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Bevezetés

Didkjaim egy napon elém alltak, és hatirozottan arra kértek,
hogy irjam meg ezt a kényvet. [jgy gondoltik, hogy minél tob-
ben ismerik meg munkank eredményét, annal tébben élhetnek
boldogabb és sikeresebb életet. Bennem is régéta motoszkalt mar
az irds gondolata, de ettdl a naptdl vilt elsédleges feladatta az
életemben.

Munkdm abban a pszicholégiai hagyomdnyban gyokerezik,
amely az emberi hiedelmeket” vizsgilja. Tudatos és tudattalan
hiedelmeink alapvet6en meghatirozzak, mit akarunk elérni, és azt
is, hogy valéban elérjiik-e. Ez a pszicholdgiai felfogis abbdl indul

ki, hogy az egyén hiedelmeinek megvéltoztatisa —legyen sz6 akar

* Mig a hétkéznapi nyelvben inkdbb a babonat értjik alatta, a szocidlpszi-
cholégidban a hiedelem (4elief) olyan, a viligra vonatkozé ltalinos elkép-
zelést vagy alapelvet jelent, amelyet kovetkezetesen igaznak vélink, igy
hétkoznapi helyzetekben meghatdrozza viselkedésiinket és viszonyainkat.
(A Lektor)
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a legegyszertibbekrél — mélyrehaté viltozdsokat eredményezhet
az életében.

E kdnyv bemutatja, hogy a kutatdsaink sordn felismert, 6n-
magunkkal kapcsolatos egyszerd hiedelmeink hogyan veszik
at az irdnyitast életink nagy része — s6t, igazsdg szerint minden
egyes teriilete felett. Tulajdonképpen személyiségiinkrél alkotott
képiink is jérészt ebbdl a szemléletmdédbdl fakad, s6t az is sokszor
ide vezethet6 vissza, hogy nem tudjuk kibontakoztatni a benntink
rejlé lehetSségeket.

Ez iddig azonban még senki sem fejtette ki ennek a szemlélet-
moédnak a lényegét, ahogy azt sem, miként fordithatnank hasz-
nunkra a mindennapi életben. E kényv elolvasdsa sorin azonban
radébbenhetlink, mitdl véltak naggyd egyes emberek a tudoma-
nyok, a mivészetek és a sport terén, vagy éppen az lizleti életben,
mdsok pedig miért nem tudtik beteljesiteni dlmaikat. Megérthet-
jik majd haverjainkat, f6nokeinket, baritainkat és gyermekein-
ket. Megtudhatjuk, hogyan bontakoztathatjuk ki a benniink és
a gyermekeinkben rejl8 lehetéségeket.

Nagy megtiszteltetés szimomra, hogy megoszthatom munkim
eredményét. A kutatisaimban részt vevdk torténetei mellett az
egyes fejezetekben szdmos olyan, Gjsigokbdl 6sszeollézott sztorit
és sajat életembdl szdrmazo eseményt irok le, amelyek a kiilonb6z6
szemléletmédok gyakorlati miikodését példazzak. (A neveket és
a személyes adatokat dltaldban megviltoztattam, és a kénnyebb
érthet6ség kedvéért néhol tobb szerepld torténetét Gsszeolvasztot-
tam. Nem egy esetben csupdn az emlékeimre hagyatkozhattam,
de megtettem minden t6lem telhet6t, hogy pontosan felidézzem
a beszélgetések sordn elhangzottakat.)

A fejezetek végén és a teljes utolsé fejezetben médszereket mu-
tatok arra, hogyan alkalmazhatdk az olvasottak hétkoznapi éle-
tiink sorin. Megmutatom, miképpen azonosithatjuk az életiinket
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irdnyit6 szemléletmédot, hogyan érthetjiik meg miikodését, és
hogyan viltoztathatjuk meg, ha sziikségét érezziik.

Szeretném megragadni az alkalmat, hogy koszonetet mondjak
mindazoknak, akik tdmogattak a kutatdsban, illetve az irdsban.
Didkjaim lelkesedése a kozos munka minden pillanatit 6rom-
telivé tette. Remélem, hogy legaldbb annyit tanultak ezalatt, mint
amennyit én tanulhattam télik. Haldmat szeretném kifejezni a
munkdmat timogaté szervezeteknek is: William T. Grant Alapit-
vany (William T. Grant Foundation), Nemzeti Tudoméanyos Alap
(National Science Foundation), Oktatisi Minisztérium (Depart-
ment of Education), Nemzeti Mentalhigiénés Intézet (National
Institute of Mental Health), Nemzeti Gyermek-egészségligyi és
Fejlédéstani Intézet (National Institute of Child Health and Hu-
man Development) és Spencer Alapitviny (Spencer Foundation).

A Random House munkatdrsaindl lelkesit6bb csapatot nem
is kivinhattam volna. Koszonettel tartozom Webster Younce-
nak, Daniel Menakernek, Tom Perrynek és mindenekeltt szer-
keszt6mnek, Caroline Suttonnak. Bétoritdsuk és nagyszerd ja-
vaslataik nélkil ez a konyv nem késziilhetett volna el. Ugyancsak
szeretnék koészonetet mondani csodilatos tigynokomnek, Giles
Andersonnak, valamint Heidi Grantnek, aki bemutatott neki.

K6sz6n6m mindenkinek, aki megosztotta tapasztalatait és véle-
ményét, de kilénésen hilds vagyok Polly Shulmannek, Richard
Dwecknek és Maryann Peshkinnek hasznos megjegyzéseikért.
Végil pedig szeretnék készonetet mondani férjemnek, Davidnek
mindazért a szeretetért és lelkesedésért, amellyel gazdagabba teszi
az életem. El sem tudom mondani, milyen sokat jelentett, hogy
munkdm sordn mindvégig timogatott.

Munkdm a n6vekedésrél és a fejlédésrdl szl, és nagyban hozza-
jarult sajt fejlédésemhez is. Bizom abban, hogy mindezt olvaséim
is 4télhetik.



elso fejezet

Szemléletmoddok

Fiatal kutat6 koromban, még a palyam elején tortént valami, ami
orokre megviltoztatta az életemet. Szinte megszallottan prébél-
tam vélaszt kapni arra a kérdésre, hogyan kezelik az emberek a
kudarcot. Ugy gondoltam, a legjobb médszer az lesz, ha kiilén6sen
nehéz feladatokkal kiizdé didkokat tanulmanyozok. Ezért egye-
sével behivtam néhdny gyereket az iskola egyik termébe, majd
miutin kényelmesen elhelyezkedtek, dtadtam nekik a megoldan-
d¢ feladatokat.! Az els6k konnytek voltak, majd egyre nehezeb-
bek kovetkeztek. A didkok nyogtek, izzadtak és szenvedtek, én
pedig figyeltem, milyen stratégidt alkalmaznak, mit gondolnak
és éreznek. Amikor mar igazin nehéz feladatok kerultek sorra,
volt, amit csak tobbszori nekifutdsra vagy egyaltalin nem tudtak
megoldani. Szdmitottam rd, hogy kiilonbézéképpen viszonyulnak
majd a nehézségekhez, de olyasmit tapasztaltam, amire 4lmomban
sem gondoltam volna.

Az egyik tizéves sric példaul kozelebb huzta a székét, dssze-
dorzsolte a kezét, csettintett a nyelvével, majd lelkesen felkidltott:
,2Imddom a kihivisokat!” Egy mdsik, miutdn a feladatok alaposan
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megizzasztottik, elégedetten rim nézett, és hatdrozottan azt
mondta: , Tudja, dszintén reméltem, hogy tanulhatok majd valamit
a feladatokbdl.”

Mi a baj veliik? — toprengtem. Mindig is ugy gondoltam, hogy
az emberek vagy fel tudjik dolgozni a kudarcot, vagy nem. De
soha eszembe sem jutott, hogy van olyasvalaki, aki 77/ a kudarc-
nak! Ezek a gyerekek vagy a Marsrdl jottek, vagy valamiféle kilon-
leges tudds birtokdban vannak.

Mindenkinek van példaképe: valaki, aki az élet kulcsfontossigu
pillanataiban irdnyt mutat. En 6ket valasztottam példaképiil. Nem
volt kétséges, hogy tudnak valamit, amit én nem, és eltokéltem,
hogy rdj6vok, mi lehet az — hogy megértem, milyen szemléletméd
teheti pozitivva a kudarcot.

Hogy mit tudtak ezek a gyerekek? Azt mindenképpen, hogy az
emberi tulajdonsagok, tdbbek kozott az intellektudlis képességek,
kemény munkdval fejleszthet8k. Es 6k éppen ezt tették — okosod-
tak. A balsiker miatt nem éreztek csalédist, sét a torténteket nem
is tekintették kudarcnak — ugy gondoltik, tanultak dltala!

En ezzel szemben egész életemben megviltoztathatatlan dol-
goknak hittem az emberi tulajdonsigokat. Az ember lehet okos
vagy ostoba, de ha kudarcot vall, akkor csak az utébbiak tdbordba
tartozhat. Ennyire egyszerd. Ha sikeres, és elkertli a kudarcokat
(bdrmi dron), akkor okos marad. A megkiizdés, a hibazis és a ki-
tartds egész egyszertien nem fért bele a képbe.

Régi és sokat vitatott kérdés, hogy az emberi tulajdonsdgok
vajon fejleszthetek, vagy inkdbb aftéle megvdltoztathatatlan,
kébe vésett jegyek. Az azonban, hogy milyen sokat jelent ez a
hiedelem az egyes ember szimadra, viszonylag 4j felvetés. Milyen
kévetkezményekkel jar, ha intelligencidnkat és személyiségiinket
tejleszthetének tartjuk, illetve ha régziilt és mélyen gyokerez6
sajatossdgokként tekintink rajuk? Ldssuk hat el8szor is ezt az
emberi természetrdl sz6l6, 6sid8k 6ta zajlé vitdt, majd térjiink
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vissza az alapvetd kérdésre: mit is jelent, ha az egyik vagy a mdsik
allaspontot képviseljuk?

Miért kiilonboznek az emberek?

Az emberek kezdettd] fogva kilonbozéképpen gondolkodnak,
viselkednek és boldogulnak. Elkertlhetetlentl felmerilt tehét a
kérdés: vajon miért kilonboziink egymastdl? Egyesek miért oko-
sabbak, vagy éppen erkolcsosebbek; és hogy véltoztathatunk-e ezen?
Mindkét tibor szakértSk egész seregét sorakoztatta fel. Akadtak,
akik azt dllitottdk, hogy a kiilonbségek eltéré fizikai jegyekbdl
fakadnak, vagyis elkertilhetetlenek és megvaltoztathatatlanok. Az
egyes korszakokban kilénb6z6 testi jellemzékkel magyaraztik
akiilonbozdséget: tobbek kozott koponyadudorokkal (frenolégia), a
koponya méretével és alakjaval (kraniolégia), ma pedig a génekkel.?

Misok az emberek hittere, tapasztalatai, iskoldzottsiga vagy
tanuldsi médszerei kozotti eltérésekbdl indultak ki. Taldn meg-
lepd, de e nézet egyik legjelesebb képviselje az IQ-teszt atyja-
ként ismert Alfred Binet volt.? Furcsa, hiszen ha valami, akkor
az IQ-teszt éppen arra szolgil, hogy megmutassa a gyerekek soha
nem véltoz6 intelligenciahdnyadosit. Vagy nem? Nem bizony!
A francia szdrmazasu Binet, aki a 20. szdzad elején Périzsban dol-
gozott, azért alkotta meg a tesztet, hogy segitségével kisztrhesse
azokat a gyerekeket, akiknél a pdrizsi kozoktatds nem érhette
el a kivint eredményt, méghozza azzal a céllal, hogy uj oktatdsi
programok segitségével fel lehessen zdrkoztatni 6ket. Amellett, hogy
soha nem tagadta a gyermekek szellemi képességei kozott fennallé
egyéni kulonbségeket, hitt abban, hogy a tanulds és a gyakorlds
alapvetd viltozasokat eredményezhet az intelligencia terén. All-
jon itt egy részlet egyik legfontosabb mivébdl, Az iskoldsgyermek
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lélektanabdl (Les idées modernes sur les enfants), amelyben tobb sziz,
tanuldsi nehézségekkel kiizd6 gyermekkel kapcsolatos megfigye-

lését Gsszegzi:

Némely tjabb filozéfusok, ugy latszik, morélis tdimogatdst nydjtanak
ezeknek a sajndlatos itéleteknek, azt dllitva, hogy az egyén értelme
fix mennyiség, ami nem névekedhet. Kénytelenek vagyunk tilta-
kozni, és sz6t emelni e durva pesszimizmus ellen [...]. Gyakorlattal,
beleszokdssal és kivalt médszerrel sikeriil az embernek novelnie
figyelmét, emlékezetét, itéletét, és sz6 szerint értelmesebbé vilnia,

mint azelStt.*

Kinek van igaza? Manapsdg a legtobb szakért6 egyetért abban,
hogy a probléma ennél jéval dsszetettebb. Nem a természet vagy
a nevelés, nem a gének vagy a kornyezet adja meg a vélaszt. A két
oldal a fogantatdst6l kezdve dllandé kolesonhatdsban all. Sét,
ahogy az ismert neurolégus, Gilbert Gottlieb megfogalmazta:
a gének és a kornyezet fejlédéstink sordn nem pusztin egyzitz-
miikodnek egymassal; génjeink helyes miikodéséhez elengedhe-
tetlenek a kornyezeti hatdsok.

Ugyanakkor a tudésok mind szélesebb kérben kezdik felismer-
ni, hogy sokkal nagyobb mértékben vagyunk képesek egész éle-
tink soran fejleszteni elménket és tanulni, mint ahogy kordbban
sejtettiik. Genetikai dllomdnyunk természetesen egyedi. Tem-
peramentumunk és adottsigaink is eltérnek, 4m a tapasztalis, a
gyakorlds és az egyéni erbfeszitések jelentSsen befolyasoljak, mi-
lyen utat jarunk be. Robert Sternberg, napjaink egyik legelismer-
tebb intelligencia-szakért8je szerint a megfelelS tudds megszer-
zéséhez sziikséges legfontosabb tényez8 ,nem valamiféle rogzult
adottsdg, hanem az elszdnt akarat™. Vagy ahogyan el6futira, Binet
felismerte: a végén nem feltétlenil azok lesznek a legokosabbalk,

akik a legokosabbakként indultak.
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Mit is jelent mindez az egyén
szempontjabol?
A kétféle szemléletmaod

A szakértdk szimtalan tudomdnyos férumon kifejthetik vélemé-
nyiiket, de szimunkra ennél sokkal fontosabb, hogyan alkalmaz-
hatjuk eredményeiket hétkoéznapi életiinkben. Az elmult hisz
évben végzett kutatdsaim sordn arra a kévetkeztetésre jutottam,
hogy az dnmagunkkal kapcsolatos szemléletiink egész életiinket alap-
vetéen meghatdrozza, igy példdul azt is, hogy sikertil-e olyan em-
berré vilnunk, amilyenné szeretnénk, és hogy elérjiik-e azokat a
célokat, amelyeket fontosaknak tartunk. De hogyan is zajlik mind-
ez? Miként lehetséges, hogy egyetlen hiedelem képes megviltoz-
tatni lelki mikoédésiinket, igy pedig egész életiinket?

A meggy6z6dés, hogy az emberi tulajdonsigok megviltoztat-
hatatlanok — vagyis a rdgziilt szemléletmdd —, 4lland6 6nigazoldsra
késztet. Ha valaki csupan bizonyos mértéki intelligencidval, egy
bizonyos személyiséggel és erkolesi érzékkel rendelkezik, akkor
kénytelen bizonygatni, hogy mindez elegends. Egyszerten kinos-
nak éreznénk, ha gy tlinne, hogy a fenti alapvetd jellemzdk bar-
melyikének terén hidnyossigaink vannak.

Sokunkat kora gyermekkorunk 6ta erre a szemléletmédra ne-
velnek. Igy volt ez velem is: mar kiskoromban arra térekedtem,
hogy minél okosabbnak tlinjek, a r6gziilt szemléletmédot azonban
elsGsorban hatodikos tandrném, Mrs. Wilson plantdlta belém.
Alfred Binet-vel ellentétben Mrs. Wilson azt hitte, a gyerekek
egész személyisége megismerhet8 az IQ-teszten szerzett pont-
szamaik révén. A teremben pontjaink alapjin rangsorolva tlte-
tett benniinket, és csak a legmagasabb intelligenciahdnyadossal
rendelkezdket tekintette elég megbizhatéknak ahhoz, hogy tartsdk
a zaszI6t, kimossdk a szivacsot, vagy éppen lizenetet vigyenek
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az igazgatdi iroddba. Amellett, hogy el6itéletes magatartdsival
elérte, hogy nap mint nap gyomorgércesel indultunk iskolédba,
olyan kornyezetet teremtett, amelyben az osztily minden egyes
tanuléjdnak egyetlen cél lebegett a szeme el8tt: okosnak ttinni. Kit
érdekelt vagy ki élvezte volna a tanuldst, amikor minden dolgozat
és felelés alkalmaval lénytink egésze forgott kockan?

Rengeteg olyan emberrel taldlkoztam, akinek abbdl dllt az éle-
te, hogy bizonyitson — az osztilyban, a munkahelyén vagy éppen
a parkapcsolatiban. Szdmukra minden helyzet Gjabb lehetGséget
jelentett intelligencidjuk, személyiségiik vagy éppen jellemik
igazoldsira. Minden szitudciét vizsgdnak tekintettek: Sikeri/
vagy kudarcot vallok? Okosnak ldtnak majd vagy ostobinak? El-
fogadnak vagy elutasitanak? Gysztesnek vagy vesztesnek érzem majd
magam?

De vajon nem éppen tirsadalmunk tulajdonit ekkora jelentd-
séget az intelligencidnak, a személyiségnek és a jellemnek? Nem
az tehdt a normalis, hogy e hdrom teriileten a lehetd legjobbak
prébélunk lenni? Dehogynem, csakhogy...

A misik szemléletmdd szerint ezek a tulajdonsigok nem
egyszerlen leosztott kdrtydk, amelyekkel kénytelenek vagyunk
jatszani. Nem kell tehdt folyton arrdl gyézkédniink magunkat
és masokat, hogy keziinkben az aduisz, mikozben titkon érték-
telenebb lapjaink miatt aggédunk. E szemléletmdd szerint a
kapott lapjaink csupan a kiindulépontot jelentik ahhoz, ahova
tejlsdhetink. A fejlédési szemléletmod alapja az a meggydz6dés,
hogy az ember alapvetd tulajdonsigai kell§ eréfeszitéssel egytél
egyig fejleszthetSk. Annak ellenére, hogy az emberek nagyon sok
tekintetben kiilonbozhetnek egymastél — adottsigaik, érdeklddési
koriik, temperamentumuk szerint — igyekezet és gyakorlds révén
mindannyian képesek vagyunk fejlédni.

Vajon abbdl, aki ezzel a szemléletméddal rendelkezik, bar-
mi lehet, és ha elég keményen tanul, illetve elég motivilt, akar
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Gjabb Einsteinné vagy Beethovenné valhat? Természetesen nem.
Abban viszont szildrdan hisznek, hogy az emberben ismeretlen
(és kiismerhetetlen) lehetSségek rejlenek, és hogy nem lithatjuk
elére, hovd juthatunk el hosszu évek szenvedélyének, eréfeszitésé-
nek és gyakorldsanak eredményeképpen.

Csak kevesen tudjak, hogy Darwint és Tolsztojt teljesen édtla-
gos gyereknek tartottik. Hogy Ben Hogan, minden id8k egyik
legkiemelked8bb golfjitékosa gyermekkordban mozgiskoordi-
ndciés problémdkkal kiizdétt, és mozgdsa a legkevésbé sem volt
elegins. A 20. szdzad egyik legjelentSsebb miivészének tartott
Cindy Sherman els6 fotékurzusa végén megbukott. A nagyszerd
szinésznének, Geraldine Page-nek pélydja elején azt tandcsoltik,
prébélkozzon inkabb valami méssal.

Most mar taldn érthetébb, miért hozza meg a kedviinket
a tanuldshoz az a meggy6z8dés, amely szerint az emberek dltal
legfontosabbnak tartott tulajdonsdgok fejleszthetk. Miért is kel-
lene tehdt arra vesztegetniink az idénket, hogy nap mint nap, djra
és djra bebizonyitsuk, mennyire j6k vagyunk valamiben, amikor
azzal is foglalkozhatndnk, hogy valéban jobbak legytunk? Miért
prébalndnk leplezni gyengeségeinket, ahelyett hogy felilemelked-
nénk rajtuk? Miért keresnénk olyan baratokat és tirsakat, akik
csupan az onérzetiinket legyezgetik, ahelyett hogy olyanokat
taldlndnk, akik nap mint nap fejlédésre biztatnak benniinket? Es
miért vilasztandnk a kitaposott 6svényt az ismeretlen ut helyett,
amelyen valéban 4j tapasztalatokra tehetiink szert? A fejlédési
szemlélet azt jelenti, hogy a nehézségek ellenére is (st nehéz hely-
zetben még inkébb) eltokélten igyeksziink novekedni és fejlédni.
Ezzel a szemléletméddal akdr a legnehezebb idészakokban is
gyarapodhatunk.



