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BEVEZETES

Sokszor szoktam otthon fézni, és jél is banok a fakanallal! Vagyis,
szeretném ezt hinni magamrél. Néha tényleg ragyogéan sikeriil az
étel, mdskor viszont kevésbé vagyok téle elragadtatva.

Ugy tanultam fézni, hogy figyeltem édesanydmat a konyhdban,
kiprébédltam néhdny bevilt receptet, és aztdn kisérletezni kezdtem.
Nemrég azonban kaptam egy konyvet a f6zés tudomdnydrdl. Eb-
bél tanulgatom most, hogy miért mikodnek egyes receptek, mdsok
meg miért nem, valamint hogy miért nem volt j6 &tlet, amikor bi-
zonyos hozzdvalékat masokkal helyettesitettem.

Ahelyett, hogy szolgaian kdvetném a recepteket, vagy taldlomra
kisérletezgetnék, a f8zés tudomdnyardl szerzett ismereteimet kama-
toztatom a gyakorlatban — példdul azt, hogy az ételek mely 6sszete-
v6i tudnak reakcidba 1épni masokkal Gigy, hogy a végeredmény kiils-
nosen finom vagy porhany6s legyen. Persze igy is a magam szdja ize
szerint f6zok, de most mdr a tudomdny eredményeire tdmaszkodva
készitek valéban inycsiklandé ételeket.

Alkalmazzuk most ezt az elvet az emberekre!

Ki tud bdnni az emberekkel, és képes elérni, hogy azt tegyék,
amit szeretne? Aki olyan tippeket és technikdkat alkalmaz, amelye-
ket mdsoktdl lesett el vagy maga kisérletezett ki, lefogadom, hogy
kortlbelil olyan sikeres e téren, mint én voltam a konyhdban, mi-
elétt tanulmdnyozni kezdtem a f6zés tudomdnydt: néha miikodnek
a stratégidk, mdskor nem.
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Mi lenne, ha megismerkednénk az emberek meggy6zésének tu-
domdnydval? Ha alkalmazni tudndnk egy konkrét személlyel vagy
csoporttal kapcsolatban, és igy érvényesithetnénk az akaratunkat.
Nem kellene tobbé taldlgatnunk, milyen stratégidc alkalmazzunk,
hanem tudndnk.

Ehhez nyujt segitséget ez a konyv.



1.
A HET HAJTOERO

A gyerekeim — akik immadr felndttek — gyakran vddoltak azzal, hogy
pszicholégusként rajtuk prébdlom ki a médszereimet. Nem alapta-
lanul tették.

Amikor a hdroméves linyom nyafogott valamiért, és az Stéves
fiam rdpiritott — ,Nem jottél még rd, hogy ebben a csalidban sem-
mit nem lehet igy elérni?” —, kideriilt, hogy a médszereim miikodé-
képesek. A linyom abbahagyta a nyafogdst. A fiamnak igaza volt.

Tiz éve voltam pszicholégus, amikor megsziiletett az els§ gyer-
mekem. Elhatdroztam, hogy a szakmai ismereteim felhaszndldsival
olyan gyerekeket nevelek, akik nem nyafognak (ezenfeliil rugalma-
sak, josziviiek, szorgalmasak stb.). De elsésorban olyanokat, akik
nem nyafognak, mert azt nagyon utdlom.

Elényt jelentett, hogy a gyerekeimen a sziiletésiik pillanatdtél
fogva dolgozhattam. Rajtuk kiviil mdssal nincs ilyen szerencsém.
Azt viszont megtanultam, hogy ha tudatdban vagyunk annak, mi
motivdlja az embereket, akkor mddosithatunk azon, mit tesziink,
mit ajanlunk, hogyan és mit kériink t6litk. Magyardn: megvaltoz-
tathatjuk stratégidinkat és taktikdinkat, hogy mdsok azt tegyék, amit
szeretnénk.

A pszicholdgiai kutatdsok tobb mint szdzéves multra tekintenek
vissza. Az eredeti elméletek egy része a mai napig megillja a helyét.
Most mér képesek vagyunk bekukucskdlni az agyba és megfigyelni
miikodés kozben, igy sikeriilt bizonyitani némelyik tedridt, és szi-

mos Uj felfedezést tenni azzal kapcsolatban, hogy mi motivilja az
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embert. E konyv megirdsihoz az eredeti kutatdsi eredményeket és a
tudomdny legtijabb vivmdnyait egyardnt felhaszndltam.

Ez a kétet bemutatja azt a hét alapvetd késztetést, amelyek az
embereket motivéljak:

* az Osszetartozds vagya;
e szokdsok;

e g torténetek hatalma;

* jutalmak és biintetések;
*  Hsztonok;

* tuddsvagy;

e ¢érzékesaléddsok.

A konyvben sz6 lesz ezekrdl a hajtéer8krdl, a veliik kapesolatos kuta-
tési eredményekrdl és a kiakndzdsuk konkrét stratégidirdl.

Az sszetartozas vagya

A Szdmbkivetetr (Cast Away) cimil filmben Tom Hanks egy olyan
figurdc alakit, akinek a repiildgépe lezuhan egy szigetnél, a Csen-
des-6cedn déli részén. Emberiink éveken 4t él ott egy szdl magdban.
Fog egy roplabdit, arcot fest rd, és dllanddan ahhoz beszél. A labda
mérkdja alapjdn Wilsonnak nevezi el a ,bardtjit”. Mivel rajta kiviil
egyetlen ember sem él a szigeten, sziikségét érzi, hogy készitsen ma-
ganak egy tdrsat.

Végsd soron tdrsas lények vagyunk, és az dsszetartozds vagya erds,
veliink sziiletett késztetés. Nem azért éliink, hogy egyediil legyiink,
és sokat tesziink annak érdekében, hogy a kozosség elfogadjon min-
ket. Fontos szimunkra, hogy valahova tartozzunk a viligban.

Az Ssszetartozds igényét és az emberi kapcsolatok irdnti vgyat
kiakndzhatjuk akaratunk érvényesitésére.
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Szokasok

Csoddlkozndnk, ha szembesiilnénk vele, hogy egy dtlagos napon
mi mindent tesziink puszta megszokdsbol. Rdaddsul arra sem em-
léksziink, hogyan alakultak ki a szokdsaink. Fogadni mernék, hogy
mindannyian minden alkalommal ugyanolyan sorrendben mossuk
meg a tagjainkat a zuhany alatt, és hogy mindenkinek megvan a
sajdt kiilon bejdratd reggeli ritudléja. Honnan erednek ezek? Ha
mindennapjaink ennyire az 6ntudatlanul kialakitott szokdsainkbél
dllnak, akkor miért tlinik olyan nehéznek viltoztatni rajtuk, vagy
Gjakat kialakitani?

Gyakran halljuk, hogy hénapokba telik egy 4j szokds kialakitdsa.
Hogyan lehetséges ez, mikdzben t6bb szdzat szedtiink fel agy, hogy
oda sem figyeltiink? Igazdbdl nagyon is konny( 4j ritudlékat kiala-
kitani, vagy akdr a meglévékon valtoztatni, ha tisztdban vagyunk a
rogziilésiik tudomdnyos hdtterével.

Ezzel a tuddssal felvértezve segithetiink mdsoknak a szokdsaik ki-
alakitdsiban vagy megvaltoztatdsiban, igy érvényesithetjiik az aka-
ratunkat.

A torténetek hatalma

Milyen emberek vagyunk? Segitiink a rédszorulékon? Kovetjiik a leg-
Gjabb trendeket és divatot? Esetleg id6t és energidt nem kimélve
dpoljuk a csalddi kapcsolatokat?

Mindannyian rendelkeziink valamiféle énképpel. Torténeteket
mondunk magunknak és masoknak arrél, hogy kik vagyunk és miért
cseleksziink gy, ahogy. Némelyik énképiink és torténetiink tudatos,
midsok viszont tudattalanok. Azt szeretjiik, ha az 56nmagunkrél alko-
tott képiink kovetkezetes. Ha valami nincs 6sszhangban vele, akkor
kényelmetleniil érezzitk magunkat.
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Ha meggértjiik, hogy milyen torténetet mesélnek az emberek ma-
gukrol, akkor ezzel dsszhangban tudunk kommunikélni veliik, igy

érvényesiteni tudjuk az akaratunkat.

Jutalom és biintetés

Gondoljuk csak el: egy csomé iddt és energidt fektetiink abba, hogy
elérjiik, az emberek azt tegyék, amit szeretnénk. Taldn még jutalmat
vagy pénzt is ajanlunk ezért. Jartunk mdr kaszinéban? Ezeken a he-
lyeken az emberek 6nként otthagyjak a vagyonukat.

A kaszindk jératosak a jutalmazds és a biintetés tudomdnydban.
A ,viltozé gyakorisdgl megerdsités” segitségével birjék rd az embe-
reket, hogy Gjra meg jra jitsszanak akkor is, ha Gsszességében ve-
szitenek az tigyon.

Mi is haszndt vehetjitk mindennek. Alkalmazhatjuk a kiilonb6z4
megerdsitési rendszerekkel kapcsolatos kutatdsi eredményeket: azt,
hogy mikor melyik rendszer hatékony, illetve hogy miért alkalma-
sabb a jutalom a viselkedés befolydsoldsdra, mint a biintetés.

Evekkel ezelétt a pszicholégia még a jutalom, illetve megerdsités
tanulmdnyozdsdra fékuszalt. Ma mar tudjuk, hogy mds késztetések,
példdul az 6sztondk, a tuddsvigy és az Osszetartozds vdgya gyakran
erdsebb és jobban motivalja az embert, mint a jutalom. De vannak
olyan szitudcidk, amikor jutalmazdssal lehet a leghatékonyabban ri-

venni az embereket, hogy megtegyék, amit szeretnénk.

Osztonok

Képzeljiik el, hogy autévezetés kozben észrevesziink egy balesetet!
Prébéljuk kényszeriteni magunkat, hogy ne lassitsunk és bdmész-
kodjunk, de kdzben ellendllhatatlan késztetést érziink rd. Néha haj-
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lamosak vagyunk elfeledkezni arrdl, hogy az ember is az dllatvildg
része. Bizonyos alapvetd oszténok mindannyiunkban munkdlnak,
tobbek kozott a létfenntartds, az élelemszerzés 6sztone és a szexui-
lis késztetés. Ezek erds, ugyanakkor nagyrészt tudattalan mozgaté-
rugék.

A szexudlis késztetés és az élelemszerzés 6sztonének kihaszndldsat
taldn nem tartjuk ildomosnak vagy helyénvalénak, de a [étfenntartds
osztone folyamatosan miikdik mindenkiben, és segitségével rdve-
hetjiik az embereket, hogy megtegyék, amit szeretnénk.

Tudat alatt folyamatosan figyeljiik a kornyezetiinket, tigyelve a
biztonsdgra és az életben maraddsra. Ez azzal jdr, hogy rendkiviil
fogékonyak vagyunk a vdratlan, félelmet keltd dolgok irdnt. A vesz-
teségtdl vald félelem igen erds motivdcidt jelent. Ezeknek az 6szto-
noknek a kiakndzdsdval ravehetjitk az embereket, hogy megtegyék,
amit szeretnénk.

Tudasvigy

A tuddsvdgy a kiilsd jutalom irdnti vdgynal is erésebb hajtéerd. Az
ember késztetést érez a tanuldsra, képességei és tuddsa gyarapitdsdra.
Ez, a jutalmazdssal ellentétben, nem extrinzikus, azaz kiilsé, hanem
intrinzikus, vagyis belsé motivdcié, amely dltaldban erSteljesebb az
elébbinél. Mivel a tuddsvdgy belsé motivdcid, ezért nem lehet kiviil-
rél kialakitani, mégis érdemes figyelmet szentelni neki.

Bizonyos szitudciékban feltdmad ez a vigy, maskor pedig lanyhul.
A kutatisi eredmények ismeretében teremthetiink olyan feltételeket,
amelyek fokozzdk, igy elérhetjiik, hogy az emberek megtegyék, amit

szeretnénk.
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Frzékcsalédasok

Biztos mindenki taldlkozott mdr optikai csaléddssal — amikor a sze-
miink és az agyunk nem a valésdgot érzékeli. Az azonban kevésbé
kozismert, hogy nemcsak vizudlis, hanem kognitiv illazidk is létez-
nek. Gondolkoddsunkat dthatjék az eléitéletek, és agyunk hajlamos
elhamarkodott itéletet hozni. A gyors kovetkeztetések és dontések
hasznosak lehetnek, amikor hirtelen kell reagilnunk a kornyeze-
tiinkre, néha azonban kognitiv illiziékhoz vezetnek.

Tudjuk-e, hogy ha széba keriil a pénz, akkor — a legtobb em-
berhez hasonléan — inkdbb magunk akarunk boldogulni, és kevés-
bé vagyunk hajlandéak segiteni mdsokon? Vagy hogy hajlamosak
vagyunk kisziirni azokat az informdcidkat, amelyekkel nem értiink
egyet, de ezeket a sziir8ket ki is iktathatjuk?

A kognitiv illazidk ismeretében révehetjitk az embereket arra,
hogy megtegyék, amit szeretnénk.

TUL MANIPULATIV?

Amikor eléaddsaimban vagy interjiimban arrdl beszélek, hogyan
vegyiik rd az embereket, hogy megtegyék, amit szeretnénk, gyak-
ran vetddnek fel erkolesi aggilyok: ,Ha felhasznéljuk a pszicholégia
eredményeit az emberek befolydsoldsira, akkor valéjadban manipu-
laljuk Sket? Etikus ez egydltaldn?”

Rengeteget gondolkodtam ezen, nem kénnyd rd valaszt adni.
Van, aki azt mondja, hogy mindenképpen etikdtlan masokat barmi-
re ridvenni. Mdsok szerint teljesen elfogadhatd, ha olyanra akarjuk
Sket rabirni, ami el8nyiikre vélik (tdpldlkozzanak egészségesebben,
szokjanak le a dohdnyzésrél stb.). En valahol a két véglet kozore
mozgok.
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Azt kell megérteniink, hogy nem igazdn tudunk olyanra rdven-
ni mdsokat, amit nem akarnak legaldbb bizonyos szinten maguk is.
Lehet biztatni Sket, hogy megesindljanak dolgokat, teremthetiink
olyan helyzeteket, amelyek 6sztonzik a sajt motivdciéjuk és készte-
téseik kibontakozdsit, de nem kényszerithetjiikk rajuk az akaratun-
kat. Az a cél, hogy elérjiik: az emberek maguk akarjék megtenni azt,
amit mi szeretnénk.

Ugy vélem, helyénval6 arra rdvenni mdsokat, hogy gondolkoz-
zanak, mielStt cselekednének, a tdrsadalom egészét szolgdléd visel-
kedésre bdtoritani ket (takarékoskodjanak az energidval, legyenek
kedvesek mdsokhoz, adakozzanak jétékony célokra), és a legtobben
egyetértenek velem ebben. De mi a helyzet akkor, ha példdul vasdr-
ldsra akarjuk rabirni Sket?

Miéta a kozelmdltban az amerikai kormdny tandcsaddjaként
dolgoztam az internetes csaldsok és az ehhez kapcsolédé esetek te-
riiletén, biztosabban érzem, hol htizédik a hatir az etikus és az eti-
kitlan magatartds kozott. Véleményem szerint semmi rossz nincs
abban, ha a legjobb szinben tiintetjiik fel a termékiinket vagy a szol-
géltatdsunkat, és kiemeljiik, hogyan elégiti ki az tigyfeleink igényeit
és sziikségleteit.

Vajon mindenkinek siirgdsen sziiksége van egy Gj hiitére? Val6-
szinlileg nem. De szerintem nincs azzal semmi gond, ha arra biz-
tatjuk az embereket, hogy vegyenek egy 4j jégszekrényt, mégpedig
t6liink (kiilonben akdr minden marketing- és reklimtevékenységre
rasiithetnénk az etikdtlansdg bélyegér).

Viszont ugy gondolom, nem helyénval6 az emberek szdndé-
kos megtévesztése, mert a félreérthetd tdjékoztatds utdn nem tud-
jak, mibe egyeztek bele. Es helytelen az olyan viselkedés 6sztonzése,
amivel kirt tesznek magukban vagy mdsokban, vagy a torvénysértd
magatartds bdtoritdsa.

Mindig azt tartom szem elétt: , Tégy jot, vagy legaldbb ne 4rts!”
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RemélhetSleg nem riasztottam el olvasdimat az erkdlesi aggélyok-
kal, és megoszthatom a hét mozgatérugérdl szerzett ismereteimet.
A kovetkezd fejezetekben alaposan megismerkediink mindegyikkel
és a veliik kapcsolatos kutatdsi eredményekkel. Ha hajlandéak va-
gyunk nyitottak maradni és tanulni a hibdinkbél, akkor hamarosan
— némi gyakorlds, kisérletezés és botlds drdn — mesterei lesziink an-

nak, hogy mdsok azt tegyék, amit szeretnénk.





