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A valtozas divatos szavunk. Hisziink abban, hogy Onfejlesztéssel szinte barmire képesek lehetiink,
levetkdzhetiink mindent, amit nem szeretiink magunkban, és azza valhatunk, akivé szeretnénk: tobbnyire
vékony, kisportolt, egészséges, mindig mosolygds, sikeres, boldog emberekké. Idén is tobb ezren elhataroztak,
hogy most mar tényleg leszoknak a dohanyzasrol, elkezdenek mozogni, tobb baratot szereznek, kevesebb
alkoholt isznak, jobban kontrollaljak a diihiiket, vagy kevéshé lesznek morcosak, és ki tudja, még mennyi
mas vagy, 6haj, kivansag, alom fogalmazédott meg szilveszter hajnalan.

¢
,Barmit elérhetsz, ha igazan akarod!” — tartja korunk jelmondata, amellyel vitazni felel6tlen
tett, ha nem akarjuk, hogy akaratgyengének, lustanak és erétlennek tartsanak benntinket,
olyan embernek, aki képtelen a kezébe venni az élete iranyitasat, igy végeredményben sajat
maga felelés minden kudarcéért. Ebben az dllitdsban van némi igazsag, de kordntsem
fedi a valésagot. Az ikerkutatdsok, valamint az 6rékbe fogadott gyermekekkel kapcsolatos
kutatasok alapjan a tudésok megallapitottak, hogy a legtobb személyiségvonas valamivel 50
szazalék alatti értékben Grokletes, igy vannak olyan teriletek, amelyeken nem véltoztathatunk.
Ugyanakkor a maradék 50 szazalék azt jelenti, hogy vannak olyan teriiletek, ahol igenis
fejlédhetiink. Martin Seligman, a pozitiv pszicholdgia atyja szerint, ha azokat a teriileteket
helyezziik a kbzéppontba, amelyeken valéjaban nincs lehetéségiink valtoztatni, akkor
éppen ellenkezé hatast ériink el, mint amit szerettlink volna, és megagyazunk a frusztracio,
az 6nvad és a blntudat érzésének, amely még inkabb sulyosbitja a helyzetet. Eppen ezért
rendkivil fontos, hogy felismerjiik sajat korlatainkat is. Mély nyomot hagyott bennem, amikor
egyetemista koromban talalkoztam a Newsweek magazinban megjelent cikkel, amelyet
a ,Lélek betegségei” c. tankonyv oldalain is kozoltek, éppen azért, hogy illusztraljak, hogy
az a meggy6zédés, hogy mi magunk teremtjiik a vildgunkat, sulyos karokat is okozhat. A cikk
1988-ban jelent meg, de a ma embere szamara is rendkivil fontos tizenetet hordoz. Az esszé
szerzéje arrél szamol be, hogy lelkileg mennyire megnyomoritd érzés, amikor egy-egy sulyos
betegségben szenvedd ember azzal a nézettel taldlkozik, hogy azért nem éptilt még fel,
mert nem akarja igazan a gyogyulast. A pozitiv gondolatok teremté erejének ilyen mértéki
elterjedése valdban karos jelenség, hiszen éppen ellenkezé hatast ériink el vele, mint amit
szerettlink volna, hiszen a pozitiv gondolkodds célja éppen az lett volna, hogy a sajat jélétiinkért
valo felel6sségvallalas dltal kiegyensulyozottabba valjunk.
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Bar sokszor ugy gondoljuk, hogy a véltozashoz elég

az elhatérozas, illetve a dontés melletti elkotelez6dés,
valdjaban ez nem feltétlendl, és nem minden esetben
elegendd a sikerhez. Sét, vannak teriletek, ahol a tapasztalat
azt mutatja, hogy minél inkabb szeretnénk elérni a valtozast,
és minél jobban rafesziiliink a témara, paradox modon anndl
kevésbé sikerdil.

Elhatdrozzuk, hogy lefogyunk, ezért kevesebbet eszlink,

mint amennyire sziikséglink lenne. A legtébb fogyodkurazo
tapasztalta mar, hogy ilyenkor szinte csak az étel koril jarnak
a gondolatai, ami igencsak megneheziti az elhatérozas
melletti kitartast. Amikor végképp nem birja tovabb, teletémi
magat a kedvenc ételeivel, a kinszenvedéssel leadott

kilok pedig rovid idé alatt visszakusznak. Nem csoda, ha

a fogyokurazokon ilyenkor elhatalmasodik a sajat magukkal
szembeni elégedetlenség és a tehetetlenség érzése, majd
levonjak a kdvetkeztetést, hogy képtelenek lefogyni. A kutatok
szerint sokkal célravezetébb, ha a drasztikusan lecsokkentett
kaldriabevitel helyett a testmozgds és az egészséges étkezés
mellett tesszik le a voksunkat.

Ugyanigy jarhatunk, ha rossz alvék vagyunk, és ugy

dontiink, megvaltozunk, holnaptdl bizony nyugodtabban,
kiegyensulyozottabban alszunk. Amikor viszont este dlomra
hajtjuk a fejlinket, minden valdszinlség szerint azt fogjuk
tapasztalni, hogy korantsem volt elegendé az elhatarozas,
s6t, mar maga a dontésiink miatti izgalom kovetkeztében
sem tudunk ellazulni és elaludni. Ahogy telnek a percek, 6rak,
egyre idegesebbé valunk, majd elkezdjiik szamolni, hogy
mennyi idé van még hatra a pihenésre szant idébél. Minél
kevesebb, annal frusztraltabbak lesziink, a pihenésnek pedig
|6ttek. Az alvasproblémaval kiizdék szamara tehat korantsem
elég, ha fejiikbe veszik a valtozast, érdemes olyan technikékat
elsajatitaniuk, amik segitenek nekik ellazulni és pihend
izemmaodba kapcsolni.

Néhdnyan hasonldan vannak a hétkéznapi (nem klinikai)
levertséggel, ,depivel” is. Egyesek megprobalnak a dolgok
mélyére asni, és azt boncolgatjak, hogy mi lehet az oka annak,
hogy ilyen sotét szinben latjak a vildgot. Ez viszont éppen

a tépelédést fokozza, és ezaltal a negativ gondolkodast,
végeredményben pedig a lehangoltsagot noveli.
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Masok magatol a dontéstél varjak, hogy jobban fogjak érezni
magukat, de ha mindek&dzben nem kérddéjelezik meg a sajat
pesszimista gondolataik létjogosultsagat, akkor ez sem fog
sikerre vezetni, s6t, még inkabb a mélybe taszitja 6ket, hiszen
a sikertelenség éppen a bliskomorsag mogott meghuizédo
gondolatokat fogja igazolni (,Nekem soha semmi sem siker(il.”
,En mindenben ilyen béna vagyok.” ,Lém, Idm, még az sem

megy, hogy kicsit vidémabban éljem az életet.”). Sokkal

elérébb vivé, ha feltérképezik a rossz hangulat jelentkezésekor
automatikusan felbukkané pesszimista gondolatokat
(@amelyek tobbnyire allandoak: ,6rokké, soha, mindig’,
athatoak: ,minden 6sszeomlik’, és személyesek: ,én tehetek
mindenrdél”), majd a tények alapjan megkérdéjelezik ezek
igazsagat, és Uj, mikodbéképesebb gondolatokkal helyettesitik
azokat. Témogathatja a valtozast az is, ha tudatosan elkezdjik
megkeresni azokat a dolgokat, helyzeteket, amelyekért
halasak lehetiink. llyen a ,Hdrom aldds"-gyakorlat is, amelyet
Seligman az ,Elj boldogan” c. kényvében ismertet. A gyakorlat

lényege, hogy mindennap szamba vessziik azt a harom dolgot,

ami aznap jo volt, illetve azt is, hogy miért torténtek ezek.
(Példaul: ,Ma megdicsért a fénékém.” ,Azért, mert nagyon
ratermetten végeztem el a munkat.”) A gyakorlat instrukcidja
azt kéri, hogy vessiik papirra ezeket az élményeket,
ugyanakkor azt gondolom, az is nagyon hasznos lehet, ha

a szamunkra fontos emberekkel megosztjuk ezeket. Mi
példaul a csalddommal a gyerekek esti fektetése részeként
gyakoroljuk ezt a jatékot, és még a nehéz napokon is segit
abban, hogy pozitivabban zarjuk le a napot, és optimistabban
tekintslink elére. Ennek a verziénak tovabbi elénye a kdzdsség
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tamogato ereje, illetve egymas meghallgatasa is szamos
pozitiv érzelmet mozgdsit.

Veszélyes dolog azt hirdetni, hogy barmit elérhettink, csak
akarnunk kell, hiszen vannak olyan teriletek, ahol nemcsak
akarni kell a valtozast, hanem ismerni kell a valtozas
technikéjat (pl. depresszio, fobidk, panikbetegség, sulyos
szorongéasok, alvaszavarok, sulyos fiiggéségek), amelyhez
érdemes lehet szakember segitségét kérni. Ugyanakkor
vannak olyan tertletek, amelyek esetében elfogaddsra van
sziikség, és arra, hogy megtanuljuk kezelni a helyzetet.

A negativ érzelmekre is szlikséglink van, nem iktathatjuk
ki ket az életlinkbdl és személyiséglinkbdl, sokkal inkabb
azt kell megtanulnunk, hogy miként tudunk hatékonyan
megklizdeni vellk, vagy miként tudunk talpon maradni

a nehéz szituaciokban is.

Tehat képesek vagyunk véaltozni, de vannak korlataink, és
nincs hatalmunk arra, hogy teljes mértékben mi irdnyitsuk
az életiinket. A véltozas és a fejlédés kulcsa, hogy felelésséget
véllaljunk a cselekedeteinkért, és elkdtelezédjiink a céljaink
mellett, ami nem csupén egy dontés, hanem az ezzel jaro,
olykor kemény munka felvallaldsat is jelenti. Elsé |épésként
ebben segithet a YearCompass (El6tted az év /Ev-iranyt()
nev( kezdeményezés, amelynek honlapjardl ingyenesen
let6lthetd egy évrendez6 flizet, ami segit szamba venni és
lezarni az elmult év torténéseit, és megtervezni az el6ttiink
allé évet, nem csupan szilveszteri fogadalom, hanem
atgondolt tervek formajaban.
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