mivel most
megtanulod, hogy néz ki, és hogyan



beszél a bloffolo ember.

1. jel: Talkompenzalas

Az észlelésiranyitast alkalmazé ember
altalaban tulkompenzal. Ha figyelsz erre,
lathatod, hogy ez rendkiviil szembet(inG.
Emlékezz csak, hogy a magabiztos ember
nem foglalkozik azzal, milyennek latjak
masok. Nem aggodik az ©Onmagarol
mutatott kép miatt, nem ugy, mint
észlelésiranyitast alkalmazo ellentéte,
akit felemészt, hogy masoknak milyen a
benyomasa rdla.
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Egy kartyajatékos



nagyban jatszik, és emeli a
tétet. Valoban jok a lapjai, vagy
csak elég bator? Mikor bloffol
a pokerben, nem akarja azt
mutatni, hogy gyava. Lehet,
hogy gyorsan teszi fel a pénzét.
Am, ha valéban jok a lapjai,
mit  tehet? Egy  Kkicsit
elgondolkodik majd, lassan
teszi oda a pénzt, mintha nem
lenne biztos a lapjaiban. Mike
Caro, a pokerstratégia egyik
els6 szamu szakértje szamos
példara vilagit ra A poker titkai
cimli koényvében (2007), mely
az emberi természet ezen
egyetlen aspektusa kortil forog:
a bloffél6 ember azt a
benyomast fogja kelteni, hogy



jo lapjai vannak, mig az az
ember, akinek valoban jo lapjai
vannak, azt a benyomast fogja
kelteni, hogy nem.

Mikor az emberek magabiztosnak tettetik
magukat, akar a pokerben, akar a valo
életben, azaltal manipulaljak, hogy
milyen magabiztosnak latszanak, hogy
megprobaljak  éppen az  ellenkezd
benyomasat kelteni annak, ahogy
val6jaban éreznek. Tehat mikdzben egy
jatékos bloffol, és igyekszik
magabiztosnak latszani, gyorsan teszi
meg a tétet. (Mikor pedig tényleg jok a
lapjai, inkabb varni fog egy-két
masodpercet, és Ugy tesz, mintha azon
gondolkodna, mit tegyen.)

Ez az elv szinte minden helyzetben



érvényes. Ha wvalaki tdl gyorsan és
biztosan  reagal, akkor igyekszik
magabiztossagot sugallni, mikézben sok
esetben valojaban nem az. Ezzel szemben
egy magabiztos embernek nincs sziiksége
arra, hogy tudassa masokkal, hogy
magabiztos. Az az ember, aki tetteti,
hogy biztos magaban, vagy barmi mast,
olyan  gesztusokat  tesz,  melyek
megegyeznek az adott attitiddel, de
gyakran kissé talzasba viszik oket.
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A végrehajtok
tudjak, hogy az az ember, aki
hazudik (és nem is
magabiztos), gyakran latszik



megfontoltnak és toprengonek,
példaul vakargatja vagy
finoman megiitdgeti az allat.
Ugy fog csindlni, mintha
komolyan elgondolkodna még
a legegyszerlibb kérdéseken is,
csak azért, hogy azt a
benyomast keltse, hogy
rendkiviil segitOkész probal
lenni.

Az észlelésiranyitassal valo
tilkompenzalas egy masik jele az, amikor
az adott személy  sziikségteleniil
megprobalja visszaszerezni a
pszichologiai elonyt.
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Egy férfi
hazaviszi a not, akivel
randevazott, mire a nod azt
mondja: ,,Kés6 van, azt hiszem,
lefekszem.” Ha a férfinak
tetszik a no, viszont
bizonytalan magaban, akkor azt
hiszi, hogy ez csak egy triikk,
hogy a n6é megszabadulhasson
tole. Lehet, hogy wvalami
olyasmit valaszol erre, hogy
LEn is faradt vagyok. Amugy

sem akartam maradni”.
Val6szintileg megprobalja

leplezni a  csalddottsagat.



Ugyanakkor ha egyszeriien
csak annyit mond, hogy ,,0ké,
biztosan faradt vagy mar”, vagy
valami hasonl6t, akkor nem
probalja meg iranyitani,
milyennek latja 6t a nd azzal,
hogy megmagyarazza, miért
nem banja a dolgot.

GYORSSEGELY Ay emberek

néha komolyan megjatsszak
magukat, tudvan, hogy
osszeomlananak, @ ha  meg
kellene védeniiik a helyzetiiket.
Azt mondjak, azoknak az
embereknek a legkdnnyebb



eladni barmit is, akiknek a
nyakaban ott 16g a tabla, hogy
,Ertékesiték  és  {igynokok
kiméljenek”. Ennek a
kovetkez6 az oka: ezek az
emberek  mélyen legbeliil
tudjak, hogy ha egy értékesit6
felkeresné OGket, megvennék,
akarmit akarna is eladni nekik.

2. jel: Felesleges gesztusok

Egy komoly helyzetben barmilyen
felesleges gesztus annak a jele, hogy az
illetd prébal nyugodtnak és
magabiztosnak latszani. A végrehajtok



példaul tudjak, hogy az adott alany azért
asithat, hogy lazanak, nyugodtnak, sot
akar még unottnak is mutassa magat. Ha
az illetd iil, lehet, hogy lazan tartja vagy
kinyujtja a karjat, minél nagyobb teret
tolt be, hogy ezzel is mutassa, mennyire
kényelmesen érzi magat. Vagy az is lehet,
hogy az illetd tépkedni kezd valamit,
hogy azt mutassa, éppen egy
jelentéktelen dolog foglalja le, és
egyértelm{i, hogy egyaltalan nem
aggodik. A probléma ezzel csupan az,
hogy a tévesen vadolt ember eléggé
felhaborodik, és holmi jelentéktelen
tevékenységgel foglalja le magat, igy
azzal sem fog foglalkozni, hogy
,megfelel6” legyen a rola kialakult kép.
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Egy nyomozo
talalkozik egy fiatal lany
sziileivel, akit latszolag
elraboltak. A férj azt mondja a
nyomozonak, hogy lehet, hogy
a lany mar halott. Nem sokkal
ezutan a férfi kap egy csésze
kavét. Ha valami olyasmit felel
erre, hogy ,Nagyon szépen
kdszonom! Jol is jon ez egy
ilyen nap utan”, akkor az
észlelésiranyitast alkalmazza,
és megprobalja azt benyomast
kelteni,  hogy illedelmes,
figyelmes és j6 modoru... és



egyértelm(i, hogy ezzel valami
nagyon nincs rendben.

A felesleges gesztusok egy masik példaja
az, amikor az ember megprobal
valamilyennek tlinni. Mikor példaul
megvaltoztatja a kiilsejét, hogy egy
bizonyos modon nézzen ki, de erre
semmi oka, akkor nem igazan érzi magat
annak, amit megtestesit.
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Fels6 kategorias
ingatlanok értékesitGje egy
vasarnap reggel talalkozik egy
potencialis vevovel. A
talalkozaskor a lehetséges vevo



oltonyt és nyakkendot visel,
telefonal a mobiljan, éppen egy
fontos hivast bonyolit. Semmi
pénze nincsen.

GYORSSEGELY A

motivaciokutatas atyja, Ernest
Dichter azt irja Handbook of
Consumer  Motivations (A
fogyasztoi motivacio
kézikbnyve)  (1964) cimi
konyvében, hogy ,Igyeksziink
elmenekiilni a félelmet keltd
ingerek el6l. Azzal, hogy
félelmet  keltiink,  képesek
vagyunk  megvaltoztatni a



masik ember  viselkedését.
Mikor a félelem csapdajaba
keriiliink, 1épésr6l  lépésre
visszafejlédnek az ©sztoneink
egy gyerekesebb és allatiasabb
szintre”. Minél jobban fél
valaki, annal latvanyosabbak
lehetnek rajta a visszafejlodés
jelei, nagyjabdl ugy, ahogy az
ember jégkrémet vagy
valamilyen hazias ételt valaszt,
mikor nyugtalannak érzi magat,
vagyis az ember viselkedése
visszafejlod6 iranyba kezd
valtozni. Eppen ezért a fizikai
megnyilvanulasokat keresd, az
oralis fixaciotol kezdve — mint
példaul a toll végének ragasa —
az egocentrikus



befolyasoltsagig — mint az
er6sodo  diih, féltékenység,
ellenallas, irigység —, és igy
tovabb.

1. technika: Arulkodo jelek

Mikor hijan vagyunk a
magabiztossagnak, és a fenyegetettség
szintje csak n6, a bizonytalansag jelei
lathatéva valnak. Kutatasok eredményei
szerint, mikor olyan emberek vannak
korilottink, akik jobban néznek ki
nalunk, hajlamosak vagyunk kevésbé
magabiztosak lenni a kiilsénkkel és



altalaban 6nmagunkkal kapcsolatban. Ez
egy igazolt tény, még akkor is, ha
alapvetben nem éreztik magunkat
bizonytalannak.

Lathatod, hogy egy potencialis
veszélyforras bevonasaval koénnyebben
felmérhetjiik, hogy egy adott személy
valoban jol érzi-e magat sajat magaval és
az adott helyzettel kapcsolatban. A
hangulatdban keresd a valtozast -
amennyiben diihossé, gorombava,
tapintatlanna valik, vagy a szorongas és
idegesség altalanos jeleit mutatja, akkor
szeretne kijutni a szituaciobol.
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A nyomozo egy



gyanusitottat hallgat ki éppen,
aki magabiztosnak t{inik. Vagy
arr6l van szo, hogy artatlan,
vagy arrol, hogy biinos, de
tudja, hogy bombabiztos az
alibije. Mikor a nyomoz6 kozli
a gyanusitottal, hogy egy
aldozat érkezik a
kapitanysagra, hogy megnézze,
illik-e ra a leiras, a gyandusitott
megkonnyebbiiltnek tlinhet, ha
magabiztos az esélyeiben, vagy
ingeriiltnek és zaklatottnak, ha
nem az.

GYORSSEGELY

Az az ember,



aki bloffélni probal a pokerben,
mar az Ovatossag hatarat fogja
surolni azzal, amilyen kedvesen
viselkedik veled. Nem akarja
megkockaztatni, hogy
feldiihitsen téged, mert attol
tart, hogy ezzel kiprovokalnad
bel6le, hogy tartsa a téted.
Ezért ha olyasmit csinalsz, ami
normalis esetben idegesiti, és 6
latszolag mégis nyugodt marad,
vagy szokatlanul csendes,
akkor egészen biztos lehetsz
benne, hogy nem olyan
magabiztos.

Ennek a pszichologiai elvnek az



alkalmazasahoz egyszeriien csak
csokkentsd az esélyeit a sikerre, és
meglatod, hogy  fesziiltnek  vagy
zavartalannak tlinik-e.



NEGYEDIK FEJEZET

Hogy allnak a
dolgok...
valojaban?

Ne gondold, hogy
elrejtheted a gondolataidat
azzal,
hogy elrejted a bizonyitekat,



hogy valaha is léeteztek.
DwIGHT D. EISENHOWER (1890-1969)



Hogy alakult a munkatarsad
megbeszélése? Az 1j szomszédodnak
tartos kapcsolata lesz a baratngjével,
vagy mar nem lesznek egyiitt sokaig? Az
alkalmazottad valéban oriil az 1{j
feladatanak? Ezek a taktikak felfedik
el6tted, hogyan érez a masik valdjaban,
fliggetleniil att6l, milyen sziikszavian
nyilatkozik az tigyben.

1. jel: A nézopont ereje

Megtapasztaltad mar valaha a hihetetlen
,jO széria jelenséget”, mikor egyaltalan
semmi nem all az utadba?



Megallithatatlan vagy, és mindig minden
prébalkozasodat siker koronazza? Aztan
ott vannak azok az id6szakok is, mikor
semmi sem alakul jol. Minden, amihez
hozzaérsz, tonkremegy, és mar az agybol
is félsz kikelni.

Mi rejlik em6gott? A rendkiviil érdekes
kutatasi eredmények azt mutatjak, hogy
ez abbdl fakad, ahogyan az atmeneti
onmagunkrol  alkotott  koncepcionk
formalodik a kibontakozoban 1év6
események kozben. Kedves embernek
latjuk magunkat, igy ennek megfelel6 a
modorunk is. Még az olyan eseményekre
is vonatkozhat ez az elv, melyek latszdlag
teljesen  kiviil esnek az  emberi
iranyitason.

Vessiink hat egy pillantast egy
teriiletre, és annak az ©nmagunkrol



alkotott elképzelésre gyakorolt hatasara.
Kutatasok eredményei azt mutatjak, hogy
mikor valakit6l egy kisebb dolgot kérnek,
és azt meg is teszi, joval nagyobb a
valoszinlisége annak, hogy igent mond
egy nagyobb kérésre is — arra, melyet
eredetileg akartunk, hogy megtegyen.
Ugyanakkor, ha el6szér nem egy kisebb
kéréssel szembesiil, és ezt kovetoen nem
teljesiti ezt a kisebb kérést, akkor tudat
alatt nincs motivacidja az allandosagra.

GYORSSEGELY A kivetkerd

kutatas a ,,belépés” technikajat
demonstralja — az arra valo
hajlamossagot, mikor az ember



el0szor egy kisebb, majd egy
nagyobb kérést teljesit.
Freedman és Fraser (1996) azt
kérdezte meg
haztulajdonosoktol, hogy
engednék-e, hogy egy hatalmas
VEZESSEN OVATOSAN
feliratu tablat helyezzenek el a
hazuk  eldkertjében.  Csak
tizenhét szazalékuk adott erre
engedélyt. A lakok egy masik
csoportjat el6szor egy kisebb
kéréssel  kozelitették  meg,
azzal, hogy kitehetnek-e egy
alig tizcentis tablat LEGYEN
OVATOS SOFOR felirattal az
utcara nézod ablakba. Szinte az
0sszes lako beleegyezett. Mikor
néhany héttel késtbb



megkornyékezték Oket,
ugyanannak a csoportnak a
tulnyomé része (hetvenhat
szazalék) beleegyezett, hogy
kitegyék a gigantikus méretli
tablat is az elOkertbe.

Mikor Kkis lépésekkel elindulunk egy
iranyba, az allandésagra toreksziink
azzal, hogy egyre nagyobb kérésekbe
egyeziink bele. Egyszerlien fogalmazva,
azok az emberek, akik beleegyeztek a
kisebb kérés teljesitésébe, atalakitottak a
magukrdl alkotott elképzelésiiket, és
belevették azt is, hogy komolyan veszik a
biztonsagos vezetést. Kovetkezésképp az,
hogy beleegyeztek a nagyobb kérés



teljesitésébe, azt jelenti, hogy tettek
valamit az ligyeért, melynek
tamogatasaban korabban mar erdsen
hittek. Ez a jelenség életiink szamos
teriiletén miikodik.

Ha  megkérdezel egy teremnyi
értékesit6t, hogy volt-e mar hasonlo
tapasztalatuk, az 0sszes kéz a magasba
emelkedik majd. Példaul
végigtelefonalod a kapcsolatlistadat, és
sorra sikert érsz el. Ehhez hasonloan,
mikor a dolgok rosszul mennek, akkor
valoban rosszul mennek. A vilagunkat, és
azt, amilyen kolcsonhatasban vagyunk
vele, nagyrészt a nézépontunk hatarozza
meg, az észleléseink pedig az
onmagunkrol  alkotott  elképzelésben
gyOkereznek, abban, ahogy sajat
magunkat latjuk.



Az ember ©Onmagarol alkotott képe
altalaban rogziilt, am szamos teriiletre
kiterjed, és attél fiigg, hogyan alakulnak
az események. Eppen ezért gyakran meg
tudod mondani, hogy mit tortént
korabban, abbol, ami éppen most
torténik.

A harom tipus: (a) Személyes és
specifikus (b) Személyes, nem
specifikus (c) Altalanos

(a) Személyes és specifikus

Az  emlékezettel és  viselkedéssel
kapcsolatos kutatasok eredményei azt
mutatjak, hogy az emberek az
elérhet6ségre alapozzak az ©nmagukrol
kialakitott elképzelésiiket, és arra, hogy
milyen konnyen jutnak esziikbe bizonyos



informaciok. Példaul ha azt kérik toled,
hogy gondolj azokra az alkalmakra,
mikor magabiztosan viselkedtél, és te
viszonylag konnyen idézed fel ezeket az
eseményeket, 0Osszességben azt fogod
gondolni magadrol, hogy magabiztos
vagy. Forditott helyzetben viszont, azaz
ha egyetlen példat sem tudsz felhozni,
arta a kovetkeztetésre juthatsz, hogy
természetedbdl fakaddan joval dvatosabb
és toprengObb vagy.

Kovetkezésképpen az ezt kovetd
viselkedésed is valoszinilileg ezzel az
ovatos és habozo o©nképpel lesz majd
osszhangban, a cselekedeteid pedig joval
visszafogottabbak lesznek. Néhanapjan
torténik valami az életedben — akar veled,
akar te okozod a dolgot —, melynek
kovetkeztében  atmenetileg at  kell



formalnod az 6nmagadrol és a vilagrol
alkotott képedet.

MF[(
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Egy értékesit6 az
elmult néhany napban harom
nagy tizlettdl is elesett. Mikor
legkdzelebb besétal egy iigyfél
irodajaba, kevésbé lesz biztos
magaban, és sokkal erdsebben
koncentral majd. Az érdekének
mértékétdl, és attol fiiggben,
hogy mennyire fontos neki
nyélbe {itnie ezt az {izletet,
nyugtalanabba valik, és
tilanalizalja a szituaciot, hogy
megbizonyosodjon  réla, 6



iranyitja azt, és nem marad le

semmi hasznosrol vagy
artalmasrol. Természetesen az
kivétel, aki SZAmos

kulcsfontossagu iizlettdl elesett
mar, de csak megrazza magat,
elismétel néhany megerdsitést,
és Uj életerovel és
szenvedéllyel telve talalkozik
az Ujabb tigyfelével.
Ugyanakkor ez szembemegy az
emberi természettel, és kicsi a
valoszinlisége, hogy
bekovetkezzen.
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Egy pokerjatékos



két nagy kombinaciét is
elvesztett az elmult tiz percben.
Az oOnmagardl alkotott képe
atmenetileg atalakult, és
nagyon szerencsétlennek latja
magat, vagy olyasvalakinek,
aki nem jatszik valami jol. A
dontése, hogy bloffoljon, be
fog bukni, vagy - mivel
minden marad ugyanugy -,
nem is fogja megtenni. Az
agressziv jatékstilus csak akkor
miikodik, ha jok a lapok. Az
altalanos szabaly: az illet6
egyre félénkebbé wvalik, és
statisztikailag kisebb a
valoszintlisége, hogy kockaztat.

Ha ismersz valakit, aki atélt mar kozuti



balesetet, akkor tudod, hogy azt kovet6en
a vezetési stilusa megvaltozik. Példaul ha
megprobalt atsorolni a bal savba, és nem
vette észre a kozeledd kocsit, mely ezt
kdvetden belelitk6zott, lehet, hogy sokkal
megfontoltabba valik, vagy akar mar
tilzottan megfontoltta is, mikor ismét
hasonl6 savvaltasra kertiil sor. Vagy az is
lehet, hogy wvalaki, akibe mostanaban
koccantak bele hatulrol, gyakrabban néz
bele a visszapillantd tiikorbe, mert
tulsagosan fél attél, hogy megismétlodik
az eset.

(b) Személyes, nem specifikus

Az ember atmeneti onmagarol alkotott
képét altalanos helyzetek is alakithatjak.
Még egy olyan artatlan aprosag is, mint
hogy wvalaki bokol neked, kivalthatja



bel6led, hogy ugy érezd, te vagy a vilag
ura. Mikor a dolgok ugy mennek, ahogy
mi akarjuk, jobban érezziik magunkat,
magabiztosabbak  és  optimistabbak
vagyunk mas, az adottol fiiggetlen
helyzetekben is.
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Bernard
kifehérittette a fogait, és
mindenki azt mondogatja neki,
hogy tiz évvel fiatalabbnak
latszik. Ennek kovetkeztében
nagyobb lelkesedéssel vag bele
Uj feladatokba, vagy all oda egy
otlet mellé, melyet korabban
elutasitott.



Az  Gj keleti ~ magabiztossaggal
rendelkez6 ember nagy valdsziniiséggel
olyan szituaciéban volt korabban,
melyben gy érezte, hogy erés, tisztelik
Ot, és nala van az iranyitas.

(c) Altalanos

Még az  ujsagolvasas is  képes
megvaltoztatni azt, ahogy a vilagot és
onmagunkat latjuk. Az emberek példaul
hajlamosak  tdlbecsiilni a  repiilés
kockazataval jaré veszélyeket, miutan
egy komoly repiil6gép-
szerencsétlenségrol hallanak. Ennek az az
oka, hogy a  baleset lesz a
leghozzaférhet6bb az emlékezetben. Az
esélyek nem valtoztak, de az észlelésiink
igen. Ennek kdvetkeztében a
gondolataink, az attitlidink és a



viselkedésiink is eszerint alakul. Szo6
szerint jobban fogunk félni, pedig
statisztikai értelemben és a realitasokat
nézve semmi sem valtozott.

MF[(
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Egy
életbiztositasi iigynok felhiv

egy lehetséges {igyfelet, Mr.
Jonest, akinek az egyik
munkatarsa, egy negyvenegy
éves férfi két nappal korabban
szivrohamban halt meg. Mr.
Jones gondolkodasat ez a tény
alapvetéen befolyasolja: most
ugy hiszi, hogy az életbiztositas
sokkal fontosabb, mint azt



korabban sejtette.

Ha barmikor szeretnél bepillantast nyerni
a masik ember multjaba, figyeld meg,
hogyan viselkedik a jelenben. Ha
alaposan megfigyeled a cselekedeteit,
észreveheted, hogy a szemléletmodja

egyoldalu-e; ebben az esetben
feltételezheted, hogy tortént valami a
kdzelmultban, ami megvaltoztatta

jelenlegi val6sagészlelését.

2. technika: Hogy érzi magat?

Az emberi lények folyton célt és okokat
keresnek az olyan eseményekben,
melyekhez nincs koziik, vagy nem tudjak
értelmezni Oket. Kérj meg valakit, hogy



figyeljen meg egy szokatlan, am nehezen
értelmezhet6 eseményt. Ha lathat6an a jo
szerencséje jeleként értelmezi, akkor
optimista. Ugyanakkor ha azt mondja,
hogy ez valami negativra utal, akkor
pesszimista érzései vannak.

—
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John kijon egy
titkos Uj programmal
kapcsolatos ~ megbeszélésrol,
melyhez tamogatast prébal
szerezni. Nem fecsegheti ki a
megbeszélés  részleteit, és
mindent megtesz, hogy hiteles
pokerarcot vagjon, hogy még
véletleniil se arulja el semmi



jelét annak, hogy a cég
tamogatja-e majd a tervét. Ha
szeretnéd megtudni, igy van-e,
egyszeriien csak mondd azt,
hogy , Tudtad, hogy az irodai
ora  pontosan  hét  ora
tizenegykor megallt, aztan meg
Ujra elindult?” Ha valami
olyasmit felel erre, hogy

,,Errefelé semmi sem
miikodik”, akkor

feltételezheted, hogy nem hisz
abban, hogy jok lennének az
esélyei. Ugyanakkor ha egy
olyan Kkijelentéssel valaszol,
mint  hogy ,Elmehetnénk
Atlantic Citybe jatszani egy kis
black jacket”, akkor
gondolhatod azt, hogy



optimistabban tekint a
nemrégiben lezajlott
megbeszélésre. Fiiggetlentil
attol, hogy wvalaki mit akar
mutatni a jelenlegi érzéseibdl,
mindegy, milyen semlegesnek
probal latszani, gyakran
elkertiilhetetlen, hogy tudat alatt
arulkod6 jeleket adjon a
szituacioval kapcsolatban.

3. technika: Ellentmondasok

Az egyéni gesztusokat kiilén, és az
elhangzottakkal =~ Osszefiiggésben  is
érdemes  vizsgalni. A  nyilvanvalo
ellentmondasokon kiviil — mikor példaul
valaki oldalra forgatja a fejét, mikdzben



igent mond —, léteznek burkoltabb, am
ugyanennyire arulkodé jelei a masik
ember valds érzéseinek.

Akarmikor kettds iizenettel allsz
szemben, ime az altalanos szabaly: az
érzelmi megnyilvanulasokban bizz, ne a
kimondott széban. Amikor a fizikai
gesztusok, az arckifejezések és a szavak
nem vagnak egybe, akkor egészen biztos
lehetsz benne, hogy amit az illet6 mond,
az nem egyezik azzal, amit hisz.
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Egy férfi a
homlokat rancolja, vagy 6kélbe
szoritja a kezét, mikdzben
megvallja a szerelmét a



baratngjének. Igazabél nem
szerelmes a nébe. Vagy mikor
az autdészereld egy halvany
mosoly kiséretében kozli veled,
hogy nagyon sajnalja, de
hibasan  érkezett meg az
alkatrész, amit a kocsidhoz
rendelt. Feltételezd, hogy nem
sajnalja, vagy hogy az alkatrész
nem hibas, esetleg mindketto.

Gyakran vagyunk szemtandi kettGs
lizeneteknek, am gyorsan elengedjiik
oket, mivel az agyunk szereti kénnyen
emészthetd formaban elrendezni az
informaciokat. Ha viszont odafigyeliink,
leallithatjuk az informaciék
valogatasanak természetes folyamatat, és
tisztabban  lathatjuk, mi  torténik



valojaban. Figyelj oda a kovetkezo
jelekre, melyek arra utalnak, hogy a
neked szant iizenet nem fedi a val6sagot:

A gesztusok és a szavak idGben
nincsenek dsszehangolva.

A fej gépiesen mozog.

A gesztusok nincsenek dsszhangban
a szobeli iizenettel.

Az érzelmi gesztusok
idozitése/idotartama nincs rendben.

GYORSSEGELY Mikor a2

emberi beszédet rogzitik, majd
visszajatsszak, gyakran az



érthetetlen beszéd kozepette
néha rovid és nagyon tisztan
kivehetd allitasokat is hallani.
A forditott beszédet az emberi
kommunikaci6 egy  masik
modjanak is nevezik. Az iligy
sz0szolai allitjak, hogy a nyelv
kétszintli, elére és hatra is
mikoédik. Mikézben az emberi
agy konstrualja a beszédhangot,
ugy formalja, hogy egyidejiileg
két kiilonb6z0 tizenet szodlaljon
meg — az egyik el6re iranyul,
ezt a tudatos elme mondja, a
masik pedig forditott, ezt a
tudat alatti elme mondja.



4. technika: Tiszta lap

Altaldban minél optimistabb valaki a
jovojét illetben, annal megbocsatobb a
multjaval szemben. Ez az elv azokban a
szituaciokban nyilvanul meg a legjobban,
amelyekben a mult kdzvetlen
kapcsolatban all a  jovovel. A
pszichologiai kapocs nagyszeri
lehet6séget kinal szamunkra, hogy meg
tudjuk itélni a masik ember valddi
érzelmeit és gondolatait egy jelenleg
fennallo helyzettel kapcsolatban azaltal,
hogy szembeallitjuk az érzelmeit az
azokhoz kapcsol6d6 muilttal.
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Hillary korabbi
lizlettarsa, Gary ugyanazt az
tigyfelet  kornyékezi  meg,
amelyiket Hillary cége is. Gary
talalkozodja utan Hillary

egyszeriien csak valami
olyasmit mond, hogy

»,Sajnalom, hogy ugy
végzodtek a dolgok, ahogy”.
Amennyiben = Garynek  jo
érzései vannak a lehetséges
tigyféllel kapcsolatban,
kedvesen fog valaszolni
Hillarynek. De ha azt gondolja,
hogy nincs jovoje az tigyfélnél,



a valasza a valés érzéseit fogja
tiikrézni.

Mikor j6l mennek a  dolgaink,
megbocsatobbak vagyunk a negativ
tapasztalatokkal szemben, eleve ezek
juttattak ide minket. Ellenben amikor
gatolva vagy frusztraltnak érezziik
magunkat a tevékenységiinkben,
hajlamosak vagyunk ellenségesebbnek
lenni azokkal az emberekkel és
koriilményekkel szemben, akiknek és
amelyeknek ezt a ,,kaoszt” koszonhetjiik.
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Gwen  tudni
akarja, hogy komolyra



fordultak-e a dolgok az egykori
vOlegénye és az Uj baratngje,
Pam kozott. Persze egyszerilien
meg is kérdezhetné, am Kkicsi ra
az esély, hogy Oszinte valaszt
kapna a kérdésre. Igy hat
mondhatja példaul azt a
férfinak, hogy , Azt akarom,
hogy tudd, nagyra értékelem az
egyiitt toltott idot”. Majd pedig
egyszerlen megfigyeli a férfi
reakcidjat. Ha szarkasztikus és
goromba, akkor valdsziniileg
nem tul pozitivak az érzései a
jelenlegi kedvesével
kapcsolatban. Viszont ha jol
mennek a dolgok Pammel,
valoszinlileg ~ kedvesen  és
udvariasan  valaszol = majd.



Persze a  személyiségének
ismerete segithet az alapvonal
kijelolésében. Ha altalaban
hajlamos a tilzott szarkazmusra
vagy a nyajas kedvességre,
akkor ezzel jo, ha tisztaban

vagy, mielott barmit
kijelentesz.
GYORSSEGELY A hangulat

ritkdn utal az ember jelenlegi
helyzetére; gyakrabban a jov6
és néha a mult fiiggvénye.
Mikor valaki jo hangulatban
van, valoszinilileg arra szamit,
hogy valamilyen kellemes



dologban lesz része. Lehet
valaki éppen vakacion, és
érezheti magat attdl még
pocsékul, ha kozben arra
gondol, hogy masnap megint
mehet dolgozni. Forditva is
igaz, hogy iilhet wvalaki a
munkahelyén, és  kozben
gondolhat a kozelgé hawaii
nyaralasara, és maris nagyszert
hangulatba keriilhet. Persze
lehet  valakinek rossz a
hangulata olyasmi miatt, ami
nemrégiben tortént.
Ugyanakkor statisztikai
értelemben a hangulat a jové
fliggvénye, és ha sikertil kizarni
egy kozelmultbeli bosszusagot,
nagyobb a valésziniisége, hogy



az illet6 egy  jovObeli
eseményre gondol.

5. technika: Arulkodé
szemmozgasok

A neurolingvisztikai programozas, az
ericksoni  hipnézis egy szarmazéka
érdekes bepillantasra ad lehetOséget egy
masik ~ ember  gondolkodasaba -
kifejezetten abba, hogy a gondolatoknak
milyen szerepik van a szemek
mozgasaban. Példaul megfigyelted mar,
hogy az almodozé emberek a semmibe
bamulnak, koézben a fejiikket enyhén



jobbra hajtjak, a tekintetiik pedig balra és
felfelé iranyul (a jobbkezesek esetében)?
fme, az 4ltalanos séma:

Mikor valaki felfelé néz, vizualis
informaciékhoz fér hozza, vagy idéz fel.
Ha egy jobbkezes néz felfelé és balra, az
arra utal, hogy egy multbeli eseményre
emlékszik  vissza vizualisan. (Egy
balkezes személyre az ellenkezdje igaz.)
Ugy talaltuk, hogy mikor valaki felfelé és
balra néz (neked jobbra), akkor éppen
vizualis képet konstrual.

Altalanossagban véve a jobbkezes
emberek felfelé mozgatjak a szemiiket a
vizualis képekért, elore a hallas miatt,
lefelé a nyelv és az érzelmek miatt,
jobbra a konstrualt adatokért, és balra az
emlékekért.
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Az els6 dolog,
amit meg kell tenned az, hogy
meghatarozod, a célszemélyed
illik-e az altalanos jobb- vagy
balkezes kategdriaba. Ezt ugy
is megteheted, hogy egyszeriien
rakérdezel, milyen szind volt az
illetd6 els6 kocsija. Amint
megvan, hova illik, képes leszel
észrevenni a valodi gondolatait.
Példaul  megkérdezed  az
alkalmazottad, miért érkezett
késve, mire 0 azt feleli: ,,Volt
egy durva baleset éppen
eléttem.” Utana kérdezhetsz



valami olyat, hogy ,Milyen
szini volt a kocsi?” Ha
konstrukcios tizemmodba valt,
és nem visszaidézobe, akkor
tudod, hogy elhallgatja el6led
az igazsagot.



OTODIK FEJEZET

Mérd fel az
érdekl6dés szintjét:
Valoban
érdeklodik, vagy
csak az idodet
vesztegeted?



Amikor a férfiak azt hiszik,
tizletrol beszélnek,
az idejlik fele részet
valojaban csak
elvesztegetik.

EDGAR WATSON HoOWwE (1853-1937)



Most pedig jarjunk a végére, hogy
kedvel-e a randipartnered, vagy sem? A
munkatarsaid tényleg segiteni akarnak
neked a feladatod végrehajtasaban? Az a
lehetséges vevd valéban érdekl6dik a
terméked irant?

A képesség, hogy felmérjiik, valaki
érdekl6do6-e, vagy sem, nem bonyolult,
amennyiben tisztan latunk. A probléma
csupan az, hogy minél jobban akarunk
valamit — példaul hogy sikeres legyen a
randevuy, vagy hogy eladjuk a terméket —,
annal kevésbé vagyunk képesek pontosan
és objektiven felismerni egy masik ember
érdeklddését.



Mikor besziikil a perspektivank,
neurotikussa  valunk. Ha  olyasmit
hajszolunk, aminek latszolagos
fontossagot tulajdonitunk, példaul egy
projektet vagy egy kapcsolatot, mindent
analizalni kezdiink, és tulzott jelentGséget
tulajdonitunk neki. A minket érdekl6
dolgok  képesek arra is, hogy
felemésszenek benniinket, és hogy az
egész életiink kozpontjava valjanak. Igy
hat a legjobb, amit tehetiink, hogy a
lehet6 legobjektivebben tekintiink az
adott szituaciora, és feltessziik a kérdést,
»Ha ez eqy baratommal térténne, milyen
tandcsot adnék neki?”

Az az ember, aki érdeklodik wvalaki
vagy valami irant, ki is mutatja azt, még
akkor is, ha olyasmit tesz vagy mond,
amivel megprobalja elrejteni a valddi



érzelmeit. Ez a rész két alapvetd
technikat mutat be, és egy haladd, kozel
bombabiztos =~ harmadikat, = melynek
segitségével gyorsan felmérhet6 a masik
érdekl6désének szintje barmi irant.

1. technika: Onérdek

Tartsd észben ezt az altalanos érvényl
szabalyt: az emberek a sajat érdekiik
szerint cselekszenek. Mi ebben a nagy
bolcsesség? Mikor a masik ember vagyat
kérdGjelezed meg valami irant, azt vedd
fontolora, amit tesz, és ne feltétleniil azt,
amit mond.
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Az az ember, aki
azt mondja, talsagosan elfoglalt
ahhoz, hogy id6t szanjon arra,
ami érdekli, nem Gszinte. Es az
ilyet ~ gyakrabban  vennénk
észre, ha nem homalyositana el
a latasunkat a tulajdon vagyunk
az irant, hogy az illetd
érdeklddése Gszinte legyen.

Kérd meg ezt az illet6t, hogy fektessen be
valamit, barmit — id6t, pénzt, energiat —,
és nézd meg, hogy kifogasokat vagy
teljesitményt kapsz-e valaszul. Minél
inkabb hajlandé wvalaki adni magabol,
annal érdekl6dobb (feltételezziik, hogy



kiszlirod az észlelésiranyitast). Az élet
prioritasok  kérdése; mindnyajunknak
vannak prioritasai, és arra igenis
forditunk id6t, ami igazan fontos nekiink.
Mikor valaki azt mondja, hogy nincs
ideje, gyakran ugy érti ezt, hogy az adott
dolog nem ér neki annyit, hogy idot
forditson ra.

1. jel: Ott van a szemekben

A pupilla kitagulasa nagyon hatékony
modja lehet annak, hogy felmérjiik,
mennyire érdekl6d6 a masik. Mikor
valaki érdeklddik vagy izgatott, a pupillai
kitagulnak, tébb fényt engednek be, és ez
lehet6vé teszi, hogy az illet6 ,tisztabban
lasson”, és még tobb informaciot
gyljtson.  Mikor  valaki  kevésbé
befogado, a pupillai 6sszesziikiilnek. Tul



egyszerli annyival elintézni ezt a
modszert, hogy nem célravezetd, de
kérlek, ne feledd, hogy ha odafigyelsz, a
valtozasokat  puszta  szemmel s
észreveheted. Két kutatd, Lubow és Fein
(1996) rajott, hogy a bilintények
helyszinén késziilt képek megtekintése
utan a pupilla nagysaganak
megmérésével az  esetek  hetven
szazalékban Kkisz{irhet6k a biintudatos
emberek, és szdz szazalékban sikeriilt
kizarni azokat, akiknek nem volt
biintudatuk.

Ami azt illeti, vannak olyan piackutato
cégek, melyek rejtett  kamerakat
helyeznek el, hogy felmérjék a pupilla
tagulasat, hogy ebb6l meg tudjak
mondani a vasarlok reakciojat, mikézben
azok a kiilénboz6 termékeket és



csomagolasokat nézegetik.
Pupillamérésnek nevezik azt a kutatasi
modszert, melyben kisérletet hajtanak
végre, hogy kideriiljon a nézo
pupillajanak tagulasa és a vizualis inger
mint érdekl6dési tényez6 kozti kapcsolat.
Emellett mikor wvalaki  nagyon
érdekl6do, figyeld meg a tagra nyilt
szemét, sOt akar még a szajat is. Pont,
ahogy a gyerek is meglepddik az 1j jaték
lattan, az 6 szeme is elkerekedik, és a
bamulastol még a szaja is kinyilik.

Mﬂ?p
e
Egy kiallito

szamos mialkotast mutat egy
becsiisnek, és a kovetkezot



figyeli meg: a becsiis tekintete
az egyik alkotason hosszabban
idozik, mint a tobbin. Emellett
a biztonsagi felvételek
kinagyitasan is latszik, ahogy a
szeme elkerekedik, a pupillaja
pedig kitagul. A becsiist,
fliggetleniil attdl, amit mond,
jobban érdekli ez az alkotas,
mint a tobbi.

2. jel: Ott van a szemekben, még
mindig

Felfokozott érdekl6dés esetén az ember
lehet, hogy megprobal kozombosnek
latszani, am a figyelmét akkor is az
érdekl6dése targyan tartja. Azonnali
visszacsatolast keres. Fontos megérteni,
hogy lehet, hogy az illetdnek nem tetszik



a helyzete, vagy akar még fél is, de az
mindenképpen elmondhato, hogy
fokozottan érdeklodik a dolog
végkimenetele irant.

Ha valaki példaul kigyofobias, panikba
eshet a hiill6 jelenlétében, de a figyelmét
attol még nem forditja el a kigyorol. Az
az ember, akire késsel tamadnak, a késre
fog koncentralni, mert végig pontosan
tudni akarja, hogy hol van.

Persze érthetd6 moddon, mikor egy
felnott férfi egy jatékkést 16balo dtévessel
all szemben, a figyelmének mértéke nem
ugyanaz lesz. Csakis a felfokozott
érdekl6dés valtja ki az emberbdl, hogy
egy adott targyra koncentraljon, mivel
azonnali visszacsatolast keres.
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Egy pokerjatékos
a t6le megszokottnal nagyobb
osszeget tesz fel, aztan varja,
hogy az ellenfele emelje a tétet,
vagy bedobja a lapjait.
Amennyiben a jatékos bloffol,
a magabiztossaga lecsokken,
ellenben az érdekl6dése nd az
irant, hogy mit lép a masik
jatékos. Egy Uj jatékos esetében
megfigyelhetjiik, @ hogy a
tekintete tovabbra is a kartyain
marad, vagy a képességeitol
fliggben  megallapodik az
ellenfele  kezén.  Azonnali



visszacsatolast kap, és az
ellenfele keze elarulja neki,
hogy annak mi lesz a kévetkez6
lépése — emeli a tétet, vagy
bedobja a lapjait. Ha nem
bloffol, és nem all vesztésre,
konnyedén  koriilnézhet a
teremben, ranézhet az
ellenfelére és a tobbiekre. (Egy
tapasztaltabb jatékos az
észlelésiranyitast fogja
alkalmazni, de még ugy is
elarulja magat azzal, hogy
megjatssza, hogy k6zombos.)

GYORSSEGELY Legkozelebb,



mikor egy étteremben, egy
parkban vagy barmilyen mas
térben vagy és tudni akarod,
hogy  valaki  érdekl6dik-e
irantad, vagy figyel-e téged,
nézz fel az égre vagy a
mennyezetre, vagy koncentralj
egy adott pontra. Aztan gyorsan
fordulj meg, és nézd meg, hova
néz az illetd. Ha téged figyelt,
akkor ugyanazt a dolgot fogja
nézni, amit te is néztél.

2. technika: Kiugrasztani a
nyulat a bokorbol



Ez egy nagyszerli technika, mely a
legtobb  szituacioban miikddik. Az
alapfeltevés a kovetkezO: az az ember,
aki érdekl6dik valami vagy valaki irant,
tobb informaciét szeretne, mint az, aki
kézombos. Ezzel a technikaval fel is
kelthetjiik a kivancsisagot, és ha az illet6
tovabbi informaciokat akar, akkor mar
mondhatjuk, hogy valamennyire
legalabbis érdekl6d6. Ha nem lesz
kivancsi, akkor nem érdekeli a dolog. A
modszer titka, hogy Kkisz{irjiik a tétlen
kivancsisagot, hiszen az illetonek tennie
kell ~valamit, hogy kielégitse az
érdeklodését. A modszerben  rejlo
pszicholégiai elvet rengetegféleképpen
alkalmazhatod.
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Tegyiik fel, hogy
ki akarod deriteni, hogy a régi
céged szeretne-e még
visszavenni téged. Kiildhetsz
egy lires e-mailt annak az
embernek, akivel a cégnél
kapcsolatban allsz. Ha
érdeklodik irantad, kivancsi
lesz ra, hogy mit akarhattal irni
(vagy mi volt az a fajl, amit
elfelejtettél csatolni), és vissza
fog irni neked. Ha mar nem
érdeklodnek irantad, akkor
valosziniileg figyelmen kiviil
hagyja az e-mailt.



Arra is hasznalhatod a technikat, hogy
megtudd, mennyire motivalt a masik
ember, hogy megtegyen valamit.
Oszténdznod kell ot, hogy
megmozduljon, és minél tobb energiat
fektet a dologba, feltételezhetGen annal
nagyobb az érdekl6dése.

MF[(
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Egy kis cégnél
Denise azt akarja megtudni,
hogy az egyik munkatarsa
szeretne-e atmenni egy masik
osztalyra. Nem hiszi, hogy
egyenes valaszt kapna, ha egy
az egyben rakérdezne. Valami
olyasmit fog mondani, hogy



,Jom, hallom, iiresedés van a
konyvelésen”. Természetesen
Tom kérdezdskoddhet a
fizetésr6l, a munkaidorol, és
még sok minden masrdl is,
pusztan tétlen kivancsisagbol.
Kovetkezésképp Denise emeli a
tétet, hogy Tom kénytelen
legyen belemenni a jatékba,
hogy még tébb informaciot
szerezzen. Ha érdekli a dolog,
igy tesz majd. Denise pedig
valami olyasmivel folytatja,
hogy ,Ugy hallom, olyan
embert akarnak, aki nem az
orajat nézi egyfolytaban, és
sokaig bent marad, hogy
elvégezze a munkajat”. Ezutan
nincs mas dolga, mint



megfigyelni, hogy Tom a
szokasos id6ben hagyja-e el a
munkahelyét, vagy egy Kkicsit
tovabb marad bent.

3. technika: A valésag
atalakitasa

Az ember magabiztossaga forditottan
aranyos az érdeklddésének szintjével.
Példaul az a n6, aki vonzodnak tartja
magat, rendkiviil magabiztos. Azonban
ha egy olyan férfi tarsasagaba kertil, akit
nagyon szeretne leny(igdzni, kevésbé lesz
az. A masik példa az a férfi, aki mar jo
néhany éve nem dolgozik. Mikor végre
behivjak egy allasinterjura, kevésbé lesz
magabiztos, mintha mar dolgozna, és



csak masik munkat keresne.

Minél jobban érdekel minket valami
vagy valaki, annal inkabb elemészt és
foglalkoztat minket, hogy képesek
vagyunk-e megszerezni az érdekl6désiink
targyat. Az érdeklodést a magabiztossdg
lencséjén  keresztiil — szemléljiik, és
forditva. Példaul valaki, akinek szamos
allast ajanlottak, nagyobb
valoszinliséggel latja és értékeli az egyes
ajanlatokat objektivebb gondossaggal.

Ugyanakkor ha valaki mar két éve
munkanélkiili, halomban allnak a
kifizetetlen csekkek a konyhaasztalan, és
végre behivjak egy allasinterjira, az 6
szemléletmoédja mas lesz. Ujra meg tjra
végigveszi az interjut, megallas nélkiil
erre gondol, megszallottja lesz minden
részletének, mikozben végig attol fél,



hogy nem kapja meg a munkat. Ez az
ember azért ilyen megszallott, mert
korlatozottak a lehet6ségei.

Mikor lehet6séged van beszédbe
elegyedni az illetbvel, ez a technika
lehet6vé teszi szamodra, hogy konkrétan
megmondhasd, = milyen  foku az
érdekl6dése. Itt megtalalod a technika
gyors, lépésekre lebontott vazlatat.
Mindegyiken részletesen végigmegyiink,
és néziink néhany példat is, hogy lasd,
hogyan miikodik ez az egész egyben.

1. lépés. Kezdeti megfigyelés: Fel
akarod ~ mérni, mennyire latszik
érdekl6donek az illet6, miel6tt még
barmit tennél vagy mondanal.

2. lépés. A valésag atalakitasa:
Informaciot kozolsz, és elhiteted az
illet6vel, hogy csokkentek az esélyei arra,



hogy megkapja, amit akar.

3. lépés. A reakci6 megfigyelése:
Egyszerlien csak megfigyeled az illeto
reakciojat. Ha idegessé vagy frusztraltta
valik, akkor vilagos, hogy érdeklddik.
Am ha tgy tinik, nem zavarja, hogy
csOkkentek az esélyei, akkor
feltételezheted, hogy nem kiiléndsebben
érdekl6doé.

4. lépés. Nem korlatozé: Annak
érdekében, hogy elkeriild, hogy tévesen
olvass az illetében, aki talan azt hiszi,
hogy soha nem is volt esélye, és ezért
nem is mutatja jelét annak, hogy bosszs
lenne, a masik utat kell valasztanod.
Hozd fel az okot, ami miatt nem kaphatja
meg azt, amit akar. Ha most izgatotta
valik, abbdl tudhatod, hogy érdeklodik,
am nem hisz abban, hogy kénnyedén



megkaphatja vagya targyat. Nézziik meg
részletesebben, hogy is néznek ki ezek a
lépések!

1. 1épés: Kezdeti megfigyelés

Ha az illet6 a kezdeti megfigyelés alapjan
magabiztosnak  tlinik, akkor arra
kovetkeztethetiink, hogy (a) érdeklédik,
kedvezd végkimenetelre szamit, és ugy
érzi, jok az esélyei, vagy (b) nem
érdekl6dik. Egyszerlien fogalmazva, ha
az illet6 nem érdeklodik valami irant,
lehet, hogy pusztan azért t{inik
magabiztosnak, mert nem érdekli a dolog,
és nem azért, mert biztos a sikerben. Es
persze ha els0 ranézésre hijan van az
onbizalomnak, arra kovetkeztethetiink,
hogy nagyon is érdeklddo.



2. 1épés: A valosag atalakitasa

A valosag  atalakitasan  keresztiil
csokkentjik az illet6 altal érzékelt
esélyeit a sikerre, majd felmérhetjiik
érdekl6dési szintjét. Emlékezz, hogy
minél tagabb az illetd perspektivaja,
annal tisztabban latja a valdsagot, és
ennek az ellenkezdje is igaz. Azaltal,
hogy mesterségesen sziikitjiik az illetd
perspektivajat, kevésbé lat majd tisztan,
és ez arra készteti Ot, hogy afelé
rohanjon, amit akar.

Ha tudni akarod, hogy valaki
érdeklddik-e valaki vagy valami irant,
csokkentsd az esélyeit arra, hogy
megszerezhesse azt a bizonyos személyt
vagy dolgot. Ha magabiztossaganak
szintje lezuhan, akkor az érdeklodési
szintjét magasnak tekinthetjik. Ha a



magabiztossaga szinten marad, akkor az
érdeklddési szintje alacsony, ezzel pedig
ki is =zarhatjuk a becslést ebbdl a
felmérésbol.

3. lépés: A reakcio megfigyelése

Amint alkalmazod a val6sag
atalakitasanak modszerét, egyszerlien
csak  keresned kell a  csokkent
magabiztossag és a hangulatvaltozas
jeleit. Az az ember, aki akar valamit, de
fél t6le, hogy nem tudja megszerezni azt,
besziikiilt  tudatallapotba  keriil. A
csokken6 magabiztossag és a rosszabb
hangulat arulkodo jelei:

e A csokkend magabiztossag jelei:
koncentracios nehézség, idegesség,



kényelmetlen = fészkel6dés vagy
testtartas (keérlek, olvasd el a korabbi
fejezeteket a részletesebben kifejtett
jelekkel).

e A rosszabb hangulat jelei: az illet6
diihos, goromba, kénnyen
frusztraltta valik, ideges, tamado
lesz, tapintatlan, vagy hijan van az
egylittérzésnek.

4. lépés: Nem korlatozo

Melyik az a szituacio, melyben er6s az
érdekl6dés, am az illet6 mégsem mutatja
jelét annak, hogy aggoddna, még akkor
sem, mikor latszolag csokkennek az
esélyei? A valasz, hogy az, amelyikben az
illet6 eleve azt hitte, hogy soha nem is
volt semmi esélye.

Az az ember, aki tugy érzi, valosziniileg



nem lesz sikeres, nem magabiztos, annak
ellenére sem, hogy annak latszik. Nem
jatszik, nekiink pedig ra kell venniink,
hogy szalljon be a jatékba.

Példaul egy kozepes atlagu diak, aki
600 pontot ért el a SAT-vizsgani2!, nem
fogja leragni a kormét izgalmaban, hogy
bejut-e a Harvardra. Elismétlem, az az
ember, aki ugy érzi, semmi esélye, nem
fogja idegesség vagy szorongas jelét
mutatni a lecsékkent esélyei miatt. Hogy
elkertiljiik a téves pozitiv azonositast, be
kell hoznunk egy lehetOséget a jatékba.
Ha azt gondolod, azért nyugodt, mert
szerinte eleve vesztésre all, tedd
nyereségessé, és nézd meg, valtozik-e
valami.

Most pedig hozzuk 0©ssze ezeket a
lépéseket, és nézzilk meg egy valo



életben el6forduld eset forgatokonyvét.
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Egy értékesitd
szeretné megtudni, mit gondol
az ligyfele.  FErdekl6d6nek
latszik, de mindig mindenki
annak  latszik, ezért az
értékesitd biztosra akar menni.
Elészor  perspektivat  kell
valtania, és aztan megnézni,
hogy az tigyfél érdekl6dése nd
vagy csokken. Ezért valami
ilyesmit mond: ,,Mr. Smith,
tudnia kell, hogy a pénziigyi
feltételek korlatozobbak, mint a
legtobb befektetés esetében.”



Most pedig felméri Mr. Smith
reakcidjat. Ha ugy tlinik, nem
érdekli a dolog, akkor vilagos,
hogy nem biztos abban, hogy
képes-e visszafizetni a
kolcsont. De ha bosszussa
valik, akkor megvan mind az
érdeklodés, mind a
magabiztossag, hogy képes
kifizetni azt, amit korabban
gondolt, hogy kérnek tdle.
Most pedig eljott a végso valtas
ideje. Ha az értékesitbnek nem
tlinik fel kiilonésebb valtozas a
masik viselkedésében, akkor az
lehet amiatt is, hogy az tigyfél
hajland6 elfogadni barmilyen
feltételt, vagy pedig
magabiztossaganak szintje a



nullanal van azzal
kapcsolatban, hogy képes-e
megkotni ezt az lizletet.

Az értékesitd kozli az
tigyfelével, hogy valdsziniileg
meg tudja neki szerezni ezt a
hazat foglalo nélkil. Ha a
vasarl6  elkezd  kérdéseket
feltenni, és vidamma, izgatotta
és sokkal élettelibbé wvalik,
abbdl az értékesit6 tudhatja,
hogy a haz most mar sokkal
komolyabban elérhet6 cél az
tigyfél szamara. A
magabiztossagat, hogy képes
lesz sikeresen megszerezni azt,
amit akar, kezdetben az eredeti
kondiciok alapjan
lecsokkentette az értékesitd. Ez



megerositi, hogy az
érdeklodése er6s volt, am a
magabiztossaga nem.



HATODIK FEJEZET

Szovetséges vagy
szabotor:
Kinek az oldalan
all valojaban?

Konnyebb egy ellenségnek
megbocsatani, mint eqy
baratnak.



WIiLLIAM BLAKE (1757-1827)



Melletted van, vagy ellened? Ha ugy
érzed, hogy valaki, aki egytittm{ikodonek
tlinik, val6jaban szabotalja a
torekvéseidet, kovesd ezeket a
stratégiakat, hogy minél hamarabb
megtudd, ténylegesen kinek az oldalan all
az illet6.

1. technika: Miben
segithetek?

Ez a technika egy egyszerli és ismert
el6feltevésen alapul: egy egylittmiik6do



ember hajland6 megtenni, amir6l azt
gondolja, van értelme, mert segiteni fog.
A szabotOr viszont csak azt a latszatot
akarja kelteni, hogy egyiittm{ik6d6, mert
igazan nem akar segiteni neked.
Tisztaban  van  vele, hogy az
egylittmiikodés barminem{i latszatanak
sokkal kedvezdbb lesz a fogadtatasa,
mint annak, ha nyiltan elutasitja, hogy
segitsen. A cél az, hogy észrevedd, hogy
a ,,gyanusitottad” csak az egyiittmiikodés

latszatat kelti-e, vagy  valoban
egylittmiikodo.

Ehhez azt kell elérned, hogy az
egyiittmiikodése olyasmi legyen, ami
nem egyértelmiien lathat6 — szabadon
cselekedhet a sajat érdekei szerint.
Vagyis, ha az illet6 szabot6r, megprobal
majd kitérni a feladat eldl.



Tegyiik fel, hogy egy nyomozénak van
egy gyanusitottja Orizetben. A kihallgato
kozli a gyanusitottal, hogy hamarosan
vizsgalat ala vetik, hogy kideritsék, igazat
mond-e. A vizsgalat eredményessége
érdekében a  gyanusitottnak  olyan
nyugodtnak kell maradnia, amennyire
csak lehet. Maskiilonben nem miikodik a
dolog.

Ime, a folyamat alapjaul szolgéld
pszicholdgiai elv. A gyanusitott abban a
hitben van, hogy a vizsgalat pontossaga
az 0 egyiittmiikodésének mértékétdl fiigg.
Kovetkezésképpen, ha minden tdle
telhet6t megtesz, hogy egyiittmiikodjon,
ami ebben az esetben konkrétan arra
korlatozodik, hogy Orizze meg a
nyugalmat, akkor artatlan. Viszont ha
megprobalja  alaasni a  vizsgalat



hatékonysagat, abbdl tudni fogod, hogy
nem akar egyiittm{ikodni.
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A kihallgato
leiilteti a gyanusitottat, és azt
mondja:  ,Rendben, John,
szerintem gyorsan tisztazhatjuk
ezt a dolgot. Adok maganak
egy feladatot, ami csak par
percet vesz igénybe. Az
eredményesség érdekében
fontos, hogy olyan nyugodt
maradjon, amennyire csak
lehetséges. Maskiiléonben nem
fog miikodni. Ha vesz néhany
jo mély leveg6t, és nem



mocorog a kovetkezd par
percben, akkor képesek lesziink
pontos eredményeket mérni,
mikor elvégezziik a vizsgalatot.
Ha nyugtalan és mocorog, nem
mikédik majd a dolog, és az
egész teljesen hasztalan lesz.”
Ezek wutan a kihallgatot
hirtelen kihivjak, mire az
elhagyja a szobat, mikdzben a
gyanusitottat ~ tovabbra s
megfigyelik a tiikkor mogil. Ez
,varatlan lehetGség” a bilinds
ember szamara, hogy
érvénytelenné tegye a
vizsgalatot: til jé helyzet
ahhoz, hogy ne éljen vele. Ha a
gyanusitott tovabbra is csak {il,
és igyekszik nyugodt maradni,



akkor azt akarja, hogy a
vizsgalat eredményes legyen,
és ez arra utal, hogy artatlan.
Tartsd észben, hogy a biinds
ember el akarja keriilni, hogy
pontos legyen az eredmény,
mig az artatlan ellenkezdleg,
azt akarja, hogy az eredmény a
lehet6 legpontosabb legyen.

A gyanusitott  tényleges
egylittmiikodésének
felmérésével — hogy mennyire
igyekszik nyugodt maradni —
meg tudod mondani, hogy az
illetd blinds-e vagy artatlan,
méghozza elég nagy
bizonyossaggal.

Nézziink egy masik példat!
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Cathy egy ideje
probalja ravenni a szomszédait,
hogy irjak ala a peticiot, mely
lehet6vé tenné szamara, hogy
feltegye az linnepi dekoracioit a
kozosségiik kis kozteriiletén.
Mikor a szomszédaival beszél,
azok mind egyiittm{ikodonek
tinnek, és latszolag tamogatjak
az otletét. Am nem biztos
abban, hogy igy is éreznek,
mivel a varosi tanacsboél valaki
elmondta neki, hogy néhany
szomszéd panaszkodott ra,
Cathy azt gyanitja, hogy a



panaszkoddk kozott ott van a
Foley csalad is. Igy hat, hogy
kideritse, mellette van-e ez a
bizonyos csalad vagy ellene,
egyszerlen csak  bekopog
hozzajuk, és azt mondja: ,Itt a
petici6, amit ald kellene
irnotok. Most rohanok, de
kérlek, ha tudjatok, tegyétek le
az ajtom elé legkésébb negyed
otig, akkor még iddben le
tudom adni.”

Amint rabodlintanak a dologra, Cathynek
egyszerlien csak ki kell varnia, hogy mi
torténik ezutan. Ha valamilyen rejtélyes
modon ,elfelejtik a dolgot” vagy ,,eltlinik
valahova” a lap, akkor egyértelmii, hogy
nem tamogatjak. Természetesen ha



észszeri érvekkel ellenkezni kezdenek,
hogy miért ne hagyja ott naluk a peticiot,
akkor lehetséges, hogy nincsenek a
komolyabb tamogatdi kézott. Ha idoben
leteszik az ajtaja elé, akkor valdszind,
hogy tamogatjak a kampanyat.

2. technika: Cseretizlet

Annak az embernek, aki segiteni akar
neked, mindig sziiksége van korrekt
informaciécserére. Mikor az illetd tudja,
amit te tudsz, és te is tudod, amit 6, akkor
tud a leginkabb hasznodra vagy
szolgalatodra lenni. De amikor nem
érdekli, hogy rendelkezésedre allnak-e a
tények, vagy esetleg vissza is tart némi
informaciét, abbol tudhatod, hogy nem



egészen, vagy még részben sem kételezte
el magat amellett, hogy a segitségedre
legyen, és még az is lehet, hogy ellened
van.
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Egy munkatarsad
azt mondja neked, hogy segit
elOkésziteni egy megbeszélést
az egyik tigyféllel. Nem vagy
benne biztos, hogy mi a
motivacioja, igy leteszteled
azzal, hogy csdbe huzod egy
olyan informaciéval, amir6l
tudja, hogy nem igaz, aztan
varsz, hogy kijavit-e.
Mondhatod  példaul, hogy



,2Nancy, az 1gyfél komoly
kampanyt szeretne, de azért
legyen benne némi humor.
Nagyon tetszett nekik, amit
tavaly csinaltunk, 1ugyhogy
szerintem ebbol kellene
kiindulnunk most is.”

Nos, igazsag szerint az
tigyfélnek nem tetszett a
korabbi kampany, és ezt Nancy
is pontosan tudja. Igy ha nem
sz0l kozbe, akkor nem all
melletted, hanem szabotalni
akar téged.

Ha legkozelebb szeretnéd Kkideriteni,
hogy az adott illet6 kinek az oldalan all,
csak dobj be egy téves informaciét
beszélgetés kozben, valamit, amir6l a



masik biztosan tudja, hogy nem igaz, és
szamodra kartékony lehet, és csak figyeld
meg, hogy a masik kijavit-e, vagy sem.

3. technika: A stréber

Ennek a technikanak a segitségével
felmérheted, mennyire lojalis a masik
ember azaltal, hogy megnézed, mennyire
beleegyez6 konkrét koriilmények kozott.
Nos, a tipikus kihivas ebben az, hogy a
szabotér beleegyezonek latszik. Diszkrét
pszicholdgiai elveket kell alkalmaznod.
gy miikodik a dolog: megkéred az illetét,
hogy adjon neked valamit, amit
konnyedén felajanlhat anélkiil, hogy az
szamara kockazatot jelentene. Aztan
kicsit magasabb fokozatra kapcsolsz



azzal, hogy kockara teszed a személyes
érdekeit. Ezt a technikat két 1épésben kell
végrehajtani.
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Rendortiszt vagy,
és a blintett helyszinét jarod
éppen  végig  szemtanukat
keresve. Odamész valakihez,
akir6l azt gondolod, hogy
pontosan latta, mi tortént. Ha
egyszeriien csak annyit
kérdezel, ,Latott valamit?”, és
0 csak annyit felel erre, hogy
,Nem”, és aztan elsétal, akkor
lényegében elfogytak a
lehet6ségeid. Tovabbra sem



tudod, hogy arrél van szo, hogy
latott  valamit, de nem
egylittmiikodé, vagy pedig
val6ban az igazat mondja.
Kovetkezésképp egy
artalmatlan  kérdéssel  kell
kezdened, aztan pedig figyeld
meg, hogy van-e vdltozds az
egylittmiikodés mértékében és a
beszélgetés hangnemében.
Példaul kérdezheted azt, hogy
,ozeret ezen a kornyéken
élni?” Lathatod, hogy ez a
mondat egészen artalmatlan.
Beszélgetésbe elegyedsz hat
vele ily médon artalmatlanul
fecsegve, majd témat valtasz,
és felteszed a f6 kérdésedet:
,Latta, hogy mi tortént?” Ha



Vessiink

most azt mondja, hogy nem, és
aztan  megprobal  elmenni,
abbdl tudhatod, hogy az illet6
egy nem egylittm{ikodo
szemtanu, aki lehet, hogy tudja,
mi tortént, de nem akar
belekeveredni a dologba.
Viszont ha nemmel felel,
majd mégis tovabb beszélget
veled, akkor valoszinilileg egy
szovetséges, és  hajlando
segiteni. Természetesen ha
barmikor beismeri, hogy latott
valamit, akkor feltételezheted,
hogy = megvan benne a
hajlandésag, hogy segitsen.

egy pillantast egy masik

alkalmazasi modra!
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Egy {izemvezetd
ugy  hiszi, hogy harom
alkalmazottja, akiknek bejarasa
van a raktarba, atnéztek néhany
bizalmas jellegi dobozt. A
kovetkez6ket mondja a harom
gyanusitottjanak: ,,A biztonsagi
kameranak részlegesen sikertilt
rogzitenie a behatolo képét
(nyilvanval6, hogy ez nem
igaz, maskiilénben nem kellene
kikérdeznie Oket), és hogy a
cég logdja  hianyzott a
kabatjarol. Megkérhetném
onoket, hogy hozzak be a céges



kabatjukat az irodamba?”

Van harom embered, akik
feltehetben képesek lesznek
felmutatni egy kabatot
érintetlen logdval. Az igazi
tettes boldog lesz, amiért képes
,bizonyitékkal” eldallni, hogy
nem O a blings, mert a
kabatjar6l nem hianyzik a logé
— val6jaban egyikrél sem
hianyzik.

Most pedig egy kis csavar
kovetkezik a  technikaban:
mikor mindegyik alkalmazott
odaall elé a kabattal, az
lizemvezetd azt  mondja,
,1évedtem, a kamera mégis
mutatja a logot, de a kép olyan
homalyos volt, hogy el6szor



nem vettik észre. Ugyhogy
inkabb meg akarjak vizsgalni a
kabatokat, hogy van-e rajtuk
por a raktarbol. Csak hagyjak
itt ezeket nalam, vagy dobjak
be, miel6tt hazamennek.”

Es ezzel meg is van az
embere; az artatlanok ott fogjak
hagyni a kabatjukat, hogy
minél hamarabb tisztazodjon a
nevilk. A blindés viszont ki
akarja tisztitani a ruhat (nagy
valoszinliséggel el6all egy
gyenge kifogassal, hogy miért
kell most magaval vinnie a
kabatot), miel6tt belemegy a
vizsgalatba.

Ha az iizemvezet6 azzal
kezdte volna, hogy megkéri a



harom férfit, adjak le a
kabatjaikat, hogy
megvizsgalhassak Oket, nem
tudhatta volna, hogy ki lenne
az, aki kitisztitja, és ki lenne az,
aki leadja a  bizonyiték
eltiintetésének kisérlete nélkiil.
Azzal, hogy amint birtokaba
keriilnek a kabatok, tajekoztatja
a  gyandsitottjait az  Gj
informaciérol, kénnyedén meg
tudja mondani, ki miikodik
egyiitt vele, és ki nem.

4. technika: A hatcsillagos
teszt

A Get Anyone to Do Anything (Vegyél ra



barkit barmire) ciml kényvemben (2000)
ezt az elképzelést egy nagyon egyszerl
teszt segitségével vizsgaltam meg. Ha
altalaban véve tudni akarod, hogy valaki
j6 baratod-e, vagy csupan kihasznal
téged, tegyél egy probat a kovetkezo
modszerekkel, hogy megtudd, lojalis-e az
illetd, vagy sem.

Erdeklédés. Fontos kritérium annak
meghatarozasaban, hogy valaki a
baratod-e, vagy sem, hogy az illet6
mennyire érdeklodik az életed irant.
Mesélj neki valami fontosrdl, ami épp
torténik veled, és meglatod, keres-e majd,
hogy megtudja, mi tortént. Ha nem keres,
hivd fel, és figyeld meg, hogy szoba
hozza-e a dolgot. Végiil pedig, ha nem
hozza fel, hints el valamit az {iggyel



kapcsolatban, és  meglatod, hogy
emlékszik-e egyaltalan erre a korabbi
beszélgetésetekre.

Hiiség. Mondj el egy titkot egy kozos
baratotokrdl, és figyeld meg, hogy az
informacio visszajut-e hozza. Az igaz
baratok tudjak, mennyit ér a bizalom egy
kapcsolatban. Ugyanakkor el6bb
mindenképpen kérj engedélyt a kozos
baratotoktél, hogy elmondhasd a titkat.

Biiszkeség. Barki mondhatja, hogy
»fel a fejjel”. Az emberek ettdl jol érzik
magukat. De ki az, aki hatba vereget,
mikor jol csinalsz valamit? Azok a
baratok, akiket nem az irigység vezérel,
dicsérni fognak téged. Az igazi barataid
biiszkék lesznek az eredményeidre, és
nem lesznek féltékenyek a sikereid miatt.
Rengeteg ember lesz hajland6 arra, hogy



»felviditson” téged, mikor nem mennek
jol a dolgaid, olyat viszont sokkal
nehezebb talalni, aki gratulalni fog, mikor
minden jol megy.

Oszinteség. Egy igaz barat elmondja
neked azt is, amit nem akarsz hallani.
Hajland6 vallalni a kockazatot, hogy
diihos leszel ra, ha ezzel segit neked.
Mondanak neked a barataid olyan
dolgokat, melyek a javadra valnak, még
akkor is, ha tudjak, hogy diihts leszel
rajuk emiatt?

Tisztelet. Mondd el a baratodnak,
hogy valami izgalmas torténik éppen az
életedben, de most még egyaltalan nem
akarsz beszélni réla, aztan figyeld meg,
hogy er6skodni kezd-e. Kiilonbség van
kivancsisag és torodés kozott. Ha
mindenképpen ,tudnia kell”, akkor a



pletyka érdekli, és nem te. Egy j6 barat
tiszteletben tartja a kérésedet, és teret
hagy neked — egyelore. Lehet, hogy
idonként felhozza a dolgot, mert érdekli,
de nem fogja allandéan és azonnal
erOltetni a témat, ha te vilagossa tetted
szamara, hogy még nem szeretnél
beszélni rola.

Az ok, amiért pozitiv ,rejtélyt” kell
hasznalnod, és nem negativat az, hogy
egy jo barat, aki ugy érezné, hogy valami
baj van, vagy hogy nem vagy jol,
ragaszkodna hozza, hogy most rogtén
megtudja, mir6l van sz6, mert aggodik
érted. Ne ilyen moédon ,teszteld le” a
baratodat, mert azzal csak azt érnéd el,
hogy szorongjon.

Aldozathozatal. Hajlandé a baratod
feladni valamit annak érdekében, hogy



boldogga tegyen téged? Képes lenne
felaldozni a sajat boldogsagat a tiédért?
Melyikotok donti el, mit csinaljatok,
mikor egyiitt vagytok? Szerepel a
kompromisszum sz6 a szétaraban? Mikor
dontésre keriil a sor két ember kozott, a
legtobben a sajat érdekeik felé hajlanak.
Figyeld meg, hogy baratod-e az az ember,
akinek van egy Otlete vagy terve arra,
hogy valamit mindketten ép bérrel
usszatok meg, vagy csak magat prébalja
menteni, és a sajat érdekeit védeni.

Ne feledd, hogy idonként mindnyajan
elmeriilink a sajat életiikben, és
neheziinkre esik valaki masra
koncentralnunk, még akkor is, ha nagyon
fontos szamunkra az illetd. Eppen ezért
ne itélkezz a baratod felett egy elszigetelt
eset alapjan, inkdabb egy nagyobb



id6szakot vegyél figyelembe.

5. technika: A nagy becsapas

Ezzel a technikaval konkrétan azt az
aggodalmadat hozod felszinre, miszerint
a baratod lehet, hogy val6jaban nem is a
szovetségesed. Ezutan pedig csak annyit
kell tenned, hogy felméred, milyen
hangulatban van. Ha val6ban a baratod,
akkor azok utan, hogy ilyen hiitlenséggel
vadoltak meg, bosszus vagy szomoru
lesz, de legalabbis lesznek kérdései.
Ugyanakkor ha az illet6 valoban
szabotOr, akkor siirgdsen témat valt, és
észre fogod venni, hogy alapvet6en
megvaltozik a hangulata — pozitiv lesz —
ez utan a kis beszélgetés utan.



Itt az a titok, hogy ne akkor figyeld
meg a hangulatat, mikor felhozod a
témat, mert meég az is lehet, hogy
meggy6z0 szinész. Inkabb azutan figyeld
meg, hogy tovabbléptél a téman, hogy
elégedett-e magaval, amiért beddltél neki,
vagy inkabb ideges, amiért
megkérdGjelezted a hiiségét. Fontos
mozzanata a technikanak, hogy elhitesd
az illetével, hogy te mindent teljes
mértékben elfogadsz, amit mond — egy
kérdésed sincs —, igy aztan nem fogja azt
hinni, hogy ujra ra kell szednie téged,
mely esetben Ugy t{inne, hogy még
mindig bosszus.
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Ugy gondolod,
hogy az egyik munkatarsad
Osszeeskiivést sz6 a hatad
mogott. Eppen ezért
egyszeriien és artalmatlanul
szoba hozod az aggalyaidat.
Példaul igy: ,Helen, azt a
pletykat hallottam, hogy Denise
elOléptetését elobbre vetted az
enyémnél, és leszoltad a
csapatban végzett munkamat.”
Most pedig lényegében
figyelmen kiviil hagyod, amit
mond. Mosolyogsz, és
elfogadod a valaszat. Aztan



figyeld meg, hogy tovabb
kérdez6skodik-e, hogy ,,miért”
és ,honnan” gondolod, hogy
neki koze van ehhez a
pletykahoz, @ vagy  inkabb
eltlinik-e, és elmegy ebédelni.
Ha valdban a te oldaladon all,
akkor tisztazni akarja majd a
dolgot. Ha szabotdr, akkor
megprobal majd olyan gyorsan
véget vetni a beszélgetésnek,
amilyen gyorsan csak lehet

GYORSSEGELY Az az ember,

aki manipulalni vagy iranyitani
akar masokat, szinte mindig



,segitokésznek” mutatja magat.
Persze az is lehet, hogy az illet6
egyszerien csak jo6 ember,
mégis tedd fel magadnak a
kérdést, hogy ,Miért olyan
kedves velem ez az ember?”
Kérlek, értsd meg, ennek nem
az a célja, hogy cinikussa valj.
Inkabb csak egy emlékeztet6,
hogy mindenkinek vannak
motivaciéi — némelyek jok,
némelyek rosszak. Es ha valaki,
akit nem igazan ismersz,
kedves veled, kiilonosen akkor,
mikor ugy tlinik, 6 maga nincs
valami j6é hangulatban, akkor
lehet, hogy akar t6led valamit,
és készen all manipulalni téged.



Jelzés: Erzelmi kifosztas

Az eros érzelmek képesek
elhomalyositani a valdsagérzékelésiinket.
Tobb mint kétezer évvel ezelott
Arisztotelész ezt mondta az érzelmekrol
és a torzulasrél: ,Er6és érzelmek
befolyasa alatt kénnyedén becsaphatnak
minket. A gyava embernek a félelem, a
szerelmesnek a szerelem hatasara olyan
illaziéja tamad, hogy a gyava — a
feliiletes hasonlosagnak koszonhetGen —
azt hiszi, az ellenségét latja, a szerelmes
pedig azt, hogy a szerelmét.”

Az érzelmi allapotot vagy mi magunk
okozzuk, vagy Kkiils6 hatasok, vagy a
kett6 kombinacidja. A leger6teljesebbek
kozé tartozik a biintudat, a
megfélemlitettség, a hizelgés az egonak,
a félelem, a kivancsisag, a vagy, hogy



szeressenek minket és a szeretet. Mikor
ezek kozil barmelyik jellemz6 rad, az
itéloképességed meginog. Raadasul barki,
aki ezeket hasznalja fel, az az értelemtdl
az érzelmek felé akar eliranyitani téged,
méghozza azért, hogy manipulaljon. A
folyamat kozben elveszik az igazsag,
mert nem logikusan gondolkodsz, és nem
latod ténylegesen az elOtted 1év6
bizonyitékot, felmérni meg fdleg nem
tudod. fme, néhany altalanos példa arra,
hogy hangzik a manipulacio.
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Biintudat. ,,Hogy
mondhatsz ilyet egyaltalan?
Faj, hogy nem bizol bennem.



Mar azt sem tudom, ki vagy
val6jaban.”

Félelem. ,, Tudod, lehet, hogy
elveszted ezt az egész lizletet.
Nem hiszem, hogy a felettesed
tulzottan oOriilni fog neki.
Remélem, tudod, mit csinalsz.
En mondom neked, hogy
mashol nem kothetsz jobb
lizletet. Bolond vagy, ha
masként gondolod.”

Hizelgés az egonak.
,Latom, okos ember vagy.
Sosem tennék ilyet veled. Egy
masodperc alatt rajonnél.”

Kivancsisag. ,,Csak egyszer
élsz. Probald meg. Barmikor
visszatérhetsz a régi
kerékvagasba. J6 mobka lesz,



igazi kaland.”

A vagy, hogy szeressenek.
,Azt hittem, igazi jatékos vagy,
ahogy mindenki mas is.
Csalédott leszek, ha nem valtod
be a reményeinket.”

Szeretet. ,Ha szeretnél, nem
vonnal kérdére. En a legjobbat
akarom neked. Tudod, hogy
sosem hazudnék neked.”

Ne csak a szavakra, hanem az iizenetre is
objektiven figyelj. Ezek a manipulativ
tényez6k megakadalyoznak a tények
feldolgozasaban. Mikor az érzelmek
befurakodnak a gondolataidba,
atmenetileg fiiggeszd fel az érzéseket, és
magad elé nézz, ne pedig magadba.



GYORSSEGELY A Kimélet

nélkil — A koztink él6
pszichopatak sokkolo vilaga
(2011) cimd konyvben Robert
Hare arra figyelmeztet, hogy ne
hagyjuk, hogy a ,kellékek”
befolyasoljanak minket — egy
meggy6z6 mosoly, igéretek,
gyors beszéd, és az ajandékok,
melyek elterelik a figyelmedet
a lehetséges manipulaciordl és
kihasznalasrél. Azt irja, hogy
ezen jellemz6k barmelyike
olyan, mint valami
blivészmutatvany, melynek az a
célja, hogy eltereljék a
figyelmed az illetd valddi
lizenetérol. Olyan objektiven



kell nézned a szituaciot,
amennyire csak lehet, tisztan
kell latnod azt, ami torténik,
szemben azzal a torténettel,
amellyel meg akarnak etetni
téged.



HETEDIK FEJEZET

Erzelmi profil:
Tudd meg,
valojaban
mennyire

biztonsagos,
stabil és jozan

gondolkodasu a

masik ember



Rendszerint ortilt volt, am
voltak tiszta pillanatai is,
mikor egyszertien csak
ostoba volt.

HEINRICH HEINE (1797-1856)



Egy egyszeri megfigyelés vagy egy
mindossze kétperces beszélgetés soran
maris megfigyelheted, melyek az érzelmi
labilitas vagy a potencialis er6szakossag
intd jelei. A wvakrandidtol kezdve a
bébiszitter vagy egy munkatars esetében
legyen meg az az el6nydd, hogy mar
tudod, mit keress — barkiben —, és hogy
milyen kérdéseket tegyél fel, hogy
megvédhesd magad és a szeretteidet.
Hogy teljes mértékben megértsd egy
masik ember pszichologiai jollétének
felmérési  folyamatat, végigmegyiink
azokon a bels6 er6kon és kiizdelmeken,
melyekkel mindnydajan szembenézniink,



végsO soron meghatarozva ezzel a sajat
érzelmi jollétiinket. Emellett pedig a
pszicholégiai folyamatot vilagos és
konkrét int6 jelekre bontjuk, melyekre
oda kell figyelned.

Mi tesz vagy nem tesz valakit
,hormalissa”?

Harom  bels6 er6 dolgozik az
emberekben, gyakran egymasnak
fesziilve: a lélek (a lelkiismeretiink), az
ego és a test. A 1élek azt akarja tenni, ami
helyes; az ego (avagy az alacsonyabb
szintli 1élek) azt akarja, hogy igaza
legyen; a test pedig csak meg akar
menekiilni ett6l az egésztol.

A testet az motivalja, hogy azt tegye,



ami konnyl és kényelmes. Ezen 0szton
tilzasaira példa a tilevés és a tdl sok
alvas — tulajdonképpen az, hogy
megtesziink vagy nem tesziink meg
valamit, amirdl tudjuk, hogy meg kellene
vagy nem kellene megtenniink, pusztan
amiatt, amilyen érzést okoz.

Az ego motivaci6ja terjedhet onnan,
hogy wvalaki mas karara viccelddiink,
odaig, hogy csillog6 autét vasarolunk,
amit nem is engedhetink meg
magunknak. A lényeg, hogy csinalunk
valamit, hogy masok valamilyennek
lassanak minket. Mikor az egénk hajt
minket, olyan dolgokat tesziink,
melyekrél dgy hissziik, hogy jo képet
mutatnak rolunk. Ezeknek a dontéseknek
nem az az alapja, hogy mi a jo, hanem az,
hogy mi tiintet fel minket j6 szinben.



Végiil pedig a lélek valasztasa azt
foglalja magaba, ami helyes, fiiggetlentil
attol, hogy mit lenne kedviink tenni.

Tomoren fogalmazva a test azt akarja
tenni, ami jolesik, az ego azt, ami jol néz
ki, a l1élek pedig azt, ami jo. Mikor reggel
megszolal az ébreszt6, mind harcba
szallnak. Tippelj, ki nyeri az elso kort, ha
megnyomjuk a szundi gombot.

Az igazi szabadsag lényege nem az,
hogy azt csinalhatjuk, amihez kedviink
van, sokkal inkabb az, hogy képesek
vagyunk azt csinalni, amit igazan
akarunk, annak ellenére, amihez az adott
pillanatban kedviink lenne.



GYORSSEGELY Képzeld e,

hogy fogyokurazol, és hirtelen
kedved tamad megenni egy
szelet ~ csokoladét.  Erdsen
prébalkozol, hogy ellenallj a
kisértésnek, de nem birod mar
tovabb, beadod a derekad.
Mondhatjuk, hogy szabad
vagy? Ahhoz volt kedved, hogy
megedd a csokoladét, és meg is
tetted. Szabadsag ez, vagy
rabszolgasag? Hogy érzed
magad utana? Hogy érzed majd
magad, ha ellenallsz a
kisértésnek?



Mikor feliilkerekediink a hajlamainkon,
és ellenallunk, akkor onuralmat
gyakorlunk. Csak akkor tehetiink szert
onbecsiilésre, mikor képesek vagyunk
felel6s dontést hozni, és aszerint is
cseleksziink. Az onbecsiilées és az
onuralom egybefonodik. Ha képtelenek
vagyunk uralkodni magunkon, és
megadjuk  magunkat az  azonnali
oromoknek, vagy azért éliink, hogy
fenntartsunk vagy megvédjiink egy
kialakult képet, akkor a végén pocsékul
fogjuk érezni magunkat. Az uralmunkon
kiviil es6 impulzusaink szerint éliink, és
attol fiigglink, hogy masok taplaljak-e az
onképiinket.

Mikor tul sokat alszunk vagy esziink,
diihosek  lesziink  magunkra. Egy
mélyebb, gyakran tudat alatti szinten,



mikor valamit csak a latszat kedvéért
csinalunk, beliil {resnek  érezziik
magunkat. A tetteink felemésztik az
onbecsiilésiinket, mert éppen azt aldoztuk
fel a latszat kedvéért, amit akartunk —
amit helyes lett volna tenniink.

Az ilyen ember allanddan diihds és
frusztralt, mert az élete nem kielégito.
Sosem az elvarasai szerint torténnek a
dolgok. Nem teljes ember, és mint egy
parazita, szinte mindenre ratapad és abbol
taplalkozik, legyen az egy elejtett bok,
iranyitas, hatalom, vagy akar félelem,
rendszeresen kihasznalja az alkalmat,
hogy lenyligbzzon masokat, és csak
egészen ritkan nem él ezzel. Felemészti
az, ami hianyzik bel6le, amivel tartozik
neki az élet, és az, amire ahhoz van
sziiksége, hogy teljes legyen. Megallas



nélkiil kutat, mert a feladatat sosem végzi
el: mindig egyetlen lépésre van csak a
boldogsagtal.

Egy olyan ember pszichéjét, aki csakis
sajat magaval van elfoglalva, tonkreteszik
a vagyak, a muland6 impulzusok és a
kényszeres gondolatok, melyek teljesen
megkeverik 6t. Mikor egyediil van, hogy
el tudja hallgattatni a tudat alatti
gyotrelmet, mely azt mondogatja, hogy
,INem szeretem magam”, minden tdle
telhet6t megtesz, hogy jol érezze magat.

Ez az ut lefelé vezet, mert az az ember,
aki nem érzi jol magat a bdrében,
gyakran az azonnali 6réomok atmeneti,
lires menedékét keresi, és megadja magat
az impulzusoknak, ahelyett hogy
feliilkerekedne rajtuk. Ez a szégyenét
leplez6 illékony boldogsag gyorsan



elszall, mert a vigaszt, amit keres még
nagyobb fajdalom valtja fel. Egyre csak
lejjebb és lejjebb siillyed.

Mikor nem szeretjiik azt, akik
vagyunk, nemcsak nem fektetiink
magunkba, hanem meg is biintetjiik
magunkat, méghozza 6romnek alcazott
modszerekkel: tulzott evéssel, alkohol- és
drogfogyasztassal, és véget nem éro
figyelemelterel tevékenységekkel, hogy
ne kelljen gorcs6 ala venniink az
életiinket. Szeretni akarjuk magunkat,
helyette mégis elveszitjik azt, akik
vagyunk. Képtelenek vagyunk invesztalni
a  jollétinkbe,  ezért  illdziokkal
helyettesitjiik a szeretetet.



GYORSSEGELY Elbeszélgettél

mar valaha olyan emberrel, akit
nem igazan kedveltél? Milyen
lenne egy orat vagy akar egy
egész napot tolteni azzal, aki az
agyadra megy, am akivel mégis
udvariasnak kell lenned,
valaszolnod kell a kérdéseire,
és maximalis tiszteletben kell
tartanod Ot? Ez szinte mar
fajdalmas. Mi lenne, ha egyiitt
élnél ezzel az emberrel... és ha
ez az ember te magad lennél?
Nem szamit, mit tennél, hogy
eltereld a figyelmed sajat
magadrol, akkor is teljesen
kimertilt lennél, érzelmileg és
fizikailag is.



A folyton csak ©Onmagaval foglalkozé
embernek nem tetszik az, akivé valt, igy
szamara minden nehéz az életben.
Akkora erdfeszités ez, mintha egy olyan
fonoknek kellene dolgoznia, akit ki nem
allhat. Még a legkisebb feladat is
szorongast és frusztraciét valthat Kki.
Dolgoznal-e keményen egy halatlan,
kontrollalatlan, arrogans emberért, arrol
nem is beszélve, hogy képes lennél-e
szeretni és tisztelni 6t, vagy forditanal-e
ra  akar  energiat, akar  idot?
Megprobalhatod elhallgattatni 6t, vagy
elterelni a figyelmét valami jelentéktelen
elfoglaltsaggal vagy véget nem éro
szOrakozassal, esetleg még abban is
segithetsz neki, hogy belevesszen az
alkoholmamorba - barmit
megprobalhatsz, hogy ne  kelljen



szembenézned vagy foglalkoznod vele.

Ha valaki nem tiszteli sajat magat,
akkor nem is szeretheti Onmagat. Az
érzelmi {r kitoltésére a vilaghoz fordul
elismerésért. Ez a koncepci6 ravilagit
minden negativ érzelem forrasara,
akarcsak az interperszonalis
konfliktusokra: az elfogadas és az
elismerés, amelyre annyira vagyik,
tisztelet formajaban érkezik. Ha a vilag
tiszteli 6t, akkor O is tisztelheti sajat
magat, az 6 csodalatukat és dicséretiiket
alakitja at oOnmaga szeretetévé. Az
onértékelése konkrét tiikr6z0dése lesz
masok rola alkotott véleményének. Nyers
a modora, és sebezhet6, akarhanyszor
csak egy pillantast is vetnek vagy egy
futé megjegyzést tesznek ra.

Annak az embernek az élete, aki



kétségbeesetten vagyik ra, hogy -—
masokon keresztiill — visszaszerezze az
onértékelését, tulajdonképpen egy nagy
habzsolas, mindig a figyelem és az
elismerés keresésérdél szol. Bdrmi, amit
masoktol fiiggden csinalunk (figyelemért
vagy elismerésért) érzelmileg kikészit
minket.

Példaul ha azért olt6ziink ki, hogy
elismerést kapjunk cserébe, vagy azért
hozunk meg egy dontést, hogy azzal
lenyligbzziink masokat, az érzelmileg
fliggové tesz. Fligg6 helyzetbe hozzuk
magunkat, és emellett még
énkozpontubba és sebezhetobbé valunk.
gy pedig kénnyen vélunk neurotikussa,
szorongova vagy akar depresszidssa is.
Gondolj bele: ha az 6nértékelésiink azon
mulik, hogy masok taplaljak-e azt — egy



kedves sz6 hallatan jol  érezziik
magunkat, egy haragos tekintettdl mar
rosszul —, akkor a vilagra bizzuk
magunkat, hogy az taplaljon minket. Azt
viszont értsd meg, hogy igy sosem
lakhatunk jol.

Ahogy mar elmondtuk, torz lencsén
keresztiil latjuk a vilagot. Csak egy kevés
valosag sziirddik at rajta, és azt a kicsit
sem tudjuk megOrizni, mert nincs egy
biztos eszkoziink, mely megtartana.

GYORSSEGELY Képzeld e,

hogy vizet dntesz egy poharba,
de annak nincsen alja. Ahogy
ontod a folyadékot, gy



»,érzed”, a pohar tele van, és
ugy is latszik. Amig
folyamatosan toltéd a poharat,
addig egy fiigg6 ember
elégedett. De amint ez véget ér
(az osztatlan figyelem, a
tisztelet, az imadat), maris
liresnek érzi magat, és éppen
olyan szomjas lesz, mint
korabban. Sosem lesz elégedett,
nem szamit, milyen sokat adsz
neki. Az oOntés hamis, mulé
elégedettséget ad, mely atfolyik
rajta, de sosem teszi elégedetté.
Elkeseredetten és allandéan
masok szeretetét, elismerését és
tiszteletét keresi, am nem
rendelkezik biztos eszkozzel,
mellyel megtarthatna. Olyan



gyorsan folyik ki beldle,
amilyen gyorsan beledntotték.

Iranyithatatlan és diihos

Az alacsony onbecsiilés azt jelenti, hogy
az adott ember nem érzi ugy, hogy nala
lenne az iranyitas. Ne feledd, az onérzet
az Onuralombol fakad, igy hat minden
olyan koériilmény, mely megfosztja az
illetot a szabadsagatdl, elvesz
valamennyit a maradék O6nuralmabdl.
Végeredményben ez alapjaiban rengeti
meg az Onbecsiilését, ami pedig
kirohanashoz vezet. A vilag kegyelmétol



fligg, hogy jol érezze magat, ezért harcol,
hogy megvédje az egojat, és igazolast
talaljon a hiedelmeinek, az
értékrendjének és a cselekedeteinek, és
hogy élhessen a jogaval, hogy
meghallgassak 6t is. Mar eleve érzi, hogy
elvesztette a kontrollt, igy hat meg fogja
védeni a még meglévo szabadsaganak
legutolso kis maradékat is.

Az az ember, aki ugy érzi, nem
tisztelik, és elvesztette az iranyitast, az
onértékelés hianyanak hatasara
aranytalan reakciot ad majd minden
szituacioban. Az 06 egojan keresztiil
szemlélve a vilag az  egyetlen
pszicholdgiai taplalékforras. Mikor ugy
érzi, nem kapja meg a vagyott tiszteletet,
a diihtt — az ego legvégsd fegyverét —
alkalmazza védekez6 mechanizmusként



az érzéseivel és a sebezhetdségével
szemben. Egyre tavolabbra és tavolabbra
sodrodva az érzelmi egészségtol, nem érti
meg, hogy minél diihtsebb lesz, annal
kevésbé 6vé az iranyitas.

Vannak emberek, akik kifelé iranyitjak
a diihiiket, gonossza, hangossa és
ellenszenvessé valnak, mig masok befelé
iranyitjak, és orokre 1abtorl6 lesz beloliik.
Ok azok, akik folyton azon vannak, hogy
a vilag kedvére tegyenek, és ezzel érjék
el, hogy szeressék és értékeljék dket. (A
kovetkezd fejezetben megvitatjuk ennek
a két tipusnak a jeleit.)

Rendben — alacsony az 6nbecsiilése, és
érzelmileg nem stabil. De ez azt jelenti,
hogy  er6szakossa  valik?  Nem.
Ugyanakkor az érzelmi alapokat mar
lefektették, igy a lehet6ség is megvan ra.



A potencialis er0szakossag néhany
komoly jele harom csoportban, melyekre
oda kellene figyelned.

I. Potencialis er0szakossagra utald
int0 jelek

II. Parkapcsolati erdszakossagra utalo
int0 jelek

[II. Munkahelyi erdszakossagra utalo
int0 jelek

I. Potencialis eroszakossagra
utalo into jelek

A korabban megyvitatott pszichologiai
elvek mellett raadasként keresd a
kovetkez6  jeleket,  melyek  arra
utalhatnak, hogy az er6szakossag



lehet6sége val6szinlibb:

e Hogy beszél az illet6 a
gyerekkorarol, a sziileir6l, a
testvéreirol, mas rokonairol,
gyerekkori baratairol, és igy tovabb?
Annak az embernek, aki durvan
fogalmaz a gyerekkoraval és a
rokonaival kapcsolatban, erds, akar
eroszakos szavakat és kifejezéseket
hasznal, nyilvanvaléan  vannak
megoldatlan problémai, és ez heves
kovetkezményekhez vezethet.

e Bantalmaztak korabban? Robert
Ressler, az  FBI  viselkedés-
szakértdje, aki megalkotta a
sorozatgyilkos kifejezést, azt allitja a
Whoever Fights Monsters (Aki



szornyekkel kiizd) cim{i konyvében,
hogy rémiszto modon a
sorozatgyilkosok szaz szazalékat
bantalmaztak gyerekkorukban
valamilyen er6szakos moédon, vagy
elhanyagoltak, esetleg megalaztak
oket. Nem feltételezziik, hogy a
bantalmazasok aldozatai maguk is
bantalmazok lesznek, de
statisztikailag nagyobb a
valoszinlisége annak, hogy egy ilyen
ember bantani fog egy masik
embert, mert 6 maga is aldozat volt.
Hajlamos arra, hogy er6vel vagy
er6szakkal probalja meg megoldani
a problémakat? Az illetd elsétal egy
veszekedés el6l, vagy verbalisan vet
véget neki, szemben azzal, hogy
fizikai konfliktusba bonyolodik?



e Tulreagalja az aprdsagokat, és

minden mogott személyes
motivaciot sejt? Példaul ha a
pénztaros rosszul ad vissza neki,
vagy valaki rosszul igazitja utba,
akkor diihbe gurul, és azt hiszi, hogy
a masik motivaciéja szandékos és
személyes volt?

Kegyetlen az allatokkal, vagy ami
azt illeti, az emberekkel? Banto
dolgokat mond, keresi a lehet6séget,
hogy zavarba hozzon és megalazzon
masokat, kiilonosen azokat, akik
nem tudjak megvédeni magukat?
Tulzasba viszi az ivast vagy a
drogozast, vagy kockazatos
viselkedést tanusit, anélkiil hogy
tekintetbe venné a maga vagy masok
biztonsagat és jollétét?



A lista nem teljes, és nem fedi az 0sszes
lehetséges forgatokonyvet, mégis
ravilagit arra, hogy valakinél megvan-e ra
az esély, hogy er0szakossa valjon.
Természetesen, ha részletes tervei vannak
er6szakos cselekedetek végrehajtasarol,
ha arrél beszél, hogy lerendez egy
tartozast, vagy kivivja a tiszteletet, és
hozzafér fegyverekhez, akkor egészen
biztos lehetsz benne, hogy az er6szak
veszélye fenyeget. Ilyenkor azonnal
kapcsolatba kell 1épni a megfeleld
hatosagokkal, mert lehet, hogy valakinek
az élete van éppen veszélyben.

I1. Parkapcsolati
eroszakossagra utalo int6



jelek

Az altalaban vett er6szakossag jeleinek
korabbi analizise mellé vedd figyelembe
még a kovetkez6 intd jeleket is, melyek
segitségével meg tudod mondani, hogy
egy lehetséges partner iddvel artana-e
neked, vagy egyenesen pokoli tarssa
valna-e:

e Egy kis féltékenység még édes is
lehet, am a tulzott féltékenység mar
méreg. A féltékenységnek nem sok
kdze van ahhoz, hogy az illet6 mit
érez irantad, am annal tobb ahhoz,
hogy hogyan érez sajat magaval
kapcsolatban. Ez egy egészségtelen
érzés, mely a bizonytalansagban



gyokerezik. Folyton figyel téged, és
mindig tudni akarja, hogy merre
jarsz? Ha féltékeny masokra, a
barataidra és a rokonaidra is, ha
azzal vadol, hogy masokkal
flortélsz, és olyan programokat
szervezel, ahol 6 nincs ott, akkor
légy 6vatos. Ha emellett még
megprobalja lekorlatozni és
kontrollalni a barataiddal és a
csaladoddal toltott idédet is, akkor
nagyon komoly problémaval allsz
szemben.

Erzel félelmet barmilyen
értelemben?  Fenyegetést  jelent
szamodra az illet, vagy aggodsz
amiatt, hogy mit tesz, ha szakitasz
vele? Mond barmikor is olyat
viccnek alcazva, hogy ,Sosem



tudnék nélkiiled élni, és ugy te sem
élhetnél”? Az ilyen és ehhez hasonld
megjegyzésekben nincs  semmi
szeretet, ezek aggodalomra adnak
okot.

Vigyazz a kétszinli emberrel; ha a
személyisége ellentmondasos, tartsd
nyitva a szemed. Lehet, hogy kedves
veled, masokkal viszont rosszul
banik. Természetesen ha veled
rosszul banik, masokkal azonban
kedves, maris tudod, hogy ez
probléma. Am az el6bbi azért jelent
problémat, mert agy alakitja a veled
val6 viselkedését, hogy abbdl 6
profitaljon, igy a viselkedése nem
tilkrozi a valodi természetét. Az,
ahogyan masokkal banik, mikor
semmire sincs sziiksége toliik,



sokkal biztosabban mutat ra az igazi
személyiségére.  Figyeld  meg,
hogyan banik azokkal az
emberekkel, akikkel nem ,kell”
kedvesnek  lennie, példaul a
pincérnével, a recepciossal vagy a
portassal. Ezek az interakciok jol
mutatjak, milyen a valddi jelleme.

Ha barmilyen formaban szobeli

bantalmazashoz folyamodik,
alaposan gondolkodj el azon, hogy
statisztikailag a fizikai

bantalmazasra sem kell mar sokat
varni. Lehet, hogy tovabbra is csak
szoban bantalmaz, de a helyzeted
attol még nem kedvezo.

A kapcsolatotok elején tul er6sen és
tul gyorsan nyomult rad azzal, hogy
csakis te érdekled, és minden, ami



veled kapcsolatos? Lehet, hogy ez
legyezgette a hitsagod, de légy
résen. Nem latja realisan a
kapcsolatot, sokkal nagyobb
hangsulyt fektet ra, és sokkal tobb
figyelmet szentel neki, mint
amekkorat indokolt lenne egy j
kapcsolat esetén. A viselkedés olyan
emberre utal, aki nem latja tisztan a
valosagot.

Mondtak neked olyat a barataid
vagy a rokonaid, hogy nem szeretik
0t, vagy olyasmit, hogy ,,van benne
valami”, ami nem igazan tetszik
nekik, csak nem tudjak
megfogalmazni, hogy mi az? Ha
igen, akkor lehet, hogy te magad
sem latsz tisztan. Lépj egyet hatra,
és olyan objektiven vizsgald meg a



kapcsolatot, amennyire csak
lehetséges. Probalj meg néhany
napot kiilon tolteni t6le, ha lehet, a
varost is hagyd el, és figyeld meg,
hogy el6bukkan-e valami, ami
korabban elkertilte a figyelmedet.

GYORSSEGELY Cavin  de

Becker, az elismert biztonsagi
szaktanacsado The Gift of Fear
(A félelem adomanya) (1997)
ciml koényvében azt irja, hogy
amennyiben semmilyen
formaban és modon nem
halljak meg azt, hogy ,,nem”,
az egy komoly arra utal6 jel,



hogy veszélyben vagy. De
Becker szerint mikor valaki
figyelmen kiviil hagyja, hogy
nemet mondasz, akkor 6 akarja
uralni a szituaciot, és nem
hajlando lemondani az
iranyitasrol. Ne kezdj el
egyezkedni az ilyen emberrel.
A nem, az nem. Ne feledd, a
,INem” is teljes mondat.

Az el6bb ismertetett int6 jelekbol
tudhatod, hogy oda kell-e figyelned egy
bizonyos viselkedésre. Ugyanakkor ha
jelenleg banik veled valaki keményen,
fliggetleniil att6l, milyen kifogassal all
el6 (vagy hogy te milyen kifogasokat



talalsz neki) — ivott, ideges, gondjai
vannak a munkahelyén, nehéz idészakon
megy éppen keresztiil, nem fordul el6
tobbet, stb. —, akkor szdllj ki a
kapcsolatb6l, amig nem keres maganak
segitséget.

ITI. Munkahelyi
eroszakossagra utalo int6
jelek

Vedd figyelembe az el6z6 kategoériak int6
jeleit az itt felsoroltak mellett, hogy el
tudd donteni, egy adott személy veszélyt
jelent-e rad a munkahelyeden, vagy sem.

e Az illet6 maganyos  tipus,



tulérzékeny, vagy nehézkes a
kapcsolata a munkatarsaival? Az az
ember, aki nem jon ki valami jol
masokkal, lehet artalmatlan, de lehet
veszélyes is. Akarhogy is, tartsd
nyitva a szemed, kiilénosen akkor,
ha az illet6 hajlamos az er6szakra,
ahogy arra mar a korabbi két
csoportban is ravilagitottunk.

Volt mostanaban valamilyen
pénziigyi vagy személyes valsaga,
példaul cséd, szakitas, wvalas,
tavolsagtartasi végzeés,
gyermekelhelyezési  per  vagy
kihallgatas? Az ilyesfajta jelentGs
valtozas az életében vagy az
életmodjaban mas  tényezokkel
kombinalva  okot adhat az
aggodalomra.



e Nem halad felfelé a wvallalati

ranglétran, és frusztraltnak tlinik,
mert nem jut elorébb? Esetleg
felfiiggesztették az  elOléptetését
vagy végleg lemaradt rola? Ha
kifejezetten idegesnek latszik a
munka miatt, vagy képtelen kezelni
az altala igazsagtalannak tartott
helyzetet, akkor megint csak figyelj
oda; lehet, hogy semmiség az egész,
de lehet, hogy mégis van benne
valami.

Hirtelen romlott a munkahelyi
hozzaallasa, teljesitménye vagy
viselkedése? Egyszerre
k6zombosnek latszik, és nincsenek
ra hatassal a munkahelyi torténések?
Ha igy van, akkor figyelj oda ra,
hogy felbukkannak-e mas jelek is



ebbdl vagy az el6z6 két csoportbol.

Ezek az int6 jelek a lappangd,
tudatossaggal  kapcsolatos  gondokra
figyelmeztetnek. Ugyanakkor ha wvalaki
folyton arrdl beszél, mennyire elege van,
vagy hogy mennyire belefaradt mar
mindenkibe és mindenbe, vagy csak ugy
altalanossagban a tervérdl, hogy elégtételt
vegyen  vagy  véget vessen a
problémainak, akkor legyél nagyon éber.

Olvass tovabb, hogy a korabban
ismertetett int6 jelek mellé még tdbbet
tudj meg az alacsony oOnbecsiilésrol és a
lehetséges bantalmaz6 vagy er6szakos
viselkedés egyéb jeleirdl.



MASODIK RESZ

Az elme
lenyomatai —
A donteshozatal
folyamatanak
megertése

Menj tovabb annal, hogy olvasol az
alapgondolatokban és érzésekben: tudd
meg, hogyan gondolkoznak az emberek,



hogy barki profiljat elkészithesd,
megjosolhasd a viselkedését, és hogy
jobban értsd az adott személyt, mint 6
maga.

o Az S.N.A.p.t nem a
személyiségtipusokon alapul

¢ A gondolkodas alapszinei

e Hogyan és miért gondoljuk azt,
amit?

e Az dnbecsiilés hatasa: A nagy hatos

e Magas az Onbecsiilése, vagy csak
tetteti? Az 6t buktato

e Az onbecsiilés-érzékelo: Az
Onbecstilés mértékének
meghatarozasa

e A harom tipusu profil
A profilozas  miivészete  és



tudomanya: Valo életbdl vett példak



NYOLCADIK FEJEZET

Az S.N.A.P. nem a
szemelyiségtipusok
alapul

A személyiség ajtokat
nyithat, de
csak a jellem képes Oket
nyitva is tartani.



ELMER G. LETTERMAN (1897-1982)



A személyiségtipusok megallapitasanak
szamos praktikus felhasznalasi madja
van, és persze megvannak a korlatai is. A
kategoriak, melyekbe belehelyezziik az
embereket, még a legjobb rendszer
hasznalataval is id6igényesek, zavarosak
és ellentmondasosak lehetnek. Az egyik
paradigma szerint példaul a nagy
tiszteletnek  6rvendd  Myers—Briggs-
tipuselmélet*! alapjan egy személy
tartozhat példaul az introvertalt, érzékeld,
gondolkod6 és megitél6 kategodriakba.
Egy rovid osszefoglalo ennek a tipusnak
az egyik aspektusardl:



Az érzékelés  vagy jo
szolgalatot tesz, vagy
semmilyet. Akarcsak a tobbi
alsébbrendii funkcionak, ennek
is csak alapvet6 fogalma van a
kontextusrdl, a mennyiségrol és
a fokrol. Az ilyen tipus vagy a
részleteken  lovagol, vagy
maskor inkabb mell6zi 6ket.
Koénnyedén mondhat
olyasmiket ez a tipus, hogy
,2Meggondoltam magam, ne
zavarj 0ssze a tényekkel”. Az
érzékelés  kifelé  iranyuld
attitidje nyilvanval6 ennek a
tipusnak az  arra  vald
hajlamaban, hogy kiélvezze azt,
amit érzékel, és ne
kategorizalja inkabb. A



meggondolatlan élvezetek
valoszintiileg az alsdbbrendiiség
tudat  alatti  bosszujaként
szolgalnak.

A személyiségtipusok  megallapitasa
rendkiviil hatasos eszkoz lehet, és olyan
kovetkeztetéseket lehet levonni vele, mint
példaul hogy az ember, akivel beszélsz,
odafigyel-e a részletekre. Még a legjobb
koriilmények kozott sem feltétleniil tudod
megallapitani, mit gondol a masik ember
egy konkrét helyzetben.

A személyiségiink lényegében
hatarfeliilet koztiink és a vilag kozott,
hogy hogyan viszonyulunk hozzd. Am
mivel mind a személy, mind a vilag
alland6 mozgasban van, nehézkes lehet a
kovetkezetes és pontos olvasat a



személyiségtipusok megallapitasaval.
Példaul mas-mas kérnyezetben ugyanaz
az ember masféle személyiséget
mutathat. A munkahelyén lehet motivalt
és kovetel6z6, egy barati vacsoran
nyugodt és alkalmazkodd, a csaladjaval
pedig elmebajos. A koriilmények az

egységes személyiség kiilénb6z6
aspektusait  hozzak  el6. Hasadt
személyiségrol egyébkeént akkor

beszélhetiink, mikor az én aspektusai
nincsenek egységben, és mindegyik
személyiségnek sajat élete van — innen a
hasadt személyiség kifejezés.

Ugyanaz a személy viselkedhet
masként ugyanolyan koriilmények kozott
csak mas id6ben, mert az attitiid és a
hangulat is fiigg az adott lelkiallapottdl,
ami személyiségtol fiiggetleniil allandéan



valtozik.

A sajat életiinkb6l mindnyajan tudjuk,
hogy egy hangulatvaltozas dramaian
megvaltoztathatja, hogyan latjuk a
jelenlegi helyzetet, magunkat, és hogy
mit érziink. Példaul a jozan ész azt
mutatja (és kutatasok is ezt tamasztjak
ald), hogy az ember depresszios
hangulatban  kevésbé érdeklodik a
masokkal val6 kapcsolatteremtés és
beszélgetés irant. (Erdekes és az 6sztonos
elvarasokkal ellentétes modon egy
pozitiv  hangulatban 1év6  személy
kevesebb kockazatot vallal, mint egy
negativ hangulatban 1év6 — mert az
sokkal érzékenyebb a veszteségre.)
Példaul egy A tipusu{5} extrovertalt
személyiség, aki egy buliban éppen rossz
hangulatban van, viselkedhet tgy, mint



egy introvertalt.

Az sem mellékes, hogy a helyzetrol
sz0lo  tudasunk hatassal lehet az
attitidiinkre  és a  dontéshozatal
folyamatara. Folytatva a megkezdett
forgatokonyvet, az illetd kés6bb mar
lehet j6 hangulatban, és lehet, hogy
szeretne  talalkozni = Mr. X-szel.
Ugyanakkor ha tudja, hogy a tulzott
nyomulas taszit6 lehet a masiknak,
valtoztathat a viselkedésén.

Azt latjuk, hogy az emberi természet
valtozatlan, univerzalis és alapvet6 er6i
iranyitjak a személyiséget. Az S.N.A.P.
ezeknek az er6knek a komponenseit
hasznalja, hogy a segitségével pontos és
kiszamithat6  képet alkothassunk a
masikrol szinte minden egyes
alkalommal, minden egyes egyedi



szituacioban.



KILENCEDIK FEJEZET

A gondolkodas
alapszinei

A felfedezeés azt jelenti, hogy
latjuk, amit
mindenki mds is ldatott, és
kozben azt gondoljuk,
amit még senki sem gondolt.



SZENT-GYORGYT ALBERT (1893-1986)



Most valami igazan elképesztonek
lehetiink a szemtanui. Az el6z0 fejezetek
nagyszeri bepillantast engednek egy
ember pszichéjének kiilénb6z6
aspektusaiba az alapvetd profilozashoz és
helyzetfelméréshez, mikor  csupan
konkrét informaciokra van sziikség. Ez a
tudas hasznos lehet targyalasokon, hogy
lassuk, magabiztos-e a masik, vagy egy
randin, hogy megbizonyosodjunk arrdl,
érdekldodik-e irantunk a partneriink.
Innentdl kezdve egy sokkal
holisztikusabb  felfogassal = megyiink
tovabb, hogy még inkabb megérthessiik a
masikat.



Ez a rendszer abban segit majd, hogy
jobban  atlasd, hogyan és  miért
gondolkodik ugy a partner, ahogy, és
hogy kénnyebben megjosolhasd, mit tesz
majd egy adott szituacioban. Az emberi
természet az a merevlemez, mely a
»gondolkodas” nevii programot futtatja —
bemenet, kimenet. Minden alkalommal
ugyanugy  miikodik, a  megadott
parancsok alapjan. Bar kivételesen
egyszerli, amint megérted a parancsok
mogottes pszicholdgiajat, mégsem lesz
mas, mint egy egyenlet.

Azért tudod megmondani, mit gondol a
masik, mert a valdsag az, hogy nem
gondolkodik. = Az  igazan  kreativ
gondolatoktél eltekintve az  ember
rakényszeriil arra, hogy kovetkeztetéseket
vonjon le azzal kapcsolatban, amit és



ahogyan lat. Gyakran az, ami
gondolatnak tlinik, val6jaban egy reakcio,
mely az érzelmileg el6re beprogramozott
valasztasokon alapul. (Nem a logikus
dontésekr6l beszéliink most, melyekbe
ugyan keverednek érzelmek, de tovabbra
is szabad akartbol sziiletnek, amellyel két
ember azonos ,bemenette]” masként
viselkedik.)

Konkrétabban: statisztikai értelemben
véve azt a not, aki rendkiviil gyakran
valtogatja a partnereit, és buja, alkalmi
szexkapcsolatokba  keveredik, = vagy
prostiticiora adja a fejét, valosziniileg
szexualisan bantalmaztak valamilyen
formaban, akar kislanyként, akar fiatal
felnottként. Ami azt illeti, a kutatasokbol
kideriil, hogy a tinédzser prostitualtak
hetvenot szazalékat szexualisan



bantalmaztak.

Tehat, mir6l is van itt sz6? Annak
érdekében, hogy megbékéljen, és
értelmet lasson a torténtekben,
rakényszeriil — meglehet, csupan tudat
alatt —, hogy leértékelje az eset
jelentoségét. Azzal, hogy lazabban veszi
a szexualis kapcsolatok értékét és
szentségét, a szandékos partnervaltogatas
kevésbé jelent6ssé és fontossa teszi azt,
ami  tortént  vele.  Egyszer(ibben
fogalmazva: lecsokkent annak értéke,
amit megsértettek vagy elvettek tdle.

Maskiilonben valami sokkal
traumatikusabb élményt kellene
feldolgoznia. @ Hogy  csokkentse a
disszonancia okozta érzelmi fajdalmat,
onpusztito életmodot folytat. A szexualis
tevékenység leértékelése egészen addig a



pontig, mig mar jelentéktelenné valik, és
meger6siti 6t abban a hitében, hogy az
egész nem is szamit.

Eppen ezért, ha egy gyors megfigyelés
utan meg tudod mondani, hogy
bantalmazas aldozata volt, maris tobbet
tudsz a férfiakkal, a szexszel és
onmagaval kapcsolatos gondolatairol,
mint 6 maga. Raadasul ezt nem a
személyisége, hanem az emberi természet
alapjan fogod tudni.

Gondold végig ezt a masik példat. Egy
vadonatij, nagyon draga Oltonyt viselsz
éppen. Mikor egy  kollégandddel
beszélgetsz, az megjegyzi, hogy ez a
leggyonyoriibb,  legszebben  szabott
oltony, amit valaha latott. Azt gondolod,
hogy ez a nd ért a minGséghez, igy
egyszerien csak annyit mondasz, hogy



koszoném, vagy az is lehet, hogy
megmondod neki, mennyibe Kkeriilt az
oltony. Ugyanakkor ha meghallja az arat,
és azt mondja, tul sokat fizettél érte, azt
fogod hinni, hogy fogalma sincs, mi is az
a min0ség. Még az is lehet, hogy kozlod
vele, hogy ez kézzel készitett
mestermunka, nem veszti el a formajat,
és még évekig ki fog tartani.

Az attitidod és a reakciod kozti
kiilébnbség elére be van programozva.
Mikor az ember érzelmi tolteti egoja
bekapcsol, pszichologiailag fenyegetve
érzi magat, és a gondolatok ©nvédelmi
modba kapcsolnak. Az idevonatkozo
természeti er6t hatasosan illusztralja a
nagyszerli  amerikai = idotoltés, a
szerencsejaték.



GYORSSEGELY Ay emberi

természet jellegzetes erdinek
kdszonhet6en sz0 szerint szinte
mindig bele vagyunk
kényszeritve abba, hogy milyen
legyen az attitlidiink, és mit
gondoljunk. Robert Anton
Wilson egy interjuban arrél
kérdezte dr. Ernest Dichtert,
hogyan hasznalja a
pszicholégiat a
reklamhirdetésekben. O erre
kijelentette, hogy ,,Senki sem
sebezhetetlen. = Az  emberi
cselekedetek  kilencvenkilenc
szazaléka irracionalis. Todbb
haszontalan dolgot vasarolok,
mint a csalad t6bbi tagja



egyliittvéve”.

A kaszindk mindossze két szazalékkal
szamolnak bizonyos jatékok esetében,
mint a black jack vagy a bakkarat;
néhany esetben ez a hatar akar 1,7
szazalék is lehet. Akkor hogy lehet, hogy
egy atlagos napon a szerencsejatékosok
tobb  mint nyolcvandt  szazaléka
vesztésként megy haza?

Nézd csak meg a t6zsdét. Két iranyba
mehet a dolog: felfelé vagy lefelé. A
konvencionalis  gondolkodas  szerint
otven-6tven szazalék esély van a nyerésre
vagy a vesztésre. A statisztikak eltérok,
de ennek ellenére az tudhato, hogy azok
koziil az emberek koziil, akik napi szinten



részt vesznek a piaci jatszmaban -
onmagukban, kiils6 segitség nélkiil —,
durvan hetvenhét—kilencvenot szazalékuk
idovel veszit. Miért? Nem az esélyek,
hanem az emberi természet miatt. Ertsiik
meg jobban az itt miik6dd pszichologiai
elveket két alapvet6 és eltérd jatékstilus
bemutatasaval.

1. szerencsejatékos: Az iild6zo

Ime, egy tipikus eset: egy illetd tiz dollart
tesz fel, és veszit, majd megint feltesz
tizet, és megint veszit. Legktzelebb mar
hasz dollart tesz fel, és veszit, aztan
harminc dollart, és ismét veszit. Emeli a
tétet, mikdzben egyre rosszabbul dll a
széndja. A szerencsejatékos kockara teszi
a pénzét, megprobalja egyszerre
visszanyerni az 0sszeset, hogy igy hozza



be a nagy veszteséget. Mikor az ember
egbdja bekapcsol, hajlamossa valik az
tildozésre.

2. szerencsejatékos: Az tildozott

A mentalitas egy tipikus példaja: egy
illetd feltesz tiz dollart, és veszit; megint
feltesz tiz dollart, megint veszit. Egy kis
id6 utan az 0sszeg, amelyet feltesz, 6t
dollarra  csokken. J6 terv  lenne?
Valoszinlileg nem. Ha nyer, agy érzi
majd, hogy tdbbet kellett volna feltennie,
ha pedig veszit, akkor még mindig csak
veszitett. Részben oriill annak, hogy
veszitett, mert csak a vesztéssel tudja
igazolni maganak, hogy miért
csokkentette le a feltett Osszeget. Ismét
csak az ego keze van a dologban.

Frdekes médon a 1abtorlé mentalitasu



profillal  rendelkez6  emberek (a
Tizennegyedik fejezetben olvashatod
majd, hogy ez mit jelent) lesznek azok,
akik nagy wvaloszinliséggel a 2. tipusu
viselkedést tanusitjak és {ildozottek
lesznek), mig az arrogans viselkedésii
egyéneknek gyakran az iildozés lesz a
viselkedési formajuk. Egy magasabb
onbecsiiléssel rendelkezd egyén talan
egyiket sem teszi, hanem jobb
itéloképességgel és objektivitassal all a
jatékahoz.

GYORSSEGELY
gy ember

cselekedetei  pusztan  egy
sugallat ~ hatasara  teljesen



megvaltozhatnak azokban a
helyzetekben, melyeknek
csupan atmeneti
kovetkezményeik vannak, és
amelyekbe csak kevés vagy
semmilyen erbfeszitést nem
tesznek. Ez még ha csak
atmenetileg is, de azonnal
atformalja az ember magarol
alkotott képét (az egodja réveén).
Tegyiik fel, azt szeretnéd, hogy
az egyik munkatarsad alairjon
egy peticiot. Mondhatod azt,
hogy ,Tudod, Gary mindig
nagyra becsiiltem, hogy te
olyan ember vagy, aki hajlando
odadllni egy jo 1ligy vagy
elképzelés mellé”. Amint Gary
megkoszoni neked a kedves



szavakat, lényegében tudat alatt
mar biztos is, hogy alairja a
peticiét, néhany percen beliil
meg is kérheted ra.

Az ego irracionalis, am az irracionalis
nem jelenti kiszamithatatlansagot. Ha
tudod, hogy milyen alkot6elemek vannak
mozgasban, akkor konnyedén
kideritheted, hogy mit érez irantad, és
hogyan all hozzad és az adott helyzethez
az illet6. Nézziikk meg most ezeket az
alkotoelemeket!

Az alapszinek



A harom alapszinbdl, a pirosbol, a kékbol
és a sargabol millionyi kiilonféle szint
hozhatsz 1étre. Ha példaul dsszekeverjiik
a kéket és a pirosat, akkor lilat kapunk, a
sargabdl és a pirosbdl narancssarga lesz,
a sargabdl és a kékbdl pedig zold.

Ehhez hasonl6an, amikor megérted az
elme alapszineit, mar csak azt kell
tudnod, melyik szinb6l mennyi van jelen,
hogy meg tudd mondani, az illet6
gondolkodasanak mely arnyalatarél van
sz0 az adott szituacioban. A festészetben
tobbek kozt a homérséklet, a szin
telitettsége és az ecset tipusa alapjaban
valtoztatja meg a festék 0Osszetételét.
Tehat masodlagos tényezok is
befolyasoljadk a  gondolkodasunkat,
melyeket szintén megvitatunk majd.
Eloszor egy rovid vazlatot olvashatsz,



aztan mélyebben is feltarjuk, hogyan
iranyitjak ezek a  tényezdk a
gondolkodasunkat.

A harom alapveto és a négy
masodlagos tényezo

Onbecsiilés. Annak mértéke, mennyire
szereti magat valaki, és mennyire érzi
ugy, hogy érdemes arra, hogy boldog
legyen.

Magabiztossag vagy hatékonysag.
Annak mértéke, amennyire egy személy
kompetensnek és hatékonynak érzi magat
egy adott szituacioban.

Az érdek és érdeklodés meértéke.
Pontosan az, ami kockan forog; és annak
mértéke, amennyire valaki az adott



parbeszéd  vagy szituacio irant
érdeklédik.

Megvizsgalunk majd mas
pszichologiai tényezoket is, melyek —
eltér6 meértékben — Dbefolyasoljak a

gondolkodas és a  dontéshozatal
folyamatat: az er6feszitést, az igazolast, a
hiedelmeket és a hangulatot.

Erofeszités. Amennyi munka és
befektetés — érzelmi, fizikai, pénziigyi
stb. — sziikséges a cél eléréséhez.

Igazolas és racionalizalas. Hogy
korabbi viselkedésének értelmet adjon, az
adott illetd olyan képet alkot magarol,
mely lehet, hogy kissé vagy akar nagyon
tavol all a valosagtol, aztan pedig azon
van, hogy allandova tegye ezt a képet.

Hiedelmek. Barmi, amit az illetd
igaznak vél, akar ©Osszhangban all a



tényekkel, akar nem.

Hangulat. Az illetd jelenlegi
lelkiallapota az adott koriilményei
viszonylataban.

Most pedig elmélyediink mindezek
mogottes pszichologiajaban, hogy
pontosan lasd, miért viselkedik ugy az
illet6, ahogy. Ennek a tudasnak a
birtokaban sokkal hatékonyabban
allapithatod meg, mit gondol a masik
ember, és miként reagalhat majd barmely
Uj szituacioban vagy koriilmények kozott.



TIZEDIK FEJEZET

Hogyan és miért
gondoljuk azt,
amit?

Nincs az a megoldas,
melyhez ne folyamodna az
ember,
hogy elkeriilhesse vele a



gondolkodas feladatat.
THOMAS A. EDISON (1847-1931)



Az  Onbecsiilés egyet jelent az
onszeretettel; egyszerlien arra utal,
mennyire szereti magat az ember. Ahogy
azt majd latni fogjuk, az 6nbecsiilés a f6
alapszin, mert ez az a sziird, mely
meghatarozza, mennyi jon be a
val6sagbol, és mennyit torzit el az ego.
Kiemelked6 jelent6sége  miatt az
elkdvetkezendd fejezetekben
mélységében  vizsgaljuk meg az
onbecsiilés pszichologiajat.

Az ebben a részben szerepl6 rendszer
nem kimondottan technikakra épiil; az
emberi psziché alapvet6 komponenseinek
megértésén van a hangsialy. Amint



megérted az alapsablont, kedved szerint
barmely szituacioban képes leszel
hasznalni ezt a tudast.

Onbecsiilés és ego

A Hetedik fejezetben megvitattuk a
folyamatot, hogy hogyan tesziink szert
onbecsiilésre, és hogy miként arnyalja ez
a perspektivankat. Roviden: mikor
lekiizdjiik a késztetést, hogy azt tegyiik,
ami konny(i, és inkabb azt tessziik, ami
helyes, jol érezziik magunkat. Ezaltal
pedig 6nérzetet és onbecsiilést nyeriink.
Az ego és az Onbecsiilés altalaban
forditott viszonyban all egymassal. Minél
magasabb az 6nbecsiilés, annal kisebb az
ego. Kevesebb ,,én” marad a képben, igy



mar tisztabban latni a valésagot, mivel az
ego eltorzitja a vilagos perspektivat. Igy
hat, ha tudjuk, mekkora az adott személy
egbja, pontosan meg tudjuk mondani azt
is, mit kényszertl latni az illetd.

A nézopont ereje
Az ,ego” szoval kétes hanyagsaggal
dobal6zunk. Diohéjban, ez a ragaszto,
mely Osszetartja az onmagunkrol alkotott
képet a hiedelmeinkkel, értékeinkkel és a
viselkedésiinkkel. ~ Allandosagra  és
tartossagra vagyik, fiiggetleniil attol,
hogy ez érdekiinkben all-e, vagy sem.
Maskiilonben egyszeriien csak
megvaltoztatnank a viselkedésiinket a
racionalis informaciok alapjan.



Mozognank, egészséges ételeket ennénk,
hogy  jobban  érezzilk  magunkat,
bocsanatot kérnénk, és kiengesztelnénk
masokat, még akkor is, ha nekiink volt
igazunk, vagy belatnank egy olyan
embernek, aki folyton csak a hibat keresi
benniink, hogy hatalmasat hibaztunk. Az
ego az, ami megallit minket.
Kovetkezésképp tisztaban lenni azzal,
hogy mekkora a masik egoja,
elengedhetetlen ahhoz, hogy bepillantast
nyerhessiink a gondolkodasaba.

Az ego megszlri a vilagunkat, tavol
tartja azt, ami artalmas, és akar még
eltérést is mutat abban, ahogy magunkat
latjuk, és ahogy elvarjuk, hogy masok
lassanak minket. Az egénk kiszinezi a
vilagot, igy mi nem szennyezodiink be.
Korabban mar lattunk erre példat:



emlékszel még a partnereit siriin
valtogat6 lanyra és a draga oOltonyre?
Most pedig mélyiiljiink el az emberi
természet ezen  aspektusa  mogott
meghuzodd  pszichologiai  miikodési
elvekben.

Bill vesz egy kardrat 6tszaz dollarért.
Belelapoz egy magazinba, és meglatja,
hogy haromszaz dollarért hirdetnek egy
orat, ami latszolag ugyanolyan, mint az
0vé, ez pedig bels6 érzelmi ellentmondast
sziil. Okos embernek és hozzaérto
vasarlénak akarja latni magat, am a
hirdetés éppen ennek ellenkezdjét
bizonyitja. Vagy raszedték, és tdbbet
fizetett, vagy a hirdetés nem az, aminek
latszik.

Bill onbecsiilésének mértéke
meghatarozza a  gondolkodasat. A



magasabb dnbecsiilés azt jelentené, hogy
latja a hirdetést, és nem lapoz el rogton.
Elolvassa, és ha ugy hiszi, hogy hiteles,
akkor lezarja annyival a dolgot, hogy
tévedett. Alacsonyabb 6nbecsiilés esetén
Bill  talan  visszatér = ahhoz a
hitrendszerhez, mely szerint az egész
vilag tisztességtelen, és senki sem
egyenes a masikkal, még egy olyan
hozzaért6 emberrel sem, mint amilyen 6.
Ebben az esetben elvalasztja a keletkezett
kart az eg6tol. Az is lehet, hogy atalakitja
az értékrendjét, és gyors dontést hoz,
miel6tt még a tudatos elméje kénytelen
lenne elfogadni azt a kellemetlen
valosagot, hogy az id6 sokkal fontosabb,
mint a pénz, és hogy egyszerlien nem éri
meg.

Ha valaki hijan van az 6nbecsiilésnek,



nem néz magara. Nem engedheti meg
maganak az érzelmi tévedést, vagy azt,
hogy sajat maga vagy a vilag
kevesebbnek lassa 6t. Igy ahelyett, hogy
magan valtoztatna, azt valtoztatja meg,
ahogyan a vilagot latja, rendet hozva
ezzel a kaoszba, anélkiill hogy akar
egyetlen hajszala is gorbiilne azon az
érzelmileg labilis fején. A ,, rossz
vagyok” vagy ,tévedtem” gondolatat
felvaltja az, hogy ,a vilag igazsagtalan”,
,»a masik téved”, vagy hogy ,,az emberek
ellenem vannak”.

Extrém esetekben, ha egy illet6
képtelen megbirk6zni a valdsaggal,
vagyis nem hajland6 vagy képes
tudatosan bilintudatot vagy megbanast
érezni, akkor tudat alatt abba menekiil,
hogy megvaltoztatja az eseményekkel



kapcsolatos nézdpontjat. A feleségét
megcsalé férfinak példaul indokot kell
talalnia a viselkedésére. Ha nem tudja
kelloképpen elferditeni a vilagat azzal,
hogy atalakitja a feleségével és a
hazassagaval kapcsolatos hiedelmedit,
vagy nem képes atalakitani az
értékrendszerét, hogy igazolja vele a
viselkedését, akkor a val6sag
eltorzitasahoz folyamodik majd. Ennek a
ytorzulasnak” az eredményeképp ugy
latja majd, hogy a felesége csinalt rosszul
valamit, és tudat alatt azért szurkol, hogy
visszamendleg indokot adjon neki a
viselkedésére.
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Egy  vezet6
bliniigyi védoiligyvéd egyszer
megjegyezte, hogy a
munkajanak az a legnehezebb
része, mikor meg kell gy6znie
az lgyfelét, hogy valami
rosszat tett. Annyira konnyt
benne ragadni egy
tevékenységben, és igazolast
keresni minden egyes lépésnek.
Anélkiil, hogy észrevenné az
ember, hatalmasat 1ép a rossz
iranyba. A legtobb ember
felismeri, hogy a rablas, a
gyilkossag és masok



bantalmazasa rossz. De példaul
ha konyvelésr6l van szo,
kézzelfoghat6 aldozat hijan és
,logikus racionalizalassal”
felfegyverkezve olyan vakka
valhat az ember, hogy az végiil
hatassal lesz a cselekedeteire.

Megjosolni az utat

Eddig ugy latjuk, hogy a magas
onbecsiiléssel rendelkez6 ember sokkal
vilagosabban értékeli az informaciokat,
mig az, akinek alacsonyabb az
onbecsiilése, kénytelen atalakitani a
gondolkodasat, és a legkisebb ellenallas
utjat kovetni.

A disszonancia arra készteti az embert,



hogy megbékéljen az ellentmondassal, és
csokkentse a fajdalmat. Példaul az
alacsony o©nbecsiilésii ember altalaban
képtelen bevallani maganak, hogy hibat
kovetett el, vagy tévedett. Az, hogy igaza
legyen, sokkal inkabb érzelmi prioritassa
valik, mint az, hogy helyesen cselekedjen.

Az ember 0sztonei azt sugjak, hogy
védje meg a pszichologiai ént, épp
annyira, amennyire a fizikai ént is
megvédené. Ahogy barmilyen messzire
elmész, hogy megvédd a tested a
sériilésekt6l, ugyanigy az énképedet is
meg akarod ovni. Mikor a fizikai énedet
fenyegetik, az ,liss vagy fuss”
valaszreakciot hasznaljuk. Ehhez
hasonl6an, amikor a pszicholdgiai éned
van veszélyben, az elme a ,fogadd el
vagy ferditsd el” reakcioval wvalaszol.



Mikor az énkép egészséges és erds, az én
elfogadja, és szembenéz az elGtte allo
kihivassal. Mikor az énkép gyenge, az
ego megvédi magat azzal, hogy eltorzitja
a vilagot a sériilés elkeriilése érdekében.
Ha tudod, mennyi jut el hozza a
valosagbol, akkor arrol is sokat tudsz, mit
tart igaznak az illet6.

Ha egy ember 6nbecsiilésének mértéke
ennyire elengedhetetlen ahhoz, hogy
megismerjiilk a gondolatait, akkor
felmeriil a milli6 dollaros kérdés: hogyan
allapitod meg, hogy valaki szereti-e
magat?

El6szor is, gyorsan megnézziik, milyen
hatassal van az 6nbecsiilés a tobbi szinre
(és milyen lehet6séget kinal nekiink arra,
hogy felmérjiik a masik ©Onbecsiilését).
Utana pedig megtanuljuk a vilagos,



konnyen megfigyelhetd mdodszerét annak,
miként lehet meghatarozni, hogy valaki
hogyan érez sajat magaval kapcsolatban,
anélkiil hogy akar csak beszédbe
elegyednénk az illetGvel.



TIZENEGYEDIK FEJEZET

Az Onbecsiilés
hatasa: A nagy
hatos

Az a jo az egoistakban,
hogy nem masokrol
beszélnek.

LucILLE S. HARPER (1912-1995)



Az oOnbecsiilés hatassal van a masik két
szinre, akarcsak a négy tovabbi valtozo.
Ez a gondolatot és  cselekvést
meghatarozo legjelent6sebb tényezd. Két
szazszazalékos  ©Onbecsiilési ~ ember
elvileg majdnem mindig ugyanolyan
dontést fog hozni — azt teszik, amit
helyesnek hisznek (amit helyesnek
hisznek, eltér6 lesz, de nem annyira, mint
gondolnad).

Minden, amit atéliink, formal minket —
vagy hozzatesz az 0©nbecsiilésiinkhoz,
vagy elvesz bel6le. Ahogy bedobjuk a
szineinket a keverékbe, latjuk az
onbecsiilés praktikus, valos életbeli,



mindent feliillir6 hatasat az ember
gondolkodasan és doéntéshozatali
folyamatan. Most hat teriileten fogjuk
megnézni a hatast, ezek a kdvetkezok: az
érdek tipusa, magabiztossag, erdfeszités,
értékek és hiedelmek, igazolas és
racionalizalas, valamint hangulat.

1. tényezo: Az érdek tipusa

Egy tulsilyos, cukorbeteg nd tisztaban
van vele, hogy nem lenne szabad
csokoladétortat ennie vacsorara, de attol
még megeszi. Ez nem szolgalja az
érdekét, mivel azonban alacsony az
onbecsiilése, az érdekei megvaltoznak. A
kanapén fekiidni és sajtos pufit enni
kétségteleniill élvezetes tevékenység,



mégis a legtobb ember nem azzal t6lti a
napjat, hogy kényezteti magat. A
kiilonb6z6  érdekeket az  ember
onbecsiilése keresi és diktalja. Alacsony
onbecsiilés esetén az érdek tipusa a
jelenre vonatkozik. Az illet6 azt talalja
vonzoénak, ami a sziikségletei koriil forog,
és azonnali kielégiilést nyujt — legyen sz6
akar az ego, akar a test vagyairol.

Az alacsony Onbecsiilésli ember
érzelmileg éretlen, elsGsorban az itt és
most érdekli, és gyakran lemond ezzel a
hosszu tava énjérél. Az egészen biztos,
hogy képtelen egy masik ember
elégedettségére és boldogsagara
koncentralni, hacsak nincs mogotte
valamilyen ©6nz6, hats6 szandék. Mikor
megno6 az 6nbecsiilés, az illet6 érdekének
szintje is megemelkedik, mely hosszan



tartd elégedettséghez vezet. Sokkal
értelmesebb  dolgokban leli 6romeét,
melyekbdl hosszt tavon profitalhat az
azonnali 6romok rovasara.

Az itt szerepld abra Abraham Maslow
pszichologus sziikséglethierarchiaja, egy
séma, mely az emberek altal hajszolt
sziikségletek kiilonb6z6 szintjeit mutatja.
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Az abra aljan a legalapvetobb
sziikségletek szerepelnek, melyek
elengedhetetlenek a tuléléshez. Ahogy a
sziikségletek sorra kielégiilnek, ugy
vagyunk egyre nagyobb és komolyabb
érzelmi beteljesiilésre.

Altalanossagban véve az ember a létra
fels6 fokan a legrugalmasabb,
leg6szintébb és legnyitottabb. Sokkal
magasabb intellektualis integritassal jar
el. Ahogy lefelé haladunk a piramison,
egyre komolyabb szerepe lesz az
érzelmeknek a dontéshozatal
folyamataban. Egyre inkabb az illet6
sziikségletei keriilnek a kézéppontba, és a
figyelme kiviilrdl befelé kezd iranyulni.
A perspektivaja szlkiilni kezd, ahogy az
egbja egyre er6sebb fénybe kertil, és a



sajat vagyainak kielégitését kergeti,
annak rovasara, ami helyes, vagy
legalabbis helyesebb.

Nagyjabol egysejtli baratunkhoz, az
amo6bahoz hasonléan mi is hajlamosak
vagyunk az oOrémoket keresni, és a
fajdalmat elkeriilni. Ugyanakkor az, hogy
konkrétan mit kotiink 6ssze az érommel
és a fajdalommal, egyénenként valtozik.

Az emberek ugy vannak huzalozva,
hogy az 6romoket hajszoljak. A valdsag
természetébdl fakadéan az 6romhoz
jelentés is tarsul. Eppen ezért, mikor azt
tessziik, ami helyes — és inkabb az
értelmet keressiik az atmeneti kielégiilés
helyett —, akkor 6romot érziink, ha nem,
akkor depresszidsak lesziink, szorongunk,
és szenvediink a rossz kapcsolatokban.

Az orom/fajdalom mechanizmus gatol



meg minket abban, hogy a helyes iranyba
induljunk. Annak érdekében, hogy
létezhessen a szabad akarat, az illuziot
erdsitd egonak ugyanolyan vonzonak kell
lennie, mint a val6sagnak. Ennek
kovetkeztében jobb dontéseket hoz az
ember, mert vilagosan latja, mi a legjobb
neki, és mi értelmesebb és oOromtelibb
szamara.

Az alacsony Onbecsiilés az er6 az
impulzus mogott, melynek hatasara az
ember jollakatja az egot és a testet. Mivel
ugy vagyunk kitalalva, hogy az 6rémot
hajszoljuk, mikor nem sikeriil elérniink
azt a valosagban azzal, hogy jelentést
kapcsolunk hozza, akkor mulando
dolgokban keressiik. Gyakran csapjuk be
magunkat azzal, hogy elhissziik, fontos,
amit csinalunk, hogy tovabbra is olyasmi



utan mehessiink, ami szorakoztato, mégis
kozben ugy érezziik, jelentGsége wvan.
Ertelemmel ruhdzzuk fel az értelmetlent,
azt mondjuk magunknak és masoknak is,
hogy amit csinalunk, az jelentdségteljes,
mikozben mélyen legbeliill jol tudjuk,
hogy csak cselekedeteink igazolasat
keressiik.

Példaul mit szolnal hozza, ha valaki a
kapcsolatain keresztiil elintézné, hogy
megkapj egy jo munkat? Valosziniileg
nagyon jol éreznéd magad. De hogy
éreznéd magad, ha harminc ledolgozott
év elteltével tudnad meg, hogy az egész
hamis volt; hogy nem miikodé gépek
gombjait nyomogattad, hogy szinészek
vették fel a telefont, mikor hivtad oket,
akik csak szerepet jatszottak. Ami azt
illeti, rendkiviil sikeres wvoltadl a



,2munkadban”, csakhogy ebb6l semmi
sem volt igazi. A legtobb ember le lenne
sijtva — de miért? A valasz egyszerii: a
munkad nem volt valédi, igy nem volt
semmi értelme, kovetkezésképpen nem
volt 6romteli.

Minél inkabb éled az életed, annal
jelentGségteljesebb és oromtelibb
élményekben lesz részed. Minél inkabb
visszahuzodsz, és az atmeneti kényelmet
valasztod, vagy az ego illaziéit hajszolod,
az élet annal kevésbé lesz oOromteli
szamodra. Ebben az allapotban néha
produktivnak érzed majd magad, am
mélyen legbeliil fel fogod ismerni, hogy a
céljaid nem kielégitok. Nem szamit,
mennyi erOfeszitést teszel bele, az
elégedettség mulando lesz, mert a végcél
nem jelentGségteljes. Kényelmesen élni



és szorakozni még nem elég; a lelkiink
rag minket, nemcsak azért, hogy tobbet
tegylink, hanem azért is, hogy tdbbé
valjunk.

Az egészen vilagos, mennyire fontos
tudni, hogy valakinek magas vagy
alacsony-e az onbecsiilése, és latni, mi
fogja érdekelni, és nagy valoszinliséggel
milyen célok utan megy majd. Folytassuk
azzal, hogy roviden atnézziikk a tobbi
tényezOt is, melyekre hatassal van az
onbecsiilés.

2. tényezo: Magabiztossag
A magasabb 6nbecsiilésti emberek sokkal

magabiztosabbak abban, hogy képesek
hatékonyan gondolkodni és cselekedni,



kiilébnosen az 4j szituaciékban. Sokkal
kénnyebben tartanak ki, mikor komoly
nehézségekkel kell szembenézniiik, és
nem emészti fel Oket az elbukas
lehet6sége. Emlékezz, hogy minél
alacsonyabb valakinek az ©nbecsiilése,
annal nagyobb az egdja, annal jobban
aggodik, hogy mit gondolnak rola masok,
és annal inkabb lefoglalja a sajat
teljesitménye.

3. tényezo: Erofeszités

Valaki meg akar tenni valamit, am ha ez a
dolog nem éri meg az erdfeszitést, akkor
nem fog cselekedni — ebben nincs semmi
meglep6. Az azonban uUjdonsagnak
szamit, hogy a sziikséges erdfeszités



nemcsak a dontésiinkre van hatassal,
hogy megtesziink-e valamit, vagy sem, de
azt is megvdltoztatja, hogyan latjuk a
szitudciot, és mit érziink a dologgal
kapcsolatban. Miért van ez?

Képzelj el valakit, aki tudja, hogy
segitenie kellene egy baratjan, de
egyszerlien nincs hozza kedve. A segitség
elmulasztasat indokolhatja azzal, hogy
azt gondolja, a baratjanak nincs is
sziiksége a segitségére. Vagy azzal teszi
észszeriivé, hogy olyanokat gondol, mint
hogy ,amugy sem olyan jo baratom”,
vagy hogy ,jogom van a pihenéshez,
mert nagyon keményen dolgozom”.
Kovetkezésképp akarhogy meérjiik is, be
kell irnunk az egyenletbe az ertfeszités
mértékét, hogy bepillantast nyerjiink az
illet6  gondolkodasaba, valamint a



lehetséges kovetkezd 1épésébe.

Tovabba az abszolut fajdalom vagy
erofeszités egy szituacioban csakis az
onbecsiilés mértékével szembeallitva
mérhetd. Minél magasabb a megbecsiilés,
annal kevésbé lathaté az erdfeszités. A
fajdalom, amelyet érziink, forditottan
aranyos az onbecsiiléssel.

Normalis esetben példaul szinte barmit
megtennénk azért, akit szeretiink. Am
még a legkisebb ertfeszités is fajdalmas
lehet, ha csupan egy kevés megbecsiilést
érziink az adott személy részérdl, vagy
diih6t érziink iranta. Nos, a legtdbb
erofeszités veszOdséges. A reakcio
visszahat rank. A magasabb 6nbecsiilésii
emberek nem érzik farasztonak vagy
fajdalmasnak, hogy azt teszik, ami
helyes, ellentétben  az  alacsony



onbecsiiléstiekkel.

Mikor szeretjiik magunkat,
befektethetiink abba, ami hosszu tavu
megelégedéssel tolt el minket, és ami a

jollétiinket szolgéalja, méghozza
maximalis erofeszitéssel és minimalis
fajdalommal. @ Még  ha  hatalmas

mennyiségii energiat fektetiink is bele, az
onbecsiilésnek koszonhetden korlatlan
energia- és inspiracioforrashoz fogunk
hozzaférni.

Osszefoglalva azt mondjuk, hogy
minél magasabb valakinek az
onbecsiilése, annal inkabb hajlandébb
arra, hogy er6feszitést tegyen 6nmaga és
az élete érdekében, és hogy azt tegye, ami
helyes, mikor masokrdl van szo.



4. tényez6: Ertékek és
hiedelmek

Ha olyasvalakivel randevizol, akit
kedvelsz, és aki szintén kedvel téged, de
azt gondolod, hogy minden nd csak bant
téged, akkor a nd iranti érdeklodésed
szintje ellentmondasban  van a
cselekvésre késztet6 motivacioddal. Vagy
egy masik példa: ha ugy gondolod, hogy
egy  hazugsagvizsgal6  teszt nem
miikodik, akkor nem fog miikodni rajtad.
Eredménytelen lesz, de nem azért, mert
maga a vizsgalat nem miikoédik, hanem
azért, mert a kévetkez6 hiedelmen alapul:
ha hazudsz is, a szerkezet nem fogja
tudni. Igy nincs jelen félelem, és éppen ez
az, amit a szerkezet kiszr.



Az egészségtelen és téves hiedelmek
azért alakulnak ki, hogy megvédjenek
minket, és a korlatainkon alapulnak.
Szinte minden, amit tesziink vagy
hisziink, azért van, hogy igazoljuk veliik
a vilaggal és onmagunkkal szembeni
viselkedésiinket. Ha nem érezziik
sziikségét annak, hogy Kkitartsunk egy
téves vagy karos hiedelem mellett, akkor
elengedhetjiik. Az O©nbecsiilés adja
nekiink az érzelmi loketet, és a
képességet az elengedéshez.

A besziikiilt értékeknek szintén az
alacsony oOnbecsiilés az alapja. Mikor
nem latunk tovabb a tulajdon vagyainknal
és sziikségleteinknél, ugy alakitjuk majd
az értékeinket, hogy azok 06sszhangban
legyenek a narcizmusunkkal.
Csokkentjiilk az elvarasokat, ahelyett



hogy novelnénk a tudatossagunkat.

5. tényezo: Igazolas és
racionalizalas

A blintudat csokkentésére értelmet kell
talalnunk a korabbi viselkedésiinkben.
Hogy jobban érezziik magunkat ugy
altalaban, vagy azokkal a dolgokkal
kapcsolatban, amiket veliink tettek,
létrehozunk egy képet a vilagrol és
onmagunkrol, mely azzal all
osszhangban, aminek igaznak kell lennie
szamunkra, és nem azzal, ami tényleg
igaz.



GYORSSEGELY Rendkiviil

izgalmas kutatasok azt
mutatjak, hogy érdekes
kapcsolat van a jutalom és a
viselkedés kozott. Az egyik
ilyen kutatasbol kidertilt, hogy
azok az emberek, akiknek szaz
dollart fizettek, hogy
végrehajtsanak egy feladatot,
sokkal nehezebbnek és
stresszesebbnek talaltdak azt,
mint azok, akiknek csak
huszonot dollart fizettek azért,
hogy wugyanezt a feladatot
ugyanazon koriilmények kozott
végezzék el. Kiderilt, hogy
mikor az embert kompenzaljak
valamiért, gyakran nehéznek és



kevésbé élvezetesnek talédlja az
adott feladatot, és ahogy nd a
jutalom mértéke, ugy csokken
az illet6 motivacidja és
érdekl6dése (Freedman, 1992).
A magasabb  Onbecsiilésii
embernek nagyobb lesz az
intellektualis becsiilete is, a
gondolkodasa pedig sokkal
inkabb 6sszhangban lesz a
valosaggal.

Mikor gy dontiink, megtesziink valamit,
ha nem fizetnek vagy kompenzalnak érte
valamilyen mas modon, tudat alatt sokkal
szivesebben tessziik meg azt. Mi masért
csinalnank? Szivesebben gondoljuk azt,



hogy nem kovettiink el hibat. Muszaj
igazolnunk magunkat. A tobbnyire tudat
alatti folyamat az egéval fiigg ossze. Ugy
alakitja az informacio feldolgozasat, hogy
az meggatoljon minket abban, hogy
tisztan lassuk, ami elottiink wvan, és
vilagosan  gondolkodjunk az adott
dologgal kapcsolatban. Nézziink meg egy
masik példat: egy alkoholista, akinek a
munkaja zsakutca, és mar a harmadik
hazassagat tapossa, vagy arra a
kovetkeztetésre jut, hogy segitségre van
szilksége, vagy arra, hogy a vilag
igazsagtalan. Tudnunk kell, milyen
szinekben latja a vilagat, annak
érdekében, hogy pontosan olvashassunk a
gondolataiban és az érzéseiben egy adott
szituacioban.

Bizonyos helyzetekben 6nigazolasra is



sor kertil. Ha valaki Iényeges mennyiségii
idot, erofeszitést, energiat és pénzt
fektetett valamibe, akkor a szemlélete
hasonléan egyoldali. Az egdja miatt
nehezebben lép tovabb, és igazolni is
fogja, hogy ennek mi az értelme. Mikor
valaki komoly mennyiségli id6t fektet
valamibe, a kognitiv disszonancia nevii
pszichologiai jelenség 1ép életbe, és
ilyenkor az illetd nem akarja, hogy el
kelljen veszitenie a befektetését. Kevésbé
lesz képes arra, hogy ,,odavagjon egyet az
egonak”.

Pont e miatt a bizonyos emberi hajlam
miatt van az, hogy egy aut6értékesitonek
olyan sokaig tart, mire beszél a
,menedzserrel”. Minél tobb idot toltesz
varakozassal, annal nehezebb csak ugy
kihatralni. Ugyanez igaz a randevuzasra



is. Az az illet6, aki mar sokat fektetett
egy kapcsolatba, kevesebb
valoszinliséggel fog véget vetni neki.
Kérlek, értsd meg, hogy ismét csak az
onbecsiilés a kulcsfontossagu tényezo,
melyet a  szituacio6  felméréséhez
hasznalnunk kell. Egy alacsonyabb
onbecsiilési ember nem fogja azt
gondolni, hogy csak az idejét vesztegeti,
mig a magasabb onbecsiilésli képes lesz
elfogadni és atlatni a helyzetet, és kilépni
bel6le, mikor tobbé mar nincs értelme az
egésznek. Igy mikdzben fontos ismerni
az olyan tényezoket, mint a befektetett
id6, az energia és az er6feszités, az
onbecsiilés befolyasa sokkal nagyobb,
mivel ez hatarozza meg ennek az érzelmi
eronek a sulyat.



6. tényezo: Hangulat

A hangulat az 6nbecsiilés arnyéka, mely
atmenetileg vagy felemel, vagy lelohaszt
minket, és ezen mulik, milyen szinben
latjuk a vilagunkat és dnmagunkat. Minél
alacsonyabb valakinek az ©nbecsiilése,
annal inkabb valik tényezdvé a hangulat a
gondolkodasaban és az érzéseiben.
Ahogy mar emlitettiik, mikor valakinek
nagyon alacsony az 6nbecsiilése, az illetd
teljesen magaval van elfoglalva. Ennek
kovetkeztében pedig a gondolatai és a
cselekedetei is  sokkal = nagyobb
valoszinliséggel  fiiggnek majd a
hangulatatol.

Mivel az alacsony Onbecsiilés er6sebb
egot teremt, a masokra is kihato
szituaciok nem olyan fontosak, mint



amilyen fontosak egy érzelmileg joval
stabilabb ember szamara lennének. Mikor
a dolgok mégis hatassal vannak az
alacsony  oOnbecsiiléssel  rendelkez6
emberre, akkor minden sokkal jobban fel
van nagyitva. Gyorsan azt feltételezi,
hogy minden réla szol. Mi masrdl is
szolhatna, ha nem roéla, az univerzum
kozepérol? Kovetkezésképpen — két
tényezd hatarozza meg a hangulat sulyat
a dontéshozatal folyamataban: az
onbecsiilés és az adott esemény
jelentdsége. Mikor ugy itéliink meg
valakit, hogy nagyon alacsony az
onbecsiilése, a szituaciot pedig ugy, hogy
nincs tul nagy jelent6sége, akkor a
hangulat nagyon komoly erdvel bir a
dontéshozatal folyamataban.

Példaul lehet, hogy az illetbnek nincs



kedve kivinni a szemetet (jelentéktelen
esemény), am ha harom hét tavollét utan
jon haza, és a menyasszonya sziilei most
el0szor jonnek majd at, akarmekkora is
az Onbecsiilése, nagyobb fokozatra fog
kapcsolni. Lehet, hogy valakinek nincs
kedve felhivni a hugat és bocsanatot
kémi tole egy nagy veszekedés utan, de
ha a higa beteg, és korhazban van, akkor
az Onbecsiilés lesz a mérvado. Azért azt
is tisztazzuk, hogy egy magasabb
onbecsiiléssel rendelkez6 ember eleve
nem is hagyna, hogy felhalmozddjon a
szemét, ahogy azt sem engedné, hogy az
egobja diktalja a hugaval valé kapcsolatat.

Ahogy azt mar korabban megvitattuk,
mikor valakinek magasabb az
onbecsiilése, sokkal nagyobb késztetést
érez arra, hogy helyesen cselekedjen,



fliggetleniil attél, hogy van-e hozza
kedve, vagy sem. Am ahogy csokken az
onbecsiilés, a hangulat veszi at az uralmat
a gondolatok felett, a leend6 viselkedés
pedig az adott szituacio jelentoségén
mulik.

Mikor az ego bekapcsol, nem igazan
vagyunk képesek tovabb latni és érezni a
fajdalmunknal. Ez hasonlit a fizikai
fajdalomhoz: amikor valakinek faj a foga,
nehezére esik  masok  igényeire
koncentralni. Egylittérzést tandsitani az
éhezokkel, hajléktalanokkal és
szenvedokkel szemben a lehetetlennel
hataros, mikor az embernek liiktet a foga.

Hogy jobban megeértsiik az
onbecsiilést, és hogy milyen szerepet
jatszik az ember attitlidjének,
gondolkodasanak és  viselkedésének



alakulasaban, elengedhetetlen
megtanulni, hogyan azonositsuk be, hogy
néznek ki a magas oOnbecsiiléssel
rendelkez6 emberek és az utanzataik,
akikkel gyakran 6sszekeverik oket.



TIZENKETTEDIK
FEJEZET

Magas az
onbecsiilese, vagy
csak tetteti?
Az 6t buktato

Ha csak a zenei hangok
felismeréseére fejleszted ki a



hallasod, az olyan, mint
kifejleszteni az egot.
Elkezded visszautasitani a
nem zenei hangokat, és
ezzel rengeteg élménytol és
tapasztalattol fosztod meg
magad.

JoHN CAGE (1912-1992)



Ahogy azt majd latni fogjuk, nem nehéz
megallapitani egy ember Onbecsiilésének
mértékét, de triikkkés lehet a dolog, ha
nem tudod, mire figyelj oda, és mit hagyj
figyelmen kiviil. A kovetkezokben a
folyamat 6t f6 buktatéjarol lesz szo.

1. buktaté: Onbecsiilés versus
ego
Ne ess abba a csapdaba, hogy elhiszed, az

az ember, akinek nagy az egobja, szereti is
magat. Eszben kell tartanunk, hogy az



ego és az Onbecsiilés altalaban forditott
viszonyban all egymassal. Nem szamit,
latszélag mennyire boldog és elégedett
magaval valaki, ha nagy az egoja, akkor
nem az — akkor pocsékul érzi magat. Ez
az allitas nem egy feltevés, ilyen az
emberi természet torvénye — ez
pszichol6giai matematika. Ez a torvény
annyira ravasz, hogy az illet6 még képes
komolyan el is hinni, hogy szereti sajat
magat, mikézben a viselkedése elarulja a
valodi érzéseit.

Kiilonbséget tenni az ego és az
onbecsiilés kozott néha nehéz lehet.
Vegyiink példaul valakit, aki hangosan
hallgatja a radiot a kocsijaban. Azt
feltételezziikk, @ hogy  alacsony az
onbecsiilése, és figyelemre vagyik, vagy
talan magas az Onbecsiilése, és



egyszerien csak nem érdekli, mit
gondolnak réla masok?

Mi a helyzet a kiils6é megjelenéssel?
Lehet, hogy wvalaki, aki mindig jol
0ltozott, szenved az alacsony dnbecsiilése
miatt, és arra van sziiksége, hogy masok
szépnek, Osszeszedettnek és divatosnak
gondoljak 6t ahhoz, hogy jol tudja érezni
magat. Vagy magas az Onbecsiilése, és az
oltozéke pusztan csak az oOnértékelését
tikkrozi. Forditva is igaz, hogy ha valaki
slamposan o6ltozik, azt azért teszi, mert
szereti magat, és nem érdekli, mit
gondolnak rola masok? Vagy talan olyan
alacsony az Onbecsiilése, hogy nem
fontos neki, hogy tisztességesen
feloltozzon? Lathatod, hogy mi a
probléma. A félreérthet6 jelek sora
végtelen, és ennél mar csak triikkk6sebb



lesz a dolog.

Példaul konnyli azt mondani, hogy aki
tal sokat eszik, és nem vigyaz az
egészségére, nem szereti magat. Am az is
lehet a helyzet, hogy az illetdnek
blintudata van egy bizonyos dologgal
kapcsolatban, vagy talan egy gyerekkori
traumat hordoz, mely kifejezetten az
ételhez kotodik. Egy ujonc megfigyeld
talan ugy kategorizalja az illet6t, mint
akinek alacsony az onbecsiilése, mikor a
val6sagban éppen az ellenkezdje igaz.

Gondolj bele az ellenkezgjébe is: lehet,
hogy valaki megallas nélkiil témi magaba
az ételt, viszont gyors az anyagcseréje.
Ennek az illetbnek a kiilseje nem
arulkodik a tulevésrol.



2. buktato: Onbecsiilés versus
magabiztossag

Hogy teszel kiilonbséget az dnbecsiilés és
a magabiztossag kozott? Ahogy arra mar
korabban is utaltunk, az illetd lehet, hogy
biztos magaban bizonyos szituaciokban,
és latszolag a magas oOnbecsiilés ©sszes
klasszikus jelét mutatja. Megforditva, az
illetonek lehet, hogy valoban magas az
Onbecsiilése, am ebben az esetben
visszahuzddonak, nyugtalannak  és
bizonytalannak tlinik. Lathatjuk, hogy az
onbecsiilés és a magabiztossag kozti
kiilonbség észrevétele problémas lehet.
Viszont az mindenképpen nagyon fontos,
hogy pontosan olvassunk a masik
emberben.



3. buktato: A sikertorténet

Nem vehetjiik figyelembe, mennyire
sikeres valaki az onbecsiilése
felmérésekor, mert a  tarsadalom
elképzelése a sikerrdl egészen mas lehet,
mint a miénk.

Ahogy azt mar megtanultuk, azt tenni,
ami helyes — megszabadulni az egd6tdl és
a test tulzott élvezetek iranti hajlamatol —,
onérzetet ad nekiink. Nem nyilvanval6bb
ez mashol, mint az ember életében ugy
altalaban. Aki az életben azt csindlja,
amit akar, nem az ego iranyitja, az
azonnali 6romok pedig nem huzzak le, az
tényleges Onérzetre tesz szert. Forditva,
az az ember, aki nem azt csinalja, amit
akar, még ha sikeres is, vagy éppenséggel
azt csinalja is, amire vagyik, de nem ott



tart a fejlédése folyamataban, ahol
,kellene”, szenvedni fog az alacsony
onbecsiiléstol.

Egy nagy tigyvédi iroda
tarstulajdonosa példaul talan sikeresnek
tlinik az egyszeri megfigyel6 szamara, de
ha mindig is zenész akart lenni, és csak
azért ment jogra, hogy az apja kedvére
tegyen, akkor a pszichologiai térvények
alapjan nem lehet magas az 6nbecsiilése,
mivel a dontését a félelem sziilte. Vagy a
kolt6, akinek nincs pénze, és aki az irast
csak az iras kedvéért élvezi, tele lehet
onbecsiiléssel, ha sikeresnek tartja magat.
Valaki, aki leny(ig6z0 tetteket hajt végre,
lehet depresszios és szenvedhet, mert
alacsony az 6nbecsiilése, ha nem érte el a
sikernek azt a szintjét, amelyre vagyik,
mert egoalapi motivaciék  hajtjak



céljanak elérésében, és sziiksége van
masok elismerésére és dicséretére.

4. buktato: Szerény vagy
labtorlo?

A szerénységet a gyengeséggel nagyon
konnyli ©6sszekeverni pedig az el6bbi
inkabb erd. Ha valakit teljesen lefoglal
sajat maga, akkor az illet6 arrogans, ami
a szerénység ellentéte. Az arrogans
ember csak elvesz. Frzelemfiiggs,
masoktol varja, hogy hizlaljak az egojat,
vagy a sajat indulatainak a rabszolgdja,
melyeken képtelen feliilkerekedni.

Mikor valaki szerény és alazatos,
akkor teljes is. Szabadon azt teheti, ami
helyes ahelyett, amit6l pusztan csak jo



fényben tlinik fel, vagy ami egyszerlien
csak konnyli. Mivel a szerénység és az
alazatossag lehet6vé teszi szamunkra,
hogy azt tegyiik, ami helyes, 6nuralomra
tesziink szert. Ez az 6nbecsiiléshez és az
érzelmi szabadsaghoz vezetd tt.

A kihivas itt egyértelmii: honnan lehet
tudni, hogy wvalaki pusztan ,csak
szerény”, mikor val6jaban nem azért hajt
végre jo cselekedetet, mert szeret
masokat, hanem azért, mert sziiksége van
ra, hogy masok szeressék 6t? Lehet, hogy
ad, de nem azért, mert az jO érzés
szamara, hanem mert fél nemet mondani,
vagy nem érzi azt, hogy érdemes lenne az
akarata érvényesitésére. Nyilvanvalo,
hogy sziikségiink van egy modszerre,
mellyel  kiilonvalaszthatjuk  azokat,
akiknek van Onbecsiilésiik, szerények és



alazatosak, azoktdl, akik hagyjak, hogy
végiil labtorlokké valjanak.

5. buktaté: Onbecsiilés versus
hangulat

Ahogy azt szintén megtanultuk mar
korabban, az  Onbecsiilés azt is
meghatarozza, milyen mértékben valik a
hangulat befolyasolo tényezoveé
profilkészités kozben. Raadasul a kett6
megkiilonboztetése problematikus lehet,
mivel a hangulat sokszor latszik
onbecsiilésnek. Lehet, hogy az illetd jo
hangulatban van, 1ugy viselkedik és
beszél, mint az az ember, aki jol érzi
magat a boérében - eljar otthonrdl,
kapcsolatot teremt masokkal, kedves,



figyelmes és igy tovabb —, am a
valosagban csak egy ontelt 6nimado, aki
egy rovid idore felvette ezt a
személyiséget. Latod mar, mi a
probléma?

fme, a j6 hir: a kovetkezd fejezetben
latni fogod, hogy csupan egyetlen
modszer létezik, amellyel kdvetkezetesen
és hatékonyan megallapithatd, hogy
valakinek magas vagy alacsony-e az
onbecsiilése, anélkiil hogy félreértenénk
vagy rosszul Kkategorizalnank be a
viselkedését.



TIZENHARMADIK
FEJEZET

Az onbecsiilés-
érzekelo:
Az Onbecsiilés
meértékének
meghatarozasa

Az onbecstilés az a hirnév,



melyre magunknal tesziink
szert.

DR. NATHANIEL BRANDEN (1930-2014)



Végignéztilk az 0Osszes pszichologiai
elvet, hogy ezaltal is segitsiink neked
nagyobb rugalmassaggal felmérni a
masik ember személyiségét, és hogy még
tobb lehet6séged legyen arra nézve, hogy
mit keress, és mire figyelj. Az el6z6
fejezetben végigvett buktatok miatt
rendkiviil nehéz megmondani, hogy
valakinek magas-e az Onbecsiilése, ha
csak egyetlen jelre figyeliink.

Az illet6 lehet adakozo, am a kérdés,
melyet fel kell tenned magadnak az, hogy
,miért?”. Csak azért csindlja, mert
kedveli a masik embert, vagy azt akarja,
hogy ez a masik ember kedvelje 6t?



Folyton azon dolgozik, hogy fejlessze
magat, mert szereti azt, aki, vagy pedig
teljesitménykényszere van, és igy
kompenzal, amiért bizonytalannak érzi
magat? A félreérthet6 jelek sora végtelen.

Honnan tudod megallapitani, hogy
valakinek magas-e az ©nbecsiilése?
Annak tiikorképeként latjuk meg ezt,
ahogy sajat magaval és masokkal banik.
Az az ember, aki hijan van az
onbecsiilésnek, talan olyan dolgokban leli
élvezetét, melyek csakis az 6 vagyait
elégitik ki, és masokkal nem banik
kiilébnosebben jol. Vagy azért tesz masok
kedvére, mert elismerésre és tiszteletre
vagyik, de 6 maga nem gondoskodik a
sajat sziikségleteir6l. Csakis az az ember
banik jol sajat magaval és masokkal is,
akinek van o©nbecsiilése. Mikor az



mondjuk, jol, nem rovid tavu 6rémoket
értlink ez alatt, hanem inkabb azt, hogy
az illetd hajlando befektetni a hosszu tavu
jollétébe, ahogy abba is, hogy kedves és
jo legyen masokkal.

Talan tévesen arra kovetkeztetiink,
hogy az o©romoket halogatdé ember
onuralmat gyakorol, és azt feltételezziik,
hogy ez az oOnbecsiilését tiikrozi. De
hacsak nem nézziikk meg az érem masik
oldalat is, akkor csak a torténet felét
ismerjiik meg. Mi van akkor, ha valaki
azért nem eszik izes, zsiros ételeket
(elhalasztott 6rom), hogy lefogyjon, és
elcsabitson egy nds férfit? Ismerniink kell
az egyenlet egészét, hogy lassuk,
egyensulyban vannak-e a motivaciok, és
onbecsiilést eredményeznek-e, vagy sem.
Az emlitett n6 példaul csak részleges



Oonbecsiilést mutat, mert az emberi
természetbdl addédoan 6 rosszul fog banni
masokkal.



TIZENNEGYEDIK
FEJEZET

A harom tipusu
profil

A kreativ erokrol is
konnytiszerrel kidertilhet,
hogy rombolo jellegtiek.
Pusztan az egyén erkolcsein



mulik, hogy jo vagy rossz
dolgokra hasznalja-e a
kreativitdsdt. Es ha ez
hianyzik, egyetlen tanito
sem adhatja at vagy
helyettesitheti.

CARL GUSTAV JUNG (1875-1961)



Konnyedén meg lehet allapitani, mikor
valakinek alacsony az dnbecsiilése, am ez
nem jelenti azt automatikusan, hogy nagy
az egobja. Mikor az Onbecsiilés kezd
megkopni, két kiilonb6zd mentalitas jon
létre. Az illet6 perspektivaja besziikiil, és
még tobb jon el6 az egyéni

bizonytalansagai altal megsz(irt
,»személyiségébdl™. Két alacsony

onbecsiilési  embernek lehet eltér6
attitidje ugyanazzal a szituacioval
kapcsolatban. A két tipusbol meg tudjuk
hatarozni az illeto altalanos
gondolkodasat, érzéseit, és dsszességében
az  attitidjét  barmely  szituaciéval



kapcsolatban.

Az egyiknek lehet kicsi eg6ja és magas
onbecsiilése — ez szerény és alazatos
embert jelent; a masiknak lehet hatalmas
egbja és alacsony Onbecsiilése — ez
arrogans embert jelent. Van egy masik
lehetdség is: valakinek lehet alacsony
onbecsiilése és alacsony egoja — ez a
labtorl6 mentalitas. Ugyanakkor nem
lehet valakinek egyszerre magas az
onbecsiilése és hatalmas az egodja.

A masokra legveszélyesebb ember az,
akinek nagy az egbja és alacsony az
onbecsiilése, vagy egyaltalan nincs neki.
Az 6nmagara legveszélyesebb az, akinek
alacsony az egdja és kicsi az dnbecsiilése.
Ennek az az oka, hogy egy arrogans
ember nagyobb val6szinliséggel iranyitja
kifelé a diihét. Lathatjuk, hogy a blin6z6k



gyakran hencegnek, és bizonyos fokig
onelégiiltek is. Viszont az az ember,
akinek nincs valami nagy egoja, és
alacsony az Onbecsiilése is, sokkal inkabb
hajlamos arra, hogy befelé iranyitsa a
negativ érzéseket, és onmagat vadolja,
amiért értéktelennek érzi magat. Tegylink
szert mélyebb tudasra most ezekkel a
tipusokkal kapcsolatban.

A labtorlo mentalitasu ember

Az illet6 gyorsan kér bocsanatot, még
akkor is, ha valami nem is az 6 hibaja.
Megtesz masoknak olyan dolgokat,
amelyeket nem is akar igazan, de nem
azért, mert kedveli 6ket, hanem inkabb
azért, mert fél, hogy ha nem igy tesz, nem
fogjak kedvelni. Ritkan all ki magaért,
mivel nem érzi azt, hogy az 6 igényei



eléggé fontosak lennének, és
semmiképpen sem fontosabbak
masokéinal. Lényegében 6 a prototipusa
annak az embernek, aki folyton masok
kedvére tesz. Azt az embert, aki ,,ad”
azért, hogy szeressék, a felszinen Ossze
lehet keverni azzal, aki azért ad, mert az a
helyes, vagy mert adni akar.

Ugyanannak a cselekedetnek két
kiiléonb6z6 érzelmi lenyomata lesz a
szandékok alapjan. Ez a kiilonbség a
kozott, hogy kirabolnak wvalakit, és a
kozott, hogy adakozik. A pénz mindkét
esetben egyik embert6l a masikhoz
vandorol; am az egyik megerdsit, mig a
masik meggyengit. Ennek megfelelGen az
egyik fokozza az Onbecsiilést, mig a
masik érzelmileg kiszipolyoz. Kérlek,
értsd meg, hogy ha félelembdl vagy



blntudatbdl adsz, annak nincs semmi
kéze az  Onbecsiilés noveléséhez;
val6jaban ez éppen hogy csokkenti azt.
Valéjaban nem adsz, inkabb a masik
ember vesz el tOled. Kihasznal téged,
méghozza a te beleegyezéseddel. Csak
akkor van szabad akaratod, és akkor
taplalod a fliggetlenség érzetét, mikor te
magad dontesz.

Tudod a sajat életedbdl, hogy mikor
valaki a blintudatodra hatva probal meg
ravenni arra, hogy megtegyél valamit, te
nemet mondasz, kiallsz magadért, és ettdl
jobban érzed magad. Ugyanezt a tipusu
er6t érzed akkor is, mikor egy olyan
kérésre mondasz igent, mellyel valakinek
a segitségére kell lenned, még akkor is,
ha nem vagy éppen olyan hangulatban.
Akarmit is mondasz vagy teszel, amig az



az er0 oldalan torténik — vagyis te magad
dontéd el, mit teszel —, jobban érzed
magad. Mikor nem latod magad
teljesnek, hagyod, hogy kiraboljanak,
hogy ezzel csillapitsd az alkalmatlansag
érzését.

Ez a profil tobbnyire introvertalt
személyt eredményez. Mikor azonban ez
az illet6 elemében van, jol érzi magat, és
magabiztos, szinte életre kel. Mig
altalaban zarkézott, mikor biztonsagban
érzi magat, gyakran van jo hangulatban.
Ilyenkor szinte kiviragzik.

A labtorlé mentalitas jelei

A legtébb  emberben  megvannak
mindegyik kategoria bizonyos elemei, de
altalanossagban véve ezek azok a
jellemvonasok, melyeket a 1abtorl6



mentalitassal lehet dsszefiiggésbe hozni:

e Nem fogadja jol a bokokat.

e Szerény, és nem all ki magaért, nem
védi meg magat.

e Negativan beszél sajat magarol.

e Allanddan bocsanatot kér, és mindig
biintudata van.

e A pszichoszomatikus betegségek
végtelen soraban szenved.

e Ideges és szorongd lehet, mikor uj
emberek tarsasagaban van, vagy
amikor a komfortzénajan és a
megszokott kornyezetén  kiviilre
kertil, és szivesebben marad ott, ahol
biztonsagban érzi magat.

o Fél még az észszerli és belathato
kockazatok vallalasatol is.



Az arrogans ember

Sziiksége van ra, hogy a figyelem
kozéppontjaban legyen, gyakran hangos,
konnyen valik frusztraltta, és nagyon
szeret panaszkodni. A nagyszertiséghez
val6  ragaszkodasa az  alacsony
onértékelésbol fakado fajdalmat elrejto
maszk. Folyton masoktol var
megerdsitést és dicséretet, és diihos lesz,
ha ezeket nem kapja meg megfeleld
mennyiségben és folyamatosan.
Altalaban gond nélkiil sért vagy bant meg
barkit, ha att6l 6 jobb szinben tlinik fel,
vagy  okosabbnak  latszik = masok
szemében.

Gyakran hevesen verseng, és az
onértékelése minden egyes
versenyhelyzetben bizonytalanna valik.
Iranyit6, ©nimadd, csak magaval van



elfoglalva, nyomulds, és allandoan
henceg, hogy ezzel kompenzalja az
alkalmatlansag érzését. Gyakran sért6dik
meg, ha nem fogadjak el az elképzeléseit,
mikor  elmondja a  véleményét.
Ragaszkodik hozza, hogy az emberek
értsék meg az 6 allaspontjat, az
érdeklodés teljes és néha nagyon is
nyilvanvalé hianya ellenére is; ezt
pusztan makacssagnak latja, és annak,
hogy a masik ember egdja mindig
figyelmen kiviil hagyja az 6 jo tanacsait.
Mig egy magas oOnbecsiilésii ember
aggodik, hogy megsért, zavarba hoz vagy
felbosszant masokat, addig az arrogans
ember nem tiszteli a tobbi embert, mert
tobbnyire képtelen ra. Az ember
tiszteletet ad, am akiben még maga irant
sincs tisztelet, az mit ad akkor? Ez az



illet6 1ényegében — valtoz6 mértékben —
hijan van a képességnek, hogy adjon.
Kevés hely marad mar masoknak, mikor
onmaga fontossaga minden kapcsolataba
beszivarog. A sajat magaval elfoglalt
ember nem képes a szeretetre, mivel csak
akkor jon tlizbe, mikor az egdja iranyit.
Raadasul tulérzékeny a kritikara, és
gyakran reagal rajuk diihvel.

Minél elfogadobbak vagyunk
onmagunkkal szemben, annal
elfogadobbak vagyunk masokkal is.
Forditott esetben ennek az illetdnek
szilksége van ra, hogy masokat
korlatoltnak lasson, vagy hogy azok
kevésbé legyenek rendben, mint 6, hogy
ezaltal jobban érezhesse magat.

Biztosan mindnyajunk életében vannak
olyanok, akiket nehéz embernek tartunk.



O azonban mindenkit problémésnak
gondol. A valésagban azonban nem
mindenki mas, hanem éppen 6 jelenti a
problémat.

A magas Onbecsiiléssel rendelkez6
ember figyelmes a kdrnyezetével, mig az
arrogans embert gyakran latni, ahogy
élettelen  targyakat  iit-vag, hogy
érvényesitse az akaratat. Ahogy az
emberekre, Ugy a targyakra is raerdlteti
az  akaratat, és  koveteli, hogy
engedelmeskedjenek.

Az arrogans ember jelei
e Konnyen valik frusztraltta, dithossé

és iranyitéva, a figyelem tartja
életben, gyakran mutatkozik



agresszivnek, nemcsak az
emberekkel, hanem a targyakkal
szemben is.

Hajlamos tulreagalni minden vélt
igazsagtalansagot, nem  szamit,
milyen kis dologrdl van szo.
Gyakran dicsekszik és kérkedik,
mikor akar egy apro sikert is elér.
Felemésztik az anyagi javak, folyton
a fontossaganak megerdsitését varja;
mindegy, mirdl folyik a beszélgetés,
0 megprébalja leny{igbzni a masik
embert a tudasaval, és hajlamos arra
is, hogy visszaterelje a témat sajat
magara.

Neki kell hogy igaza legyen, és
megprobalja atvenni az iranyitast az
emberek és a szituaciok felett,
ragaszkodik hozza, hogy csak ugy



jo, ahogy O mondja. Emellett
képtelen meghallgatni a masik
ember allaspontjat, és gyorsan el is
veti masok véleményeét.

e Rendkiviil fiigg6 viselkedést tanusit,
és még az is lehet, hogy nagyon
kockazatos tevékenységekben vesz
részt, hogy ugy érezze, ,,él”.

A labtorlé tipusi és arrogans emberre
utalo jelek

e Tulérzékeny. Mig az arrogans tipus
diihbe gurulhat, és megjatssza
magat, addig a labtorlé tipus
elszomorodik, és inkabb
visszavonul.

e Gyakran hasznal reménytelenségre



utal6 megfogalmazast, és a multban
él, még akkor is, ha az kifejezetten
kellemetlen.

e Annak tudat alatti megkisérléseként,
hogy lehorgonyozza magat valami
végérvényeshez, gyakran festi a
vilagat fekete-fehérre; kivéve akkor,
ha ez nem felel meg neki, ebben az
esetben mindenhol a  sziirke
arnyalatait  latja, ahol annak
sziikségét érzi.

e Gyakran vetit magarél hamis képet a
vilagnak, mert azt akarja, hogy az
emberek azt higgyék, jobb annal,
amilyennek 6 képzeli sajat magat.

e Mindent magara vesz; mi masrol
lehetne sz6, ha nem réla, az
univerzum kozepérol?

e Folyton elismerést és megerdsitést



var masoktol.

Tele van a feje irracionalis
hiedelmekkel, meglehetdsen
hajlamos ra, hogy az érzelmei
iranyitsak, és arra hasznalja a
logikat, hogy megindokolja vele a
viselkedését.

Konnyen valik frusztraltta, és valt
iranyt, vagy hagyja el a hajot egy az
egyben, mikor szorultta valik a
helyzet.

Egészségtelen kapcsolatai vannak;
elég sok ember van az életében,
akikkel egyszerlien képtelen jol
kijonni.

A problémaiért mindenkit wvadol,
csak sajat magat nem, és az élete és
a jolléte nagy részéért nem hajlando
feleldsséget vallalni. O az orok



aldozat.

e Gyakran depresszios, vagy
legalabbis szorongé és nyugtalan.

e Nehezére esik dontéseket hozni. A
félelem attél, hogy rossz dontést
hoz, gyakran annyira megbénitja,
hogy végil nem is cselekszik.
Nagyon fél a valtozastol azokban az
esetekben, melyekben tul sok olyan
tényez6 van, melyek felett nincs
hatalma, vagy amelyeket nem is ért.

Meg kell jegyezniink, hogy az alacsony
onbecsiilésli ember gyakran cikazik az
alsébbrendli (a labtérl6 mentalitas) és a
fels6bbrendii (arroganciat sziil6)
tulajdonsagok kozott, amikor az adott
pillanatban éppen uralkod6 tipus vagy
befelé iranyit negativ érzéseket, fajdalmat



és szomorusagot keltve, vagy Kkifelé,
melybdl diih lesz. Annak felmérésével,
hogy az adott pillanatban melyik tipus
miikodik épp, logikusan kiszamithatod,
milyen az illetd altalanossagban vett
attitlidje és viselkedése.
Eddig az S.N.A.P. mogott meghtzdodo
komplett pszichologiat fektettiik le. Ezzel
maris megvan az a képességed, hogy
jobban megértsd a gondolkodas és a
doéntéshozatal folyamatat, mivel
mindegyik profil alapos bepillantast
enged a masik ember gondolkodasaba.
Most mar csak annyi az egész, hogy be
kell illeszteni a tényezoOket az egyenletbe.
Mig a konyv Els6 része konkrét
technikakat ajanl, addig a Masodik rész
sokkal inkabb a dolog miivészetérol szol.
Annak érdekében, hogy a lehet6



legtobbet hozhasd ki az Ujonnan szerzett
képességeidbdl,  most egy  kicsit
rendszerezzilk a folyamatot, konkrét
sorrendet  allitunk fel, hogy még
konnyebben hasznalhasd a rendszert
kiilénb6z0 szituaciokban és koriilmények
kozott.



TIZENOTODIK FEJEZET

A profilozas
muveszete €s
tudomanya:
Valo életbdl vett
példak

A képzelet és a fikcio a
valos életiink tobb mint



haromnegyed részét teszi Ki.
SIMON WEIL (1909-1943)



A minden  lehetséges  dinamikat
megmagyarazo két csoportositas
kovetkezik, valos életbOl vett példakkal,
melyek megmutatjak, hogyan miikddik a
rendszer.

Ha egyszer mar megfigyelted a
,szineket” — az  Onbecsiilést, a
magabiztossagot, az érdeklodést és az
érdeket —, mar csak bele kell dobnod 6ket
a keverékbe, hogy gyors és teljes profilt
hozhass 1étre, melyb6él megallapithatok a
gondolatok, az érzések, a hiedelmek, és
valoszinlileg a viselkedés is. Ahogy azt
majd latni fogod, a szinek némelyikének
— még az elsOdleges szineknek is, a



masodlagosaknak pedig mindenképp —
elhanyagolhat6 a hatasa, és nincs stlyuk
minden egyes szamitasban. Eszre fogod
venni, hogy az érdek tipusat (ami nem
osszekeverend6 az érdeklddés
mértékével) hasznaljuk kiindulasi
pontként, melyre a pszicholdgiai keretet
épitjik majd. Mig elméletben barmely
szint tekinthetjiik kiindulasi pontnak,
addig az érdek tipusat a legegyszerlibb
atbongészni, mivel ez mindig az adott
szituacio kontextusaban nyer értelmet.

Csoportositas
A csoport. Olyan egyén, akit nem fiiz

kiillonosebb személyes érdek a szituacio
végkimeneteléhez (pl.: eskiidtszéki tag,



munkahelyi  teljesitmény  elbiralasa,
szivesség egy baratnak).

B csoport. Olyan egyén, akinek
nyilvanvalok a személyes érdekei (pl.:
poker, targyalas, értékesités).
Megjegyzés: Azokban az esetekben,
melyekben az illetd érdekei ismeretlenek,
példaul egy randevin, alkalmazd az
Otodik fejezetben ismertetett technikékat,
aztan menj tovabb valamely minta szerint
az alapjan, hogy lathat6éan van-e érdek.
El6szor olyan szituaciokat vizsgalunk
meg, melyekben az illetbnek nincs
konkrét érdeke, és magas az onbecsiilése,
aztan  olyanokat, melyekben nincs
konkrét érdek, és alacsony az 6nbecsiilés.
Utana pedig olyan eseteket kovetiink
végig, melyekben az illetének lényeges a



szituacio végkimenetele, és a megfigyelés
alapjan magas az Onbecsiilése, aztan
pedig egy olyan esetet, melyben ennek az
illetbnek megfigyelhetden alacsony az
onbecsiilése.

A csoport. Olyan egyén, akit nem fiiz
kiillonosebb személyes érdek a szituacio
végkimeneteléhez.

Természetesen az ember minden
bizonnyal helyesen és igazsagosan akar
cselekedni, vagy az fontos szamara, hogy
segitsen egy baratnak, akinek sziiksége
van ra. Ugyanakkor most arrol beszéliink,
hogy ez az ember vagyik-e egy bizonyos
végkimenetelre, vagy sem, mely
személyesebb, és nem  Onzetleniil
szolgalja a javat.

Ne feledd, hogy az Onbecsiilés



hatarozza meg a konkrét érdek szintjét,
mikor valami kockan forog, és minél
nagyobb valakinek az ¢nbecsiilése, annal
inkabb képes arra, hogy ¢romét lelje a
jelentoségteljes célkitlizések elérésében.
Alacsony onbecsiilés esetén észrevétlen
marad annak értéke, hogy helyesen
cselekedjiink, és az illetot csak kevés
vagy semmi érdek nem flizi a
végkimenetelhez.

Abban a szituaciéban, melyben az
illetbnek nincs konkrét érdeke, az
onbecsiilése  lesz a  legnagyobb
befolyassal biro tényezd a
gondolkodasaban és a dontéshozatal
folyamataban. Kovetkezésképpen ez lesz
a kezdeti vizsgalédasunk kozéppontja.
Onnan kezdjiik el létrehozni a profilt, a
kovetkezd részbdl pedig az is kidertil,



hogy mire kovetkeztethetsz majd ebbal.

S.N.A.P.: Altalanos értékelés

Ahogy egyre né az erofeszités azzal
kapcsolatban, ami kockan forog, a pozitiv
és hasznos cselekvés valdszinilisége
csokken. Ugyanakkor minél magasabb
valakinek az  Onbecsiilése,  annal
rugalmasabb a vagya, hogy helyesen
cselekedjen, ahelyett hogy azt tenné, ami
jolesik, vagy ami jol néz ki. Ahogy az
onbecsiilés  csokken, a  hangulat
komolyabb tényezdvé valik, és akar csak
minimalis er6feszitéssel, vagy még
annyival sem, a teljesités esélye gyorsan
lecsokken. Konkrét érdek nélkiil és
alacsony o©nbecsiiléssel, barmi forog is



kockan, az lényegében jelentéktelenné
valik, kiilonosen akkor, amikor a
hangulat is leromlik.

Ahogy a hangulat egyre jobb lesz, az
illetd képes lesz egy kissé eltavolodni az
egocentrikus gondolkodastol, és egy ideig
képes lesz masok igényeire koncentralni.
Ennek kovetkeztében a teljesités vagy az
egyiittmiikodés akkor a legmagasabb
foki, mikor az alacsony onbecsiiléssel
rendelkez6 egyén jo hangulatban van, kis
mértékli az erofeszités, és viszonylag
magas a tétje annak, ami kockan forog.
Azt még hozza kell tenniink, hogy a
magabiztossag ritkan tényez6, mikor
nincsen sz6 oOnérdekr6l, mivel a
magabiztossag az érdek filiggvénye -
forditott kapcsolatban 4allnak. Igy hat
alacsony onbecsiiléssel és konkrét érdek



nélkiil az illetot egyszertien nem érdekli
eléggé a szituacio ahhoz, hogy aggddjon
hatékonysaganak mértéke miatt.

Ahogy azt tudjuk, az alacsony
onbecsiilés nem mindenkinél egyforma.
Az arrogans tipusi ember kevésbé fog
aggodni a nyilvanos megitélése miatt,
mig a 1abtorl6 mentalitasut sokkal
konnyebben megingatja majd, amit
masok esetleg gondolnak a
cselekedeteir6l. Mikoézben mindkét tipus
masok véleményével van elfoglalva, az
arrogans tipust jobban fogja érdekelni,
hogy kielégitse a sajat sziikségleteit. Ha
az, amit a szituaciobdl nyerni akar, egyre
lathatobba valik, akkor azt fogja tenni,
ami jo neki, mig a labtoérl6 mentalitasu
ember sokkal konnyebben szolgal ki
masokat sajat maga rovasara.



A magasnak latszo onbecsiilés

profilja

e A fokusz a hosszu tava profitra és

Az

masokra iranyul; a lelkiismeret
feliilirhatja az egyéni érdekeket.

A hangulat altalaban nem jatszik
szerepet, kivéve, ha nagyon
alacsony a tétje annak, ami kockan
forog.

A magabiztossag az érdek mértékén
mulik, és nem val6szinli, hogy
szamottevO tényezd, kivéve, ha az
érdek (ebben az esetben a helyes
cselekvést  illetéen)  rendkiviil
komoly.

illet6  rendkivil  tisztan  lat



intellektualis értelemben, és az érzelmei
nem homalyositjak el az itél6képességét.
Széles kord az észlelése és az érzékelése,
nem énkozpontu. Az illet6 pozitiv és
adakozo, nem goromba vagy hirtelen
természetd. Semmit sem kell
bizonyitania, kifelé iranyul a figyelme, és
egyaltalan nem nagyképii. Az
informaciogytijtésre koncentral, hogy
jobb dontést hozhasson, és nem arra,
hogy milyennek latszik. Ahogy az
onbecsiilés egyre csak n6, magasabb
szinti erkolcsi dontéseket hoz, akar a
sajat rovasara is.

Az alacsonynak tiino
onbecstilés profilja



e A fokusz az azonnali 6romokre és az
onérdekre iranyul.

¢ A hangulat feliilirja az 6nbecsiilést.

e A magabiztossag forditott
kapcsolatban all az érdekkel, és nem
valoszinti, hogy elég erdteljesen 1ép
miikodésbe ahhoz, hogy olyan
tényez6 lehessen, amelynek sulya
van az adott szituacioban.

A mottok
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Az ilyen ember azt latja, amit latnia kell
annak érdekében, hogy biztonsagban
érezhesse magat, és érzelmileg motivalt
legyen — elhomalyositva ezzel az
itél6képességét. Enkozpontl, és a sajat
igényeire koncentral. Csak az érdekli,
hogy azt tegye, ami neki jo, kivéve, ha
nagyon j6 a hangulata. Az ilyen ember
gorombava és kapkodova valik, mikor
rossz hangulatban van. Szoval hacsak
nincs benne szamara is valami, az
egyiittmiikodés és a kompromisszum
ellen lesz. Az egyetlen modja egy ilyen
ember megingatasanak, ha az egojara
gyakorolunk hatast, mivel a jo és rossz
érzékelésének  képessége  tulsagosan
eltorzult mar szamara ahhoz, hogy
eredményes legyen, ha a lelkiismeretére



akarunk hatni.

Valo életbol vett példak

Magas onbecsiilés

A eset. A védoigyvéd egy leend6
eskiidtet interjuztat egy esethez, melyben
az ligyfelét komoly biinténnyel vadoljak.

Osszegzés. Ha j6 a védelem, és szilard a
bizonyiték, akkor ezt az eskiidtet meg
kell tartani. Ha az eset feltételezéseken
alapul, akkor az eskiidt nem fogja
egykonnyen bevenni. Ugyanakkor nem
esik nehezére sajnalni egy masik embert,
és egylitt érezni a fajdalmaval. Olyan
emberként, akinek magas az 6nbecsiilése,
és nincs konkrét érdeke a szituacioban,



konnyen egyiitt tud érezni masokkal. Az
egbja nem emészti fel a figyelmét vagy
az érdekeit.

Ezzel egyiitt ez az ember nem fogja
figyelmen kiviil hagyni az esettel
kapcsolatos tényeket pusztan azért, mert
sajnal valakit. Magas Onbecsiiléssel és
nulla érdekkel a végkimenetelt illetGen ez
az ember érezheti ugy, hogy helyesen
cselekszik, és nyugodtan Kkitarthat az
igaza mellett. A mottéja az, hogy ,,Azt
kell tennem, ami helyes. Igazsagot kell
szolgaltatni”, mégis igazsagos és
kiegyensulyozott lesz. Meghallgat majd
masokat, de hatarozott marad, kivéve, ha
valami logikus oka lesz arra, hogy
megvaltoztassa a pozicidjat.

A masik tényez6 a hiedelem. Ha egy
potencialis eskiidt példaul abban hisz,



hogy minden vezérigazgat6 kapzsi, és
mindent megtesz, amit csak tud, hogy
minél tébb pénze legyen, akkor ez a
hiedelem egyértelm{ien hatassal lesz a
gondolkodasara. = Kovetkezésképp a
probléma kikiiszobolésének érdekében
(nézd meg a Masodik fejezet 2.
technikajat) a témaba vago kérdéseket
kell feltenni, hogy kideriiljon, hajlik-e
valamilyen varatlan iranyba.

Magas onbecsiilés

B eset. Egy partfogo tiszt jelentést készit
a bir6sag szamara.

Osszegzés. Ez a forgatokényv hasonlatos
az el6z6 esethez, egyetlen kivétellel.
Ebben az esetben az illet6 munkaja
kotédik a szitucidhoz. Igy mikézben



nincs ugyan konkrét személyes érdeke a
dolog végkimenetelét illetden, az mégis
érdeke, hogy j6 és hatékony dontéseket
hozzon.

Kovetkezésképp  tényezOkre  kell
bontanunk a partfogé eljarasanak egészét,
sokkal nagyobb hangsulyt fektetve a
legutobb meghozott dontéseire. Ha
mostanaban tett néhany javaslatot,
melyek gyengék voltak ugyan, mégis jol
fogadtak 6ket, akkor még toébb hasonléra
lehet szamitani a jovében. Ugyanakkor
onbecsiilésének erGssége azt mutatja,
mennyire fog eltérni az elfogadhat6tdl a
sajat hite az iranyelvek j6 vagy rossz
voltaban.  Gyakran  tévesen  arra
kovetkeztetiink, hogy az egoista az, aki
hajland6 ,hullamokat kelteni”, és ahogy
mondani szokas, a sajat dobjanak



litemére menetelni. Ez csak akkor igaz,
ha valami kockan forog szamara. Konkrét
érdek nélkiil a magasabb foku
onbecsiiléssel rendelkez6 egyén lesz
hajlamos az  eltérésre, mikor a
szituaciobol nem szarmazik személyes
profitja vagy érdeke.

Alacsony onbecsiilés

A eset. A védoigyvéd egy leend6
eskiidtet interjuztat egy esethez, melyben
az ligyfelét komoly biinténnyel vadoljak.

Osszegzés. A  helyzet itt sokkal
bonyolultabb, mint a  magasabb
onbecsiiléssel rendelkezd esetben. Az
illetd alapvet6en sajat magaval van
elfoglalva, és nem veszi szamitasba az
eset komolysagat, kivéve, ha személyes



jelentést tarsit hozza. Ha nem kiemelt
ligyrél van sz6, akkor az érdeklodés
mértéke feltehetGen alacsony. Nagy a
valoszinlisége, hogy nem fektet akkora
hangsulyt a tényekre, mint az érzelmekre,
az érzései irracionalisak, a gondolkodasa
pedig szubjektiv.

Az egocentrikus személy sajat magat
latja masokban, igy az egész azon mulik,
kivel tud azonosulni az eskiidt — a
sértettel vagy a vadlottal. Annak a
személynek a partjan all majd. Azt
gondolja majd: ,,O éppen olyan, mint én.”
Fenntartassal kezeli a helyzetet, és a
kotodés visszafelé is elsiilhet, ha az
eskiidt  féltékenységet érez  azzal
szemben, akivel azonositja magat.

A féltékenység lehetGsége er6sebb a
hozzank hasonlé6 emberek esetében.



Példaul nem nagy a valoszinlisége annak,
hogy egy fest6 féltékeny legyen egy
sebész tudasara, am egy masik sebész,
kiilondsen egy alacsony oOnbecsiilést,
sokkal koénnyebben azonosul mas
orvosokkal, és ez féltékenységet sziil. Ezt
témaba vago kérdésekkel lehet letesztelni
(ahogy azt a Masodik fejezetben mar
megvitattuk), hogy az illetd kotddése
milyen modon szakad meg.
Altalanossagban véve, ha a targyalas
idejének nagy részében jo hangulatban
van az illetd, kiilondsen a tanacskozas
soran, és az eskiidt a vadlottal azonosul,
akkor afelé hajlik majd, hogy artatlannak
talaljak a vadlottat. Ha rossz hangulatban
van, a biinosség itéletét tamogatja majd.
Ennek oka a kovetkez6: mikor rossz a
hangulata, az ego teljes mértékben



miikodésbe 1ép. A tudat alatti t{in0dés
targya az lesz, hogy ha a tobbi ,,hozzam
hasonl6” ember rossz, akkor nekem jonak
kell lennem.

Az (arrogans  tipusu) eskiidt
elcsabithato, ha a tobbi eskiidt hizeleg az
egbdjanak. De ha felhaborodik, akkor a
legvégsokig kitart az igaza mellett. Ha
mar az egészbll elege van, és ki akar
jutni, akkor gyorsabban beletorédik a
helyzetbe. Els6sorban a sajat kényelme és
igényei fontosak szamara, ezek barmilyen
igazsag felett allnak. fgy ha az iigy
elhtizédik egy ideig, akkor szamitani kell
ra, hogy megvaltozik a pozici6ja, amikor
mar ugy érzi, elege van.

Ezzel ellentétben a labtérl6 mentalitasu
emberre  inkabb a  csordaszellem
jellemzd; ilyen esetekben 6 statisztikailag



a tobbiekkel fog egyetérteni, kivéve, ha
nagyon komolyan azonosulni kezd az
egyik féllel. Ebben az esetben
megprobalja majd allni a sarat, egészen
addig, mig a nyomas mar
elviselhetetlenné valik.

Alacsony onbecstilés

B eset. A partfogo tiszt jelentést készit a
birésag szamara.

Osszegzés. Az Osszegzés ismét hasonlit
az el6z6 esethez, kivéve, hogy most az
illet6 munkaja szorosan kothetd a
helyzethez. Az alacsonyabb ©nbecsiilés
novelni fogja az egyén rugalmassagat.
Er6sen hajlik egy minta kovetésére. A
legerdsebb arra utald jel, hogy az illeto
mit fog most tenni az, hogy mit tett a



multban hasonlé koériilmények kozott. Az
alacsony o©nbecsiilés (arrogans tipusrol
van sz0) azt jelenti, hogy az illetd keres
maganak egy személyazonossagot, és azt
akarja majd, hogy egy bizonyos tipusu
emberként ismerjék 6t, példaul a
,kemény fickoként, aki nem szorakozik”.
Ha eltér a szokasos mintajatol, az azért
lesz, mert nagyon masnak latja ezt az
esetet, mint a tobbit.

Kovetkezésképp nem kell
megvaltoztatnia, ahogyan sajat magat
latja azzal, hogy a szokasostol eltéréen
szavaz. Az illet6t azzal a legkénnyebb
meggy6zni, ha megmutatjak neki, miben
tér el ez az ligy a tobbitdl, és ha hagyjak
neki, hogy Uj dontést hozzon az Uj
informacié6 alapjan, ahelyett hogy
altalanossagban  valtoztatna meg a



gondolkodasmodjat az ilyen jellegli
tigyekkel kapcsolatban.

A 1abtorl6 mentalitasi ember sokkal
inkabb hajlamos kovetni a tdmeget és az
uralkod6  eszméket. Eppen  olyan
érzelmes, mint arrogans parja, de sokkal
inkabb hajlandé arra, hogy egyiitt érezzen
masokkal, mivel a legtobb dontése masok
igényei és vagyai kortiil forog, melyeket a
sajatjai elé helyez. Ezeknek a befolyasolo
tényez6knek a hianyaban a
gondolkodasmodja hasonlé az arrogans
tipus gondolkodasahoz.

B csoport. Olyan ember, aki a sajat
érdekeit tartja szem el6tt.

S.N.A.P.: Altalanos értékelés



Mikor onérdeket feltételeziink, akkor az
illet6 magabiztossaganak meértéke lesz a
dominans befolyasold tényez6. Mivel a
magabiztossag és az érdek forditott
viszonyban allnak egymassal, az illetd
gondolatai, érzései és leendd cselekedetei
azon alapulnak, hogy mennyire akarja
komolyan az adott dolgot, szemben a
siker elérésének latszolagos esélyeivel.

GYORSSEGELY Kutatasok azt

deritették ki, hogy az

izgatottsag fokozza a
teljesitménytiinket egyszeri

feladatok esetében, am rontja a
teljesitményiinket, mikor



osszetett feladatrol van szo.
Példaul amikor sok megfigyel6
nézte az  atlagon  aluli
biliardozok jatékat, akkor a
jatékosok kevesebbszer talaltak
be a lyukba. Am amikor a
megfigyelok atlagon feliili
jatékosokat néztek meg, a
jatékosok tobbszor talaltak be.
Mikor valaki nalad
tapasztaltabbal méred 0Ossze
magad, csinald ugy, hogy
masok is  legyenek  ott.
Ugyanakkor ha te vagy a
kompetensebb, azért legyenek
ott emberek, akik néznek, mert
ez segiteni fog abban, hogy
jobban teljesits, az ellenfeled
pedig rosszabbul.



Mikor az 6nbecsiilés magasra tor, akkor a
magabiztossag  egyenlové  vdlik a
cselekvéssel. Egyszerlibben fogalmazva,
az ember sokkal inkabb megy az utan,
amit akar, mikor jol érzi magat a borében,
és van is esélye a sikerre. Mivel
felel6sségteljesen cselekszik, ahogy nd a
sikerbe vetett bizonyossaga, ugy csokken
a vagya is, hogy er6feszitést tegyen.
Ennek  kovetkeztében  ahogy  az
erofeszités n6, ugy csokken a cselekvés
valosziniisége.

A hangulat magas Onbecsiilés esetén
elhanyagolhat6. Ha az, ami kockan forog,
nem olyan fontos, és/vagy csak atmeneti,
akkor viszont ismét képbe Kkertil.
Felel6sségteljesen cselekedni kevésbé
lesz fontos, mert a szituacionak nem lesz
maradand6 hatasa semmilyen jelentds



modon.

Mikor az ©Onbecsiilés az alacsonyabb
tartomanyba billen, a hangulat erdsebb
tényezOvé valik a magabiztossagba
agyazodva. Ahogy az illetd 1oketet kap a
sikeres  megmérettetésekb6l  fakado
érzelmi t6ltetbdl, mikor a magabiztossaga
az egekben van, a hangulata is vele
szarnyal, és ez forditva is igaz. Emellett,
mikor az egekben van a magabiztossaga,
az illetd megallas nélkiil hajszolni fogja a
céljat, akar még jobban is, mint az az
ember, akinek magas az ©nbecsiilése.
Olyannyira, hogy még az erdfeszités sem
igazan szamit tényezonek (egy arrogans
tipus esetében).

Ennek az az oka, hogy az onértékelése
a cselekedeteib6l fakad, és nem sajat
magabol. Ennek kovetkeztében a siker



hatdsara még jobban fogja szeretni
magéit. Am onbecsiilésének hidnya és
csokkent egdja (egy labtorl6 mentalitasu
ember esetében) kevés biztositékot jelent
szamara, hogy jobb élete legyen, és
boldogabbé valjon. Igy ez az illet6 joval
gyakrabban adja fel, és meriil el az
azonnali élvezetek nyujtotta 6romokben,
hogy hamarabb érezhesse jol magat, és
hogy el tudja terelni a figyelmét az
elveszett lehetGségrol. Ugyanakkor az
arrogans  tipus  esetében, ha a
magabiztossaga kicsi, és a hangulata
rossz, dithossé és frusztraltta valik, és
konnyen lesz ideges. Akar maganak
valamit, és csakis sajat maga érdekli.
Mégsem érzi, hogy jok lennének az
esélyei, és az érdekének mértékével
aranyosan haborodik fel.



Helyzeti sziir6

Most valami olyasmit kell szamitasba
venniink, ami nem része az illet6 érzelmi
életének, hanem inkabb maganak a
szituacionak a tiikrozodése, valamint
annak, ami éppen az életében torténik, és
hatassal van az attitidjére és a
gondolkodasara. ~ Konnyli  helyesen
cselekedni és jo értékeket és erkdlcsoket
képviselni, mikor nincs sz6 6nérdekrol.
Ez a kijelentés nem vad az emberi
természet ellen, inkabb annak fiiggvénye.
Az egyetlen erd, mely kordaban tartja az
onérdeket (mikor szemben all azzal, ami
helyes), az az Onbecsiilés; és az
onbecsiilés az, ami kordaban tartja az
egészséges értékeket és hiedelmeket.
Bizonyos helyzetekben el6ny6s, vagy
akar sziikséges is tudni, mi torténik éppen



az illet6 életében, mivel annak koze van
az adott szituaciohoz, és ahhoz, ahogyan
az esetleg szemben allhat az erkélcseivel.
Az egyenlet egyszerlibb egy olyan ember
esetében, akinek nincs konkrét onérdeke
az adott helyzettel kapcsolatban, vagy
akar olyan ember esetében is, aki nyiltan
verseng, mivel az 6nérdek, bar jelen van,
ritkan okoz erkolcsi dilemmat.

Ez a tényez0 lehet egy helyettesito jel
is, de meg is keriilheted (alkalmazd a
Harmadik fejezet 2. technikajat). Roviden
emlitsd meg a témat, majd figyeld meg,
hogy az illet6 feszélyezetté valik-e. Ha ez
torténik, akkor wvaldsziniileg mindjart
atlépsz egy kiiszobot, ahol is az erkolcsei
engednek a sziikségnek.

Réaadasul mikor azt vizsgalod, mely
ponton mossa el az illetd helyzete az



értékeit és a hiedelmeit egészen addig a
szintig, mikor a viselkedése mar
szembemegy a természetével, akkor a
mintak keresése nagyon hasznos lehet. A
jelentés események és az attitlid
megvaltozasanak kizarasaval szamithatsz
ra, hogy az illet6 ugyanazt fogja csinalni,
amit mindig is csinalt.

Ha elcsabitasz valakit egy masik
cégtol, egy dologban biztos lehetsz: a te
cégedtdl is el lehet csabitani ezt az
embert. A n0 is biztos lehet egy
dologban, aki egy hazas férfival
keveredik kapcsolatba: ez a férfi,
statisztikailag, 6t is meg fogja csalni.

A magas onbecsiilés profilja



e A figyelem a hosszu tavu profitra
iranyul.

e A hangulat kevésbé jatszik szerepet
— mert mind az 6nbecsiilés, mind az
érdek jelen van —, csak akkor, mikor
az adott szituacié nem igazan fontos.

e A magabiztossag komoly tényezdvé
valik.

Ez az illet6 helyesen akar cselekedni, de
el fog jutni arra a pontra, ahol az erkdlcsi
mércéje szembekeriil a sajat érdekeivel.
Példaul ha talal egy pénztarcat tiz
dollarral és egy csomd hitelkartyaval,
akkor afelé hajlik, hogy megkeresse a
tulajdonosat.

Ugyanakkor sokkal komolyabb belsd
kiizdelemmel kell szembenéznie, ha egy
taskanyi pénzt talal, tele szazdollaros



bankjegyekkel. Az a vagya, hogy
helyesen cselekedjen, és bevigye a taskat
a rend6rségre, bizonyos ponton — attol
fliggben, hogy mekkora az onbecsiilése,
és milyen er6sek a sajat sziikségletei — azt
eredményezi majd, hogy szembemenjen a
sajat erkolcsi iranytijével.

A eset. John egy szerz6dést targyal meg
veled.

Mivel érdeket feltételeziink, a fokusz
most a magabiztossagra iranyul. Ha
nagynak taldllod a magabiztossaga
mértékét, akkor kemény csatanak nézel
elébe. A komoly érdek, a komoly
magabiztossag és a magas Onbecsiilés
olyan zonaba helyezi 6t, ahol 1ényegében
feltételezhetd, hogy nem ismer félelmet.
Nem hajlik az irracionalis cselekvésre,



ellentétben  alacsony  ©nbecsiiléssel
rendelkez6 parjaval. A legbiztosabb
modja, hogy kibillentsd a pozici6jabol az,
ha a josagara hatsz — példaul hogy tegyen
valamit érted — , még akkor is, ha nem
teszi meg, amit kérsz.

Ugyanakkor ha azt latod, hogy nem
magabiztos, konnyebben szerezhetsz
informaciot azzal, ha noveled a
lehet6ségét, hogy kevesebbel tavozik a
szituaciob6l, mint amire szamitott.
Ennélfogva egy kicsivel el6rébb jutsz
ugy, hogy a gondolkodasat racionalisbol
érzelmi iranyba billented el. Most mar
nagyobb esélyed van arra, hogy a
cselekedetei eltérjenek attol, ami hosszu
tavon objektiv érdekében all.

B eset. Pokerezel, és mar csak ketten



vagytok jatékban az ellenfeleddel.

Itt a Harmadik fejezetben szerepld
technikakat hasznalod majd az illetd
magabiztossaganak ~ megallapitasahoz,
hogy aztan annak megfeleléen tudj
jatszani. Mig az kizart dolog, hogy tudd,
milyen lapjai vannak, a lehetséges
végkimeneteleket ki tudod szamitani a
kovetkez6k alapjan: az illet6 az
esélyeinek megfelel6en jatszik, és nem
fél az Osztoneire hallgatni. Nem
valoszinli, hogy irracionalis 1épéseket
tesz, vagy hogy elragadjak az érzelmei.
Ha nem jok a lapjai, akkor hajlik majd a
tudatos bloffolésre és kockaztatasra, de
att6l még nem bolond.

Ha magasnak tlinik az ©Onbecsiilése
(alkalmazkodik az észlelésiranyitashoz),
akkor hajlik majd az agresszivabb



jatékra, mivel a  magabiztossaga
osszefonodik a  hangulataval. A
kutatasokbol kideriil, hogy az ember
hajlamosabb kockazatot vallalni akkor,
ha nemrég nyert meg egy kort, vagy ha
osszességében jol all a szénaja. Ha
kicsinek tlinik a magabiztossaga, akkor a
magas Onbecsiilése tartja majd vissza
attol, hogy eltérjen az okos jatéktol.

Az alacsony onbecstilés
profilja

e A figyelem az azonnali 6romokre
iranyul.

e A hangulat fontos tényez0, és lehet,
hogy feliilirja az ©nbecsiilést, még



azokban a szituaciokban is, melyek
objektiven nem fontosak, mert egy
alacsony Onbecsiiléssel rendelkez6
egyén szamara barmi fontos lehet,
ha annak koze van hozza vagy az
érdekeihez.

e A magabiztossag komoly tényezdvé
valik, mely az érdektdl fiigg.

Alacsony o©nbecsiilés és komoly érdek
esetén konnyli megingatni az illetd
magabiztossagat, és szinte mar Oriiltnek
tinhet a cselekedeteiben, mivel ugy
tekint erre a szituaciora, mint amely
megvaltoztathatja az egész életét — ez
lesz az 6 szerencsés fordulata. Csokkent
magabiztossaggal a nézopontja még
egyoldalibba wvalik, és képes teljesen
irracionalisan viselkedni; kénnyen diihbe



gurul, és frusztraltta valik minden
buktatonal a gydzelemhez vezetd dton.

A eset. Brad egy szerzOdést targyal meg
veled.

Az alacsony Onbecsiilés és a nagy
magabiztossag azt jelenti, hogy rendkiviil
érzelmes és meggondolatlan lesz; nem
hagyhato figyelmen kiviil az esély, hogy
jol érezze magat. Rendkiviil éber, semmi
nem kertili el a figyelmét. A targyalas az
0 lehet6sége, esélye arra, hogy
brillirozzon. Szamits ra, hogy
lenyligbzonek fog t{inni. Ugyanakkor ha
a labtorl6 mentalitast figyeled meg,
mikézben 6 ugy gondolja, a fentieknek
felel meg, akkor a viselkedése kevésbé
lesz nyilvanvalo, nem lesz annyira
szembet(ing.



Kicsi magabiztossag esetén
visszahuzodik az illet6, még akkor is fél,
mikor a logika azt diktalja, hogy folytassa
a targyalast — menekiil. Az is lehet, hogy
teljesen kozombosnek tlinik; a vagyai
elérhetetlenek szamara, az egdja pedig
bekapcsol, hogy megvédje 6t a sériiléstol.
Most racionalizalni fogja az 6sszes okot,
amiért nincs értelme érvényesitenie az
akaratat. Ha 1abtorld6 mentalitasu, akkor
levertnek fog latszani; egy arrogans
személyiség viszont goromba lehet,
szinte mar felhaborodott, kiilénosen
akkor, ha az érdekei komolyak.

B eset. Pokerezel, és mar csak ketten
vagytok jatékban az ellenfeleddel.

Egy arrogans tipus mindent ki fog
hozni a lapjaibol, amit csak lehet. Az



onérékelése a lapjain mulik, az élete
pedig ezen az egyetlen pillanaton.
Barmilyen kisérlet a hencegésre anélkiil,
hogy elarulna, milyen lapjai vannak,
szandékos lesz. Figyeld meg, hogy
koriilnéz-e, hogy lassa, van-e tanija nagy
sikerének. Egy 1abtorl6 mentalitasu
egyénben nehezebb olvasni, de 6 is
hajlamos megfigyelni, ki lathatja a
gybzelmét. Ha a magabiztossaga Kkicsi,
sokkal visszahuzobb lesz, a viselkedése
kevésbé lesz eleven.

Keétiranyu munka
Mikor mar ismered a folyamatot,

kétféleképpen hasznalhatod a tudasod.
Képes leszel elkésziteni a masik ember



profiljat, és megallapitani a gondolatait és
a viselkedésmintajat amellett, hogy
atfogoan is érteni fogod az érzelmeit. A
hatékony profilkészités kétiranyu utca,
elOre és hatra is lehet haladni rajta.

A megfigyeléseid alapjan példaul arra
a kovetkeztetésre jutsz, hogy egy
teniszezOnek alacsony az Onértékelése,
nagy a magbiztossaga, és komolyak az
érdekei. Leforditva: a képességeibdl nyeri
az oOnértékelését. Azzal, hogy komolyak
az érdekei, az egész vilagat kockara teszi.
Ennek kovetkeztében nézd meg, az
alacsony oOnbecsiilés hogyan hatarozza
meg a viselkedését. Azt meg tudod
mondani, hogy az arrogans tipus hangos
lesz és iranyitd, és nagy valdsziniliséggel
onelégiilt és idegesito is.

Tudod, hogy rendkiviil labilissa valik,



ha a dolgok nem Ugy mennek, ahogy 6
akarja. Ha rosszat szolnak neki, kiborul,
és igy tovabb. A 1abtorl6 mentalitasu
ember még csak nem is panaszkodik
majd, ha megbantjak, és ellenkezni sem
fog, inkabb levert lesz.

Visszafelé is dolgozhatsz. Hogy latod
egy egyén korabbi viselkedését — példaul
a teniszezbnkét —,  segithet a
feltételezésedben, mely szerint alacsony
az Onbecsiilése, nagyon magabiztos, és
komolyak az érdekei.

Megnéziink néhany példat azzal
kapcsolatban, hogyan szamithatjuk ki a
végkifejletet, vagy miként nyerhetiink
bepillantast az illet6 érzelmi alkataba, ha
mar tudod, hogy mi a végkimenetel.

Kérdés: Pam abban az irodaban



dolgozik, ahonnan épp most ragtak ki egy
baratjat annak ellenére, hogy 6
ellenkezett, és felvették helyette Sue-t.
Mit fog tenni Pam, ha magas, illetve ha
alacsony az onbecsiilése?

Valasz: Ha magas az Onbecsiilése,
akkor azt fogja tenni, ami helyes, ahelyett
hogy pusztan csak megprobalna az igazat
érvényesiteni. Ugyanakkor ha alacsony
az Onbecsiilése, az igazanak bizonyitasa
fontosabb lesz, mint azt tenni, ami az
irodajanak a legjobb. Kovetkezésképp
nagy a valoszinlisége annak, hogy
haszontalanul viselkedjen — a viselkedése
terjedhet a passziv-agresszivtol egészen
odaig, hogy egy az egyben megprobalja
szabotalni Sue-t az ij munkajaban.

Kérdés: Kelly, a hazvezet6nd, talal



egy negyeddollarost a kanapéban, és
kiteszi az asztalra, hogy majd eltehesd.
Mondhatjuk, hogy becsiiletes? Mit tenne
akkor Kelly, ha egy 0sszegylrt
szazdollarost  taldlna a  nadragod
zsebében?

Valasz: Az esélyeid arra, hogy
visszakapd a pénzt, Kelly alacsony
onbecsiilésével egyiitt csokkennek. Mikor
valakinek konkrét érdeke forog kockan,
minden szituaciét szamitasba  kell
venniink, ami szétzuzhatja az illet6
erkolcsi kozpontjat. Be kell venniink az
egyenletbe a kérdést is, hogy ,,Mekkora
sziiksége van a pénzre?”.

Ha magasabb az Onbecsiilése, akkor
csakis az 6nérdek motivalhatja. Ugyhogy
vizsgald meg a helyzetét — kilakoltatas
var ra, vagy peénziigyileg van padlén?



Persze ez a feltételezés nem végérvényes
és visszavonhatatlan. Lehet, hogy tartja
magat az elveihez, de azért keresd az
erozio jeleit.

Kérdés: Azt akarod, hogy az egyik
munkatarsad tamogassa a projektedet.
Megteszi, vagy sem?

Valasz: Minél tobbe keriil ez a dolog
az illetonek, uigy csokkennek az esélyeid.
Ha a tamogatasa arthat a jo hirének,
akkor az Onérdek aranak stlya
szembekeriil a kapcsolat értékével.
Ismétlem, az ©nbecsiilés arra motivalja,
hogy azt tegye, ami helyes, azzal
szemben, ami jol néz ki (a jo hire). A
labtorld mentalitasu személyiség
hajlandobb segiteni, mint az arrogans
tipus, mivel el6bbi nem akarja



megkockaztatni, hogy megsértsen vagy
magara haragitson.

Kérdés: Egy nd éppen randevin van,
és a partnere gondolatait probalja
kitalalni. Mar most azt hiszi, hogy tetszik
a férfinak, de mi lesz a férfi kovetkezo
lépése?

Valasz: Ez az illet6 hajlamos a
cselekvésre, mikor nagyon magabiztos.
Am ha a magabiztossag mértéke kicsi, az
illetd a magarol kialakitott képet akarja
majd hangstlyozni. Hogy jobb szinben
tiintesse fel magat, kérdéseket fog
feltenni, és megprobalja lekétni a nd
figyelmét. Kényszeredetté wvalik, csakis
magara koncentral, és arra, hogy
milyennek latja 6t a nd. Meg kell
jegyezniink, hogy lehet, hogy teljesen
k6zombosnek tiinik az illetd, de ez csak



védekez6 mechanizmus, hogy megovja
magat a tulzott remények taplalasatol.

Altalanos profilok

Végiil vessiink egy pillantast a hat
legizgalmasabb és legfontosabb altalanos
profilra. A jartassag jé szolgalatodra lesz.

Kérdés: Ki fog nagyobb
valoszinliséggel cselekedni vagy
megkotni egy tlizletet?

Valasz: Nagy magabiztossag, komoly
érdek, nagy  befektetés, alacsony
onbecsiilés.

A logika: Az illet6 szinte Oriilt
modjara hajszolja a céljat. Nagy
magabiztossagaval nem a jo



szerencséjében  hisz. Az  érdekei
komolyak, ezért van motivacidja. Az
alacsony onbecsiilés azt jelenti, hogy nem
akarja hagyni, hogy elusszon a lehetOség,
a nagy befektetés pedig azt, hogy mar
racionalizalta a dolog értékét, és a
tovabbiakban nem akarja csorbitani a réla
kialakult képet azzal, hogy csak ugy
eldobja a ,befektetését”. Az alacsony
onbecsiilésli tipus csak akkor kertil
képbe, ha az illetdnek egy kellemetlen
szituacioban kell érvényesitenie az
akaratat.

Kérdés: Altalanossagban véve kinél
nagyobb a valoészinlisége, hogy elsétal
egy lizlett6l?

Valasz: Kicsi érdek, magas
onbecsiilés, kis befektetés.



A logika: Még ha komolyabb is az
érdek, az illetonek akkor sincs érzelmi
késztetése. Képzeld el, hogy te vagy ez a
személy, és egy hazat nézel meg. Még ha
tetszik is, akkor sem a vilag vége, ha nem
kapod meg, igy a perspektiva nem
egyoldali. Tovabba ezzel a profillal és
alacsony magabiztossaggal egeész
biztosan szamithatsz ra, hogy az illetdnek
kicsi a motivacidja arra, hogy cselekedjen
ebben az esetben.

Kérdés: Kit a legkdnnyebb
meggyozni?

Valasz: Alacsony magabiztossag,
komoly érdek.

A logika: Kutatasok azt mutatjak,
hogy sok esetben az Onbecsiilés
kétértelmli a meggydzhetGséget nézve.



Ha szereted magad, akkor elviseled, ha
csapast mérnek az egddra, és tévedtél.
Ugyanakkor lehetsz sokkal
magabiztosabb a véleményedben.
Alacsony onbecsiiléssel nehezebb belatni,
ha hibaztal, raadasul érzékenyebb vagy a
befolyasolo taktikakra, és 6sszességében
kevésbé  vagy  biztos  magadban.
Akarhogy is, ha nagy mértékii a
befektetés, akkor lehet az illetot
befolyasolni a jelenlegi cselekedeteivel
kapcsolatban, kisebb mértékii befektetés
esetén pedig hatékonyabban mozdithato
Uj iranyba.

Kérdés: Kinek az esetében nagyobb a
valoszintisége, hogy helyteleniil
cselekszik (hazudik, csal vagy lop), vagy,
ami azt illeti, kinek az esetében a



legnagyobb a valoszinlisége, hogy rideg,
makacs és rugalmatlan legyen?

Valasz: Alacsony 6nbecsiilés, komoly
érdek, nagy mértékii magabiztossag,
rossz hangulat.

A logika: Ennek a profilnak a
pszicholdgiai tényezok lehetd
legrosszabb kombinacidja az eredménye
egy adott szituacioban. Komoly konkrét
érdekkel és nagy mértéki
magabiztossaggal az illet6 ugy érzi,
sikeres lesz a céljai elérésében, és
hajthatatlanna valik. Mindkét tipus (az
arrogans és a labtérld mentalitasa is)
képes helyteleniil cselekedni a megfelel6
feltételek  kozott. Ami azt illeti,
nemegyszer hallani, hogy ,,az a csendes,
maganak val6” a felel6s a gaztettért.
Persze a pokhendi, arrogans ember



érzelmi alkata is egybevag az ilyen tipusu
viselkedés nagy valoszinliségével.

Egy kis hatalommal a kezében az ilyen
ember komoly fejtorést okozhat. Az
alacsony oOnbecsiilés és a nagy mértéki
magabiztossag az egylittmiikodés
legkisebb valdsziniliségét eredményezi.
Az illet6 er6snek érzi magat a
pozici6jaban, és a végkimenetelt6l teszi
fliggové az Onértékelését, mivel az
onbecsiilése alacsony.

Vegyiik be az egyenletbe a rossz
hangulatot, és a pszicholdgiai dinamika
maris rendkiviili ingerlékenységet és
irracionalis viselkedést eredményez. Az
illet6 makaccsa és merevvé valik, és
készen all arra, hogy egy pillanat alatt
barmire  ugorjon.  Ugyanakkor a
gondolatai rendkiviil kritikusak,



elditéletesek, és arra koncentral, hogy mit
gondolsz rdla, ugyanis az alapvet6
motivacioja az, hogy tiszteletet vivjon ki
— ez egyben az onbecsiilés fiiggvénye is.
fgy hat paradox médon sokkal tobbet
vitatkozik, mivel versenyként tekint a
vilagra, melynek a rdla kialakult kép a
tétje.

Kérdés: Kinél a legvaldsziniibb, hogy
rossz dontést hoz?

Valasz: Komoly érdek, alacsony
onbecsiilés.

A logika: A két tényez6 a
legfontosabb, mivel mind a komoly
érdek, mind az alacsony ©nbecsiilés
megvaltoztatja a perspektivat. Mikor nem
latunk tisztan, képtelenek vagyunk jo
dontést hozni. Az alacsony oOnbecsiilés



tipusa nem szamit.

Kérdés: Ki lesz a legnagyobb
valoszintiséggel rugalmas, becsiiletes és
megbizhat6?

Valasz: Magas oOnbecsiilés, kicsi
konkrét érdek, jo hangulat.

A logika: Ezzel a profillal az illetd
egyértelmiien hajland6é a rugalmassagra.
A magas Onbecsiilés azt jelenti, hogy nem
kell ragaszkodnia egy poziciohoz, mivel
az egoOja nem banja, ha valtoztatnia kell,
amig az nem megy szembe az
erkolcseivel. A kis mértékii konkrét érdek
azt jelenti, hogy személy szerint nem
érdekli a dolog, a j6 hangulat pedig azt,
hogy valoszinlileg adakoz6 ~modba
kapcsol at.



Az S.N.A.P. kival6 mankot biztosit
barmilyen szituaciéban. Lehetové teszi
szamodra, hogy bepillantast nyerj a
masik ember gondolataiba és pszichéjébe,
anélkiil hogy tul sok idot kellene toltened
az illetovel, akinek a profiljat szeretnéd
elkésziteni. Természetesen ahogy azt be
is mutattuk, a profilkészités ugyan
szisztematikus, de nem mentes a
félreérthetdségtol és a gikszerektol.

Ugyanakkor ha mar jartasabb vagy a
dologban, tudva, hogy mit keress, és mire
figyelj oda, szinte mar 6sztdéndsen olvasni
tudsz majd az emberekben.



Konklizié

Kedves Olvaso!

Az FElsO rész technikai lehet6vé teszik
szamodra, hogy betekintést nyerj az
emberek gondolataiba és érzéseibe, és
segitenek  abban, hogy barmilyen
helyzetben el6nyre tehess szert. Amint
tokélyre fejleszted a Masodik részben
szerepl6 modszert, mar szokassa valik az
egész. Mikor ez megtorténik, birtokaban
leszel a legfontosabb és legértékesebb
eszkozoknek,  melyek  segitségedre
lesznek életed minden teriiletén.

Oszintén remélem, hogy ez a kényv



segit neked konnyebben elérned a
szamodra fontos célokat az életedben.
Az, hogy tudataban vagy, hogy
kihasznalnak, hazudnak neked vagy
manipulalnak téged, megment majd a
szilkségtelen  érzelmi, pénziigyi és
valoszintileg fizikai nehézségektol is.
Talan miutan elolvasod ezt a konyvet, és
hasznalod a benne szerepld stratégiakat,
jobban megérted majd az emberi
természetet. Ennek eredményeképp pedig
jobban érted majd sajat magadat is, és ez
segiteni fog abban, hogy jobb és
egészségesebb emberré valhass, és hogy
mélyebb és jelentdségteljesebb
kapcsolataid lehessenek.

Szép életet és jo kapcsolatokat kivanok
neked.



Szeretettel:
David
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A szerzorol

Dr. David J. Lieberman, PhD, dijnyertes
szerz6 és nemzetkozileg elismert vezeto
az emberi viselkedés és a személykozi
kapcsolatok tertiletén.

Hat konyvben megirt technikait mar
tizennyolc nyelvre forditottak le, és egy
The New York Times bestseller is szerepel
koztiik.  Modszereit az  FBI, a
haditengerészet, a Fortune magazin
Otszazas  listajan  szerepld  cégek,
kormanyok és vallalatok hasznaljak tobb
mint huszon6t orszagban.

Dr. Lieberman kétszaznal tdbb



miisorban szerepelt mar meghivott
szakértoként (The Today Show, FOX
News, PBS, The View), és munkajarol
vilagszerte jelentek mar meg publikaciok
is.

Dr. Lieberman, aki pszichologiabdl
szerezte doktori cimét, orszagszerte tart
el6adasokat és workshopokat valtozatos
témakban. New Jersey-ben él.
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— Melyik it vezet a faludba? Es arra megy.
Emlékezz, neki az igazmond6 faluba kell
mennie. Ha a férfi igazat mond, a helyes irdnyba
fogja terelni 6t. Ha a férfi hazudik, akkor is a
helyes iranyba fogja terelni. igy vagy tigy, de az
utazé tudja, merre menjen. Még egy megoldas
lehet, ha felteszi a kérdést: ,,Mit mondana a
masik, mit tegyek?” Majd az ellenkez6 iranyba
indulna el.

2t A felsGoktatasi felvételi vizsgafolyamat része
az Egyesiilt Allamokban — A szerk.

8l Az SNAP (Strategic  Non-invasive
Analysis and Profile) rovidités jelentése: diszkrét
stratégiai analizis és profilozas — A ford.

14 A Myers—Briggs pszicholdgiai tipuselmélet
négy alapvet6 dimenziét tart fontosnak az
emberek informaciofeldolgozéssal és
dontéshozassal kapcsolatos viselkedésében. E



szerint a négy dimenzié szerint egy ember lehet
introvertalt/extrovertalt, érzékel6/intuitiv,
gondolkodo/érz6 és megitél6/észleld — A szerk.

— Meyer Friedman amerikai kardioldgus
vizsgalta az oOtvenes években, hogy milyen
Osszefliggés van a szivbetegségek és a
viselkedési mintazatok kozott. Ennek alapjan irta
le az A tipusu személyiséget, amelynek
jellemz6i: ambiciézus, versengd, lobbanékony,
magas a kockdazatvallalasi  hajlanddsaga,
ugyanakkor érzékenyebben reagdl a stresszre és
nehezebben birk6zik meg vele — A szerk.
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