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El6szd

Ez a konyv két ember, egy kutaté pszicholégus és egy tudomanyos szak-
ir6 egyiittmiikodésének a gytimolcse. Tobb mint egy évtizede kezdtiink
el rendszeresen beszélgetni a témardl — a csticsteljesitményt nytjtokrdl és
a ,tudatos gyakorlasrdl” —, a konyvnek pedig 6t évvel ezel6tt lattunk neki.
Az anyag ez id6 alatt folyamatosan béviilt a kozottiink zajlé gondolatcsere
soran, mostanra mar mi is nehezen tudnank megmondani, ki melyik da-
rabkat tette hozza. Az azonban bizonyos, hogy sokkal jobb — és nagyon
mas — konyv lett beldle, mint amit barmelyikiink egymaga le tudott volna
tenni az asztalra.

Noha a kotet az egyiittmiikodésiinkbdl sziiletett, a benne elmesélt torté-
net csak az egyikiinké: Ericssoné, aki egész munkdssagat annak szentelte,
hogy a kivételes teljesitményt nyujtok titkait kutassa. Ezért igy dontot-
tiink, az 6 szemszogébdl mondjuk el — tehat a sz6vegben szerepld ,én” is ra
vonatkozik. A konyv ennek ellenére kozos eréfeszitésiink eredménye, hogy
koriljarjuk ezt a kivételesen fontos témat — minden hatdsaval egyiitt.

2015. oktéber
Anders Ericsson
Robert Pool






Bevezeteés: Az adottsag

Miért olyan elképesztéen jok egyesek abban, amit csindlnak? Barmerre
néziink, a versenysportoktol és a zenétdl a természet- és orvostudomanyon
at az tzleti vilagig, valahogy mindig akad egy-két kivételes személyiség, aki
elkdpraztat benniinket azzal, amit csindl, és hogy azt milyen jol csindlja.
Ha pedig ilyen kivételes egyéniséggel talalkozunk, 6sztondsen arra a kovet-
keztetésre jutunk, hogy az illetének sziiletésekor valamibdl egy kicsit tobb
jutott. Azt mondjuk rd, ,Milyen tehetséges!’, vagy ,Micsoda adottsagokkal
rendelkezik!”

De vajon tényleg igy van? Tobb mint harminc éve tanulményozom
a kiilonleges embereket, akik szakértelmiikkel kimagaslanak egy adott
teriileten — koztiik sportoldkat, zenészeket, sakkozokat, orvosokat, ke-
reskeddket és tanarokat. Igyekeztem mélyre dsni és részletesen megvizs-
gélni, mit és hogy csindlnak. Megfigyeltem &ket, beszélgettem veliik, és
prébara tettem Gket. Elemeztem a pszicholdgiai, fiziolégiai és neuroana-
tomiai jellemzdiket. Id6vel aztdn megértettem, hogy igen, 6k valéban ren-
delkeznek valamilyen kivételes adottsdggal, amelyben képességeik gyo-
kereznek. Am ez nem az, amire 4ltalaban gondolnank, rdad4sul sokkal
erésebb, mint képzeljiik. A legfontosabb pedig az, hogy mindannyian ezzel
az adottsaggal sziiletiink, és a megfelel6 megkozelitéssel ki is aknazhat-
juk az elényeit.
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Az abszolut hallas leckéje

1763-at irunk, és az ifju Wolfgang Amadeus Mozart éppen eurdpai kon-
certkorutra késziil, amely utébb majd megalapozza a Mozart-legendat. Még
csak hétéves, és alig latszik ki a csembalé mogiil, de hegedtin és kiillonb6z6
billentytis hangszereken adott koncertjeivel mar elvardzsolta sziilévarosa,
Salzburg kozonségét. Olyan virtuozitassal jatszik, ami az 6 zsenge kora-
ban szinte lehetetlennek tlinik. Mozartnak azonban van még mas is a tar-
solyaban, amit kortarsai, ha lehet, még elképesztébbnek talalnak. Errél egy
meglehetdsen izgatott hangvétel(, a szerkesztének irott levélbdl értesii-
liink, amelyet Augsburgban — Mozart apjanak sziilévarosdban — kozolt le
egy lap roviddel azel6tt, hogy a csalad nekivagott az emlitett koratnak.!

Ha a kis Mozartnak valamilyen hangszeren lejatszottak egy hangot, a
beszamold szerint pontosan meg tudta mondani, milyen hangot hallott:
aisz a kozéps6 C felett két oktavval, vagy éppen esz a kozépso C alatt. Erre
akkor is képes volt, ha épp masik szobaban tartézkodott, és nem lathatta
a megszoélaltatott hangszert. S6t nemcsak hegedii és fortepiané esetében
ismerte fel a hangot, hanem akarmilyen mas hangszer esetében is — mar-
pedig zeneszerzd és zenetandr apja hazaban szinte minden elképzelhet6
hangszer megtalalhaté volt. De nem a hangszerek voltak az egyediiliek: a
fidcska barmilyen targy altal kiadott, eléggé zenei jellegti hang jellemzéit
azonositani tudta — az éra csengését, a harang konduldsat, még az emberi
tiisszentést is. Ezzel a képességével kora felnétt zenészeinek tobbsége, még
a legtapasztaltabbak sem vehették fel a versenyt, és még inkabb az ifju
zseni rejtélyes velesziiletett adottsaganak tekintették, mint a billentytikon
és a hegedd hidrjain mutatott virtuozitasat.

Ez a tehetség ma mar természetesen nem akkora rejtély elSttiink. Jéval
tobbet tudunk réla, mint 250 évvel ezel6tt, és a tobbségiink mar bizonyara
hallott a jelenségrél. Szakkifejezéssel abszoliit halldsnak nevezziik ezt a na-
gyon ritka adottsagot — nagyjabol 10 ezer emberbdl egy rendelkezik vele.?
A vilaghir(i zenészek kozott sokkal gyakoribb, de korantsem altaldnos még
az igazi virtuézok korében sem: Beethovenrdl ugy tartjak, rendelkezett
vele, Brahms azonban nem. Vladimir Horowitz igen, Igor Sztravinszkij
nem. Frank Sinatra igen, Miles Davis nem.

Roviden szélva tehat az abszolut hallas az olyan, veliink sziiletett tehet-
ség tokéletes példajanak latszott, amelybdl néhany szerencsés kivalasz-
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tottnak jut, de a tobbségnek nem. Legalabb 200 éven at ez volt az dltalanos
meggy6z6dés. Az elmult néhdny évtizedben azonban alapvetéen meg-
véltozott az abszolut hallasrdl alkotott felfogasunk, és ezzel parhuzamosan
minden mads adottsag is egészen eltéré megyvilagitasba kertilt.

Az elsé tampontot az a megfigyelés szolgéltatta, hogy azok, akik ilyen
»adottsagot” kaptak, gyermekkorukban mindannyian valamilyen zenei
képzésben is részesiiltek. Szamos kutatds kimutatta, hogy az abszoluat
hallassal rendelkezdék szinte mindegyike nagyon fiatalon — jellemzéen
harom—ot éves kor kornyékén — elkezdett zenét tanulni.> Am ha az ab-
szolut hallés veliink sziiletett képesség, amivel vagy rendelkeziink, vagy
nem, akkor elvileg egyaltalan nem kellene szamitania, hogy gyermekként
részesiiliink-e zenei képzésben. Csak arra volna sziikség, hogy — életiink
soran barmikor — elég zenei oktatast kapjunk ahhoz, hogy megtanuljuk
a hangok elnevezését.

A kovetkez6 tdmpont akkor meriilt fel, amikor a kutatdk észrevet-
ték: az abszolut hallas sokkal gyakoribb azok korében, akik valamilyen
tondlis nyelvet beszélnek, példdul mandarin kinait, vietndmit vagy egyéb
azsiai nyelveket, amelyekben egy-egy sz6 jelentése a hangmagassagtdl
is fiigg. Ha az abszolut hallds valéban genetikai adottsag, akkor a tona-
lis nyelvekkel fennall6 kapcsolat csakis ugy volna értelmezhetd, ha na-
gyobb valészintséggel lennének jelen az abszolut hallds génjei azokban,
akik barmiféle azsiai felmendkkel rendelkeznek, mint azokban, akiknek
az 6sei mashonnan, példaul Eur6pabdl vagy Afrikabdl szarmaznak. Ez
igen konnyen mérhetd. Elég 6sszegytijteni egy csoport dzsiai szarmaza-
su személyt, akiknek az angol vagy valamilyen mds, nem tondlis nyelv az
anyanyelviilk, és megvizsgalni, nagyobb eséllyel fordul-e el6 koriikben
az abszolut hallas. A kisérlet eredményeként kideriilt, hogy azoknak az
azsiai szarmazasu személyeknek, akik nem tonadlis nyelvet sajatitottak el
anyanyelviikként, semmivel sem nagyobb az esélyiik az abszolut hallasra,
mint a mas etnikumhoz tartozéknak.* Nem az azsiai genetikai 6rokség no-
veli tehdt az abszolut hallds valdszintségét, sokkal inkdbb a tondlis nyelv
megtanuldsa.

Egészen néhany évvel ezelSttig nagyjabdl a kovetkezd volt a helyzet:”
ugy gondoltdk, a gyermekkori zenetanulas nélkiilozhetetlen az abszolat
hallashoz, a tondlis nyelvvel valé felcseperedés pedig tovabb noveli a ki-
alakulas esélyét. A tudésok nem tudtdk biztosan megmondani, hogy az



14 + CSUCSTELJESITMENY

abszolut hallds veliink sziiletett tehetség-e, azt azonban tudtak, hogy ha
adottsag, akkor csak azok korében jelentkezik, akik gyermekkorban vala-
milyen formdban gyakoroltak a kiilonféle hangmagassagok megkiilonboz-
tetését. Mas szoval egyfajta ,ha nem hasznalod, elvész” jellegti adottsdgnak
tartottak. Még az abszolut hallds adottsagaval sziiletett kevés szerencsés
embernek is tennie kellett valamit — els6sorban valamilyen zenei kép-
zésben kellett részesiilnie fiatalkordban — ahhoz, hogy ez a tulajdonsaga
kifejlédhessen.

Most mar tudjuk, hogy ez sem igy van. Az abszolut hallas valédi termé-
szetét 2014-ben ismerhettiik meg a tokidi Icsionkaj Zeneiskolaban elvégzett
és a Psychology of Music cim( tudomanyos folyéiratban kozolt, remekbe
szabott kisérletnek koszonhetden.® Szakakibara Ajako japan pszicholégus
24, két- és hatéves kor kozotti gyereknek tobb hénapos képzést szervezett,
hogy megtanitsa nekik, hogyan azonositsanak kiilonb6z6 zongoraakkordo-
kat csupan a hangzasuk alapjan. Csupa harom hangbdl allé dur akkordrél
volt sz6, példaul C-durrol kozépsé C-vel és a kozvetleniil f6l6tte 1évo E-vel
és G-vel. A gyerekek naponta négy vagy ot rovid, egyenként alig néhany
perces foglalkozason vettek részt, és mindegyikiik addig jart az érdkra,
amig azonositani nem tudta mind a 14 akkordot, amelyet Szakakibara
kivalasztott. Néhanyan alig egy év alatt végezték el a programot, de volt,
akinek masfél évre volt sziiksége. Amikor valamelyikiik méar azonositani
tudta mind a 14 akkordot, Szakakibara megvizsgélta, hogy képes-e helye-
sen megnevezni az egyes hangokat. A képzés végére mindegyik gyereknek
abszolat halldsa alakult ki, és mindannyian azonositani tudtdk a zongoran
lejatszott hangokat.”

Ez megdobbentd eredmény. Mig atlagos koriilmények kozott 10 ezer
emberbdl csak egynél alakul ki abszoluat hallas, ez Szakakibara minden
egyes tanuldjara jellemzd lett. Ennek pedig az az egyértelmii izenete, hogy
az abszolut hallas tavolrdl sem csak kevés kivalasztott szerencsés adott-
saga, hanem olyan képesség, amelyet a megfelel6 hatasokkal és képzéssel
gyakorlatilag barki kifejleszthet magéaban. Ez a kisérlet teljesen atalakitotta
az abszolut hallasrdl alkotott felfogasunkat.

Mi a helyzet tehat Mozart abszolut hallasaval? Ha egy kicsit megvizs-
géljuk a gyermekkori hétterét, elég jo képet kapunk arrdl, mi is tortént
vele. Wolfgang apja, Leopold Mozart kozepesen tehetséges hegedtis és
zeneszerzd volt, aki sohasem érte el az dhitott sikert, igy elhatarozta, hogy
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olyan zenészt farag a gyerekeibdl, amilyen 6 maga mindig is szeretett volna
lenni. Mozart névérével, Maria Annéval kezdte, akirdl 11 éves korara a
kortarsak mar azt irtdk, hogy hivatasos felnétt zenészek szintjén jatszik
zongoran és csembalon.® Az idésebb Mozart — aki a gyerekek zenei okta-
téséara szolgald elsé tankonyvet irta — Wolfganggal sokkal fiatalabb koraban
kezdett el foglalkozni, mint Maria Anndval. Mire a kis Wolfgang négyéves
lett, az apja mar egész nap csak 6t tanitotta — hegediiltek, billentyts és
egyéb hangszereken jatszottak.” Bar nem tudjuk pontosan, apja milyen
gyakorlatokkal tanitotta a fiat, azt igen, hogy a fit hat-hét éves kordban
mar sokkal intenzivebben és joval tobbet gyakorolt, mint az a két tucat
gyerek, aki Szakakibara foglalkozésain abszolut halldsra tett szert. Igy
visszatekintve elvileg semmi meglepd nincsen abban, hogy Mozartnak is
kialakult ez a képessége.

Vajon megvolt a hétéves Wolfgangban az abszolut hallds adottsaga?
Igen is meg nem is. Valami ritka genetikai adottsaggal sziiletett, amelynek
koszonhetéen meg tudta dllapitani a zongoran leiitott hang vagy éppen
a tedskanna fityiilésének pontos hangmagassiagat? Minden, amit a tudé-
sok kideritettek az abszolut hallasrél, arra mutat, hogy nem. Ha Mozart
egy masik csaladban nevelkedik, ahol nem keriil — vagy nem a megfeleld
mértéki és jellegli — kapcsolatba a zenével, minden bizonnyal sohasem
alakul ki ez a képessége. Ugyanakkor vitathatatlanul volt egy velesziiletett
adottsaga, mégpedig ugyanaz, ami a Szakakibara kisérletében részt vevé
gyerekeknek is. Olyan rugalmas és alkalmazkoddképes volt az agyuk, hogy
a megfelel6 képzéssel kialakulhatott ez a képességiik, amely szamunkra,
akik nem rendelkeziink vele, szinte varazslatosnak tiinik.

Roviden sz6lva nem maga az abszolut hallds, sokkal inkabb a kifejlesz-
tésének képessége az adottsag — és amennyire meg tudjuk allapitani, szinte
mindenki ezzel sziiletik.

Ez csoddlatos és igencsak meglepé tény. A modern ember kifejlédéséhez
vezetd tobb milli6 éves evolucids folyamat soran szinte biztos, hogy soha
nem volt olyan szelekcids nyomads, amely azokat juttatta volna el6nyhoz,
akik meg tudjak allapitani, hogy példdul egy madar pontosan milyen han-
gokat ad ki. Mégis itt vagyunk, és viszonylag egyszert képzés segitségével
kifejleszthetjiilk magunkban az abszolut hallds képességét.

A neurolégusok csak nemrégiben értették meg, miért is létezik egyalta-
lan ilyen adottsdg. A tuddsok évtizedeken at Ggy gondoltak, hogy sziile-
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téskor az agyunk idegpdlyai mar tobbé-kevésbé véglegesek, és ez az
idegpalya-halézat hatdrozza meg a képességeinket. Vagyis az agyunkba
vagy bele van huzalozva az abszolut hallds, vagy nincsen, és nem sokat
tehetiink azért, hogy ezen valtoztassunk. Persze sziikség lehet bizonyos
mennyiségli gyakorldsra e veliink sziiletett tehetség kiteljesitéséhez,
és ha ezt nem kapjuk meg, talan sohasem alakul ki abszolut hallasunk.
Az dltaldanos meggy6z6dés ugyanakkor az volt, hogy ha nem rendelkeziink
a megfelel6 génekkel, akkor semmilyen gyakorlds nem segithet.

Az 1990-es évek 6ta azonban az agykutaték fokozatosan rajottek, hogy
az agy — még a felnéttek agya is — sokkal alkalmazkodoéképesebb, mint
azt kordbban gondoltuk, s emiatt 6ridsi a befolydsunk arra, mi mindenre
is lehet képes. Lényegében tehdt az emberi agy azzal vélaszol az egyes
ingerekre, hogy kiilonféle médokon formalja at magat. Az idegsejtek
kozott 4j kapcsolatok jonnek létre, mikozben a mar 1étezé kapcsolatok
er6sodnek vagy gyengiilnek, s6t az agy bizonyos részeiben akar 4j ideg-
sejtek is képzédhetnek. Ez az alkalmazkod6képesség magyarazza, hogyan
alakulhatott ki Szakakibara kisérleti alanyainak, illetve maganak Mozart-
nak az abszolut hallasa: az agyuk gy reagalt a zenei képzésre, hogy tovabb-
fejlesztett bizonyos, az abszolut hallast lehet6vé tevd idegpalydkat. Egyel6re
nem tudjuk pontosan azonositani, melyek ezek az idegpalydk, és azt sem
tudjuk megmondani, hogyan is néznek ki, vagy mi a feladatuk. Azt azon-
ban tudjuk, hogy ott vannak valahol — és azzal is tisztaban vagyunk, hogy
a gyakorlas eredményeképpen alakulnak ki, és nem valami veliink sziiletett
genetikai program termékei.

Az abszolut hallassal kapcsolatban tugy tlinik, az ehhez sziikséges
idegrendszeri rugalmassag nagyjabol hatéves korra elvész, vagyis ha a ki-
fejlédéséhez sziikséges dtalakuldsok addigra nem mennek végbe, akkor
mar soha nem is kovetkeznek be. (Bar ahogy azt a 8. fejezetben latni fogjuk,
vannak bizonyos kivételek, és ezekbdl sokat tanulhatunk arra nézve, pon-
tosan hogyan is hasznalhatjuk ki agyunk alkalmazkoddképességét.) Ez
a veszteség egy atfogdbb jelenség része — ugyanis az agy és a test is sokkal
alkalmazkoddéképesebb gyermekkorban, mint felnéttként, tehat vannak
bizonyos képességek, amelyek csak 6, 12 vagy 18 éves kor el6tt alakulhat-
nak ki, illetve csak ekkor kénnyen. Am agyunk és testiink felnéttkorban
is sokat megdriz ebbdl a rugalmassagbol, és ez lehet6vé teszi a felnéttek
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szamara — még idésebb korban is —, hogy megfelel6 gyakorlassal Gj képes-
ségek széles skaldjat fejlesszék ki.

Ezt a tényt szem el6tt tartva, térjiink vissza a fejezet elején feltett kér-
déshez: Miért olyan elképesztéen jok egyesek abban, amit csinalnak?
A kiilonboz6 teriiletek legkivalobb képviseldinek tanulmanyozasaval toltott
évek soran megfigyeltem, hogy lényegében 6k is ugyanugy fejlesztik ki
a képességeiket, ahogy Szakakibara tanuléi — kitart6 gyakorldssal, ami
véltozdsokat idéz el6 az agyban (és az adott képességtdl fiiggéen néha a
testben is), ezek révén pedig olyan dolgokat tudnak megtenni, amelyekre
egyébként nem volndnak képesek. A genetikai adottsagok bizonyos ese-
tekben valéban szdmitanak, kiilonosen az olyan teriileteken, ahol fon-
tos a magassag vagy mas testi jellemzdék. Aki a génjeinek koszonhetéen
165 cm magasra nétt, abbdl nehezen lesz profi kosarlabdazé, ahogyan
egy 180 cm-nél magasabb nének is gyakorlatilag lehetetlen nemzetkozileg
sikeres torndsszd valnia.'’ A gének, mint arrdl késébb lesz szé a konyvben,
mas mddokon is befolyasolhatjak a teljesitményiinket, killonosen azok,
amelyek arra hatnak, mekkora eséllyel lesz képes valaki szorgalmasan és
helyesen gyakorolni. A tobb évtizedes kutatas egyértelm iizenete azon-
ban az, hogy barmilyen szerepet jatsszanak is a ,tehetséges” emberek
teljesitményében a veliik sziiletett genetikai jellemzdk, a legfontosabb
adottsagukkal mindnydjan rendelkeziink — ez pedig az emberi agy és test
alkalmazkodoéképessége, amelyet 6k sokkal inkabb kihasznaltak.

Ha elbeszélgetiink ezekkel a rendkiviili emberekkel, azt tapasztaljuk,
hogy bizonyos fokig mindannyian tudatdban vannak ennek. Lehet, hogy
nem ismerik a kognitiv rugalmassag fogalmat, de csak igen ritkan hiszik
magukrol, hogy azért jutottak fel a csticsra a maguk teriiletén, mert a ge-
netikai lotté szerencsés nyertesei. Nagyon jol tudjak, mire van sziikség
ahhoz, hogy valaki kifejlessze magéaban az ¢ kivételes készségeiket, hiszen
els6 kézbdl tapasztaltak meg.

Az egyik kedvenc példam erre Ray Allen, az amerikai Nemzeti Kosar-
labda-szovetség (National Basketball Association, NBA) tizszeres All-Star-
jatékosa és a bajnoksag torténetének legnagyobb harompontos dobdja.
Jackie MacMullan, az ESPN internetes rovatvezetdje évekkel ezel6tt cikket
irt Allenrdl, aki akkor kozeledett a legtobb harompontost jegyz6 jatékos
rekordjahoz. Vele beszélgetve megemlitette, hogy egy masik kosarlabda-
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szakkommentator szerint Allen sziiletett dobdtehetség — vagyis velesziile-
tett adottsaga van a hairompontos dobashoz. Allen ezzel nem értett egyet.

»Sokakkal vitatkoztam mar errdl életemben — mondta MacMullan-
nek. — Mindig felhtizom magam, ha azt hallom, hogy Isten gyonyort
tempddobo-technikaval dldott meg. Ilyenkor azt felelem: »Ne értékeld le
a munkat, amit mindennap belefektettem!« Nem egyes napokon — min-
dennap. Kérdezd meg barmelyik csapattarsamat, ki dobja a legtobbet! Menj
csak vissza Seattle-be és Milwaukeeba, és kérdezd meg Gket! A valasz: én”
Es valéban — irja MacMullan —, ha beszéliink Allen kozépiskolai edzéjével,
kideriil, hogy a dobétechnikaja akkoriban nem volt észrevehetéen jobb a
tarsaiénal; s6t egyenesen gyenge volt. Allen azonban nem hagyta annyiban,
és id6vel, kemény munkaval és elszantsaggal, olyan kecses, természetes
technikat fejlesztett ki, hogy aki latta, azt hitte, erre sziiletett."! Kihasznalta
az adottsagat — a valédi adottsagat.

A konyvrol

Ez a konyv arrdl az adottsagrdl szél, amely Wolfgang Amadeus Mozart-
ban, Szakakibara tanitvdnyaiban és Ray Allenben kozds — ez pedig nem
mads, mint hogy az emberi test és agy hihetetlen alkalmazkoddéképessé-
gének kiaknazasaval, a megfelel6 képzés és gyakorlas révén olyan tudast
teremtsiink, amelyre egyébként nem tehetnénk szert. A kotetbdl az is ki-
deriil, hogyan hasznalhatja ki ezt az adottsagot barki, aki egy valasztott
teriileten fejlédni szeretne. Végiil pedig, a legtagabb értelemben véve, az
emberben szunnyadd lehetéségekrdl alkotott alapvetéen gj felfogast ismer-
hetiink meg bel6le, amely szerint sokkal nagyobb hatalmunk van az életiink
felett, mint korabban hittiik.

Az emberek mar az dkortdl kezdve gy gondoltak, barmilyen teriiletrdl
legyen is sz, a lehet6ségeinket sziikségszeriien és elkeriilhetetleniil kor-
latozza a veliink sziiletett tehetség. Sokan jarnak zongoraérakra, de csak
azokbol vélik igazan nagy zongorista vagy zeneszerzd, akik valamiféle kii-
lonleges adottsédggal rendelkeznek. Minden gyerek tanul matematikat az
iskoldban, de csak kis résziikben van meg az, amit6l matematikus, fizikus
vagy mérnok lesz beléliik. E szerint a nézet szerint mindannyian — zenei,
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matematikai, sportoldi, iizleti — adottsagok kotott készletével sziiletiink,
és rajtunk mulik, hogy kiteljesitjiik-e (vagy sem) valamelyiket, de egyik
,pohdrba” sem télthetiink tébbet, mint amennyi belefér. Igy a tanitas és az
edzés célja az, hogy segitsen a benniink meglévé adottsagok kibontakozta-
tasdban — vagyis amennyire csak lehet, megtoltsiik a poharat. Ez a tanulds
olyan felfogasat jelenti, amely el6re meghatarozott korlatokat feltételez.

Ma mar azonban tudjuk, nem létezik olyasmi, hogy eleve elrendelt ké-
pesség. Agyunk alkalmazkoddképes, és képzéssel szert tehetiink olyan
készségekre — példaul abszolut halldsra —, amelyekkel korabban nem ren-
delkeztiink. Ez pedig dont6 jelent6ség, hiszen a tanulds ettdl kezdve a
képességek kialakitasanak mddszerévé valik, és nem arrdl szél, hogy igyek-
sziink eljuttatni valakit oda, hogy a velesziiletett adottsagainak hasznat
tudja venni. Ebben az 4j vilagban tébbé nincs értelme ugy felfogni, hogy
mindenki a lehet&ségek egy bizonyos készletével sziiletik; a lehetdségeink
tara igenis bdvithetd, és folyamatosan alakitja mindaz, amit életiink soran
tesziink. A tanulds tehat nem arra vald, hogy elérjiik vele lehetéségeink
hatdrait, hanem arra, hogy tagitsuk 6ket. Sajat lehetdségeket teremthetiink.
Ez akkor is igaz, ha az a célunk, hogy koncertzongoristak legyiink, és akkor
is, ha csak elég jol akarunk jatszani ahhoz, hogy 6nmagunkat szérakoz-
tassuk. Akar részt akarunk venni a Professzionalis Golfozdok Szovetsége
(Professional Golfers’ Association, PGA) versenyein, akar csak csokkenteni
szeretnénk a hendikepiinket néhdny titéssel.

A kérdés innentdl az: Hogyan érhetjiik el? Hogyan hasznalhatjuk ki
ennek az adottsagnak az eldnyeit, és fejleszthetiink ki képességeket az
altalunk valasztott teriileten? Az utébbi évtizedekben kutatdsaim nagy
részét annak szenteltem, hogy megvélaszoljam ezt a kérdést — vagyis hogy
azonositsam és tovirdl hegyire megértsem, miként javithatjuk a legjobban
a teljesitménytiinket egy adott tevékenységben. Roviden, Gjra meg tGjra azt
kérdeztem: Mi mikodik, mi nem, és miért?

Meglep6 médon ennek a kérdésnek tobbnyire nagyon kevés figyelmet
szenteltek azok, akik errdl az dltalanos témardl irtak. Az elmult néhany
évben tobb konyv is amellett érvelt, hogy tulbecsiiljiik a veliink sziile-
tett tehetség értékét, és alabecsiiljiik az olyan tényezd6k hatdsat, mint a
lehetdségek, a motivacio és az erbfeszités.'? Ezzel csak egyetérteni tudok,
és természetesen nagyon fontos, hogy tudassuk az emberekkel: gyakor-
lassal fejlédhetnek — méghozza nem is keveset —, kiillonben valdszintleg
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késztetést sem éreznek majd, hogy egyaltalan megprébaljak. Am az ilyen
konyvek néha azt sugalljak, hogy az 8szinte vagy és a kemény munka 6n-
magaban elég a jobb teljesitményhez — ,Csak dolgozz kitartéan, és eléred
a célod!” —, pedig ez nem igy van. A fejlédést a megfeleld ideig tarté helyes
gyakorlassal érhetjiik el. Semmi massal.

A konyvben részletesen leirjuk, mi is ez a ,helyes gyakorlas’, és hogyan
valdsithatjuk meg.

A megfelel6 gyakorlds pontos részletei a pszicholégia viszonylag 4j
tertiletérdl szarmaznak, amelyet talan leginkabb ,a szakértelem tudoma-
nyanak” nevezhetnénk. Az gj teriilet célja, hogy megértsiik a ,legkival6b-
ban teljesitok” képességeit — vagyis azokét, akik a vilag legjobbjai kozé
tartoznak abban, amivel foglalkoznak, akik teljesité6képességiik cstucsa-
ra értek. A témdaban mar tobb tudomanyos konyvet is megjelentettem,
ilyen volt tobbek kozott a Toward a General Theory of Expertise: Pros-
pects and Limits (Uton a szakértelem 4ltaldnos elmélete felé: Kilatasok és
korlatok) 1991-ben, a The Road to Excellence (A kivalosag felé vezet6 t)
1996-ban és a The Cambridge Handbook of Expertise and Expert Per-
formance (A szakértelem és cstcsteljesitmény cambridge-i kézikonyve)
2006-ban. Mi, akik a szakértelem és a kivalosag kutatasaval foglalkozunk,
azt vizsgaljuk, mi kiilonbozteti meg ezeket a kivételes embereket mindenki
mastdl. Probéljuk tovabba 1épésrdl 1épésre 6sszefoglalni, hogyan fejlesz-
tették ezek a kivalosagok a teljesitménytiket, és kozben miként véaltoztak
meg mentadlis és fizikai képességeik. Tobb mint két évtizeddel ezel6tt, sza-
mos teriilet szakértinek tanulmanyozdsa utdn munkatarsaimmal rajot-
tlink, hogy barmilyen teriiletrdl legyen is sz, a teljesitmény javitdsanak
leghatékonyabb mddszerei mindig ugyanazokra az altalanos elvekre épiil-
nek. Ezt az univerzalis megkozelitést ,tudatos gyakorlasnak” neveztiik el.
A tudatos gyakorlas jelenti a mai napig az aranyszabalyt mindenki szdmara,
aki az alkalmazkoddképesség jelentette elényoket kihasznélva 4j készsé-
geket és képességeket szeretne kifejleszteni magaban, barmilyen teriileten
tevékenykedjen is — ez egyuttal konyviink kozponti téméja is.

A kotet els6 felében bemutatjuk, mi is az a tudatos gyakorlas, miért
mikodik olyan jol, és hogyan alkalmazzak kiilonféle, csticsteljesitményt
nyujté emberek rendkiviili képességeik kifejlesztésére. Ehhez meg kell
vizsgalnunk a gyakorlas kiilonboz6 valtozatait, a legegyszer(ibbtél a leg-
bonyolultabbig, és elemezniink kell, mi a kiilonbség kozottiik. Mivel az



