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    Bevezető

    A pszichológia igen fiatal tudományág. Kezdetei a 19. század végére tehetők, ekkor vált ismertté a pszichológia két atyja: a világ első pszichológiai intézetét (és laboratóriumát) megnyitó német tudós, Wilhelm Wundt, illetve az amerikai filozófus, William James. Wundt tudományos mérésekkel tanulmányozta az elmét, míg James szubjektívebb módszereket alkalmazott. Nagy sikerű könyvében, a The Principles of Pyschologyban (A pszichológia alapelvei) James olyan témákat vizsgált meg közelebbről, amelyek azóta is foglalkoztatják a pszichológusokat. Ilyenek a tudat, az emlékezet, a képzelet, az érvelés, az akarat és a gondolatfolyam. Művészeti vagy tudományágként indult a pszichológia?

    A tudat jelenségét különösen nehéz volt megragadni, a párizsi Salpêtrière kórház orvosa, Jean-Martin Charcot pedig tovább bonyolította a helyzetet. Charcot szerint bizonyos súlyos testi tünetek – például a vakság vagy a süketség – mögött pszichés zavarok is állhatnak. Charcot feltételezte, hogy ez úgy lehetséges, hogy a tudat külön részekre választható szét, amelyek – James megfogalmazásában – „kölcsönösen figyelmen kívül hagyják egymást”. Így született meg a tudattalan fogalma. Néhány évvel később, 1885-ben egy Sigmund Freud nevű fiatal orvos Párizsba utazott, hogy a nagy Charcot mellett tanulhasson. Elbűvölte a személyiségen belül létező tudattalan terület gondolata, és arra jutott, hogy gondolataink és cselekedeteink irányításáért valójában az agynak ez a megközelíthetetlen része a felelős. Freud rájött, hogy a Charcot által tanulmányozott „hisztériás” tünetek nem csupán pszichés okokra vezethetők vissza, hanem valamiféle jelentést is hordoznak. Úgy gondolta, hogy ha az álmokon, nyelvbotlásokon, vagy akár verbális asszociációkon keresztül sikerülne elérni a tudattalant, akkor ezek a jelentések felszínre kerülhetnek, az illető tüneteit pedig így enyhíteni lehetne. Ez volt a „beszélőkúra” vagyis a pszichoanalízis kezdete.

    Megosztott tudományág

    A pszichológia és a pszichoterápia (beleértve a pszichoanalízist is) eltérő módon definiálják magukat és nem mindig tanúsítanak feltétlen tiszteletet egymást iránt.  A pszichológusok szívesen sorakoznak fel Wundt mellé, munkájukat tudományosnak és objektívnak értékelik, míg a pszichoterapeuták munkájáról sokszor azt gondolják, hogy nem mérhető, nem bizonyított, azaz megkérdőjelezhető.  A másik oldal hasonlóképpen szkeptikus: a terapeuták szerint a pszichológusok ugyan foglalkoznak az agy működésével, de magát a személyt szem elől tévesztik.  Az elme több az agynál, az emberek pedig nem gépek, bár a behavioristák mindent megtesznek, hogy úgy tekintsenek ránk, mintha azok volnánk.  A pszichoterapeuták olyan pszichológusokra hivatkoztak, mint például B. F. Skinner és John B. Watson, akik a szakma és a közgondolkodás szempontjából meghatározóak voltak az 1950-es években, és látszólag bizonyítani tudták, hogy az ingerekre adott válaszok az embereknél ugyanolyan előre láthatóan és könnyen kondicionálhatók, mint az állatoknál.

    Munkásságukat az 1950-es években induló kognitív mozgalom kérdőjelezte meg, amely Albert Ellis és Aaron Beck munkáján keresztül vált közismertté, végül pedig a kognitív viselkedésterápiában teljesedett ki. Ezek a pszichológusok azt állították, hogy a behavioristák által tanulmányozott inger és válaszreakció között egy közvetítő folyamat zajlik, amely lehet észlelés, emlékezet vagy figyelem. Szerintük ez a meghatározó különbség köztünk és az állatok között, és ezeknek a folyamatoknak a vizsgálatával érthetjük meg az ember valamennyi mentális funkcióját.

    Miközben forrongott a vita, a pszichoanalitikusok kitartottak amellett, hogy az emberi léleknek van egy olyan rétege, amely sohasem válik explicit módon hozzáférhetővé a megismerés vagy viselkedés tanulmányozásával. Az 1990-es években napvilágra kerülő új felfedezések az idegtudomány területén ugyanebbe az irányba mutattak: az emberi agynak vannak olyan részei, amelyek mindenféle tudatosságot nélkülözve, implicit módon működnek („gondolkodnak”), és többnyire ezek állnak tetteink, feltételezéseink és elvárásaink hátterében. Napjaink pszichológusai, köztük Daniel Kahneman is hosszasan tanulmányozták az agy tudattalan előítéleteit, míg egyes idegtudósok, például Jaak Panksepp kimutatták, hogy a hét emberi alapérzelem szabályozásában ősi, kéreg alatti területek is részt vesznek.

    A pszichoterapeutákat és pszichoanalitikusokat továbbra is a psziché érdekli, az ember énjének az a titokzatos része, amely az adott személy számára is megmagyarázhatatlannak tűnő, irracionális cselekedeteken és preferenciákon keresztül nyilvánul meg. A terapeuták – például Eric Berne és Karen Horney – szerint egyáltalán nem egy, hanem több személyiségünk van. Melanie Klein szerint ráadásul másokat is két részre osztunk. Ez pedig nagymértékben a korai tanulási folyamatoktól függ, hiszen alapvetően ezek határozzák meg azt, ahogyan saját magunkat, más embereket és a világot látjuk.

    A tapasztalatok jelentősége

    Ez a könyv kérdéseken és válaszokon keresztül mutatja be, hogy miként alkalmazhatjuk a világ néhány elismert pszichoterapeutájának, pszichoanalitikusának és pszichológusának elméleteit hétköznapi problémáink megoldásához. Többféle szemszögből nyújt betekintést az emberi lélek furcsa világába, rámutat szellemi adottságaink hasonlóságaira és kiemeli az egyes emberek elméjének egyedi jellegzetességeit. Amint azt Endel Tulving pszichológus megjegyezte, az élőlények közül egyedül mi vagyunk képesek arra, hogy időutazásra induljunk a saját elménkben. Így ez a könyv arra biztat, hogy pillantsunk vissza a múltba, tekintsünk előre a jövőbe, majd vizsgáljuk meg egészen közelről a jelent. Előfordulhat, hogy ellenállás ébred bennünk a könyv bizonyos gondolataival szemben, de ahogy Freud is mondta: „Bárki, aki a fogorvoshoz fordult tűrhetetlen fogfájása miatt, bizonyára megragadta az orvos karját, amikor a fogóval közeledni akart a beteg foghoz.”1 Úgy tűnik, hogy senki sem szeret igazán szembesülni a saját énjének különböző részeivel, és ez alól Freud sem volt kivétel. Válasszuk ki tehát bátran a saját igazságainkat, és figyeljük meg, mi az, amit „ösztönösen” elkerülünk. Többet tudunk, mint gondolnánk, és több mindent gondolunk, mint amiről tudunk.

  

  
    1. fejezet
	Milyen vagyok?

    
      [image: dekor]
    

  

  
    Tudom, hogy nem illene, de elvehetném azt az utolsó sütit?

    Sigmund Freud

    

    Freud szerint ilyen, enyhe bűntudattal terhelt gondolatok állnak mindennapi életünk középpontjában. Vágyak merülnek fel, azokat értékeljük, majd gyors, belső oda-vissza érvek következnek, végül pedig eldöntjük, hogy mit tegyünk. Ez pedig újra meg újra megismétlődik. Mindennek pedig Freud szerint az az oka, hogy a személyiségünk három, egymással konfliktusban álló rétegből áll: ezek az ösztönén, az én és a felettes én. Ráadásul legtöbbször egyáltalán nem is tudjuk, mit csinálnak. Még akkor sem, ha mindent, amit mondunk és teszünk, ezek irányítanak.

    Freud pszichoanalitikus elmélete egy mindenre kiterjedő, átfogó elmélet. Nem csupán egy-egy dologra ad magyarázatot, például arra, hogy miért félünk a pókoktól, miért leszünk szerelmesek, miért tagadjuk a halhatatlanságunkat vagy miért szeretjük a hamburgert, hanem ezek összességére. Freud igyekezett pontosan leírni a személyiség szerkezetét, működését, bár nem álltak rendelkezésére az ehhez szükséges tudományos eszközök. Érdekes módon az idegtudósok egy része az agyi képalkotó eszközök eredményeinek értelmezésekor napjainkban is visszatér Freudhoz (neurobiológus lévén Freud is imádott volna ezekkel az eszközökkel dolgozni).

    Az 1890-es években azonban egyetlen módszer állt Freud rendelkezésére a személyiség kutatásához: a hipnózis. Egy Breuer nevű orvos mellett dolgozott, aki felfedezte, hogy a „hisztériás” nők tünetei – köhögés, fulladozás, végtagbénulás – „életük jelentős, de elfeledett jeleneteivel” függtek össze. Breuer segített a nőknek visszaidézni bizonyos rég eltemetett eseményeket, és ezáltal kigyógyította őket a hisztériás tünetekből. Freud megdöbbenve tapasztalta, hogy a nők testi panaszainak jó része teljesen megszűnt.

    
      
        „Az én rendszerint sem az impulzus elutasításáról, sem az új jellemvonás beépülését eredményező egész konfliktusról nem tud semmit.”1 Anna Freud
      

    

    A pszichoanalízis megszületése

    Freud ezt a technikát továbbfejlesztve alakította ki a „beszélőkúraként” vagy pszichoanalízisként ismertté vált módszerét. Ez abból az elgondolásból indul ki, hogy az elménkben zajló dolgok többségéről nincs tudomásunk. Legtöbbször nem tudjuk, mit gondolunk, azt pedig végképp nem, hogy miért csináljuk, amit csinálunk. Még ha találunk is kézenfekvő magyarázatot arra, hogy miért pont az adott partnert, állást vagy házat választottuk, a lényeget Freud szerint nem igazán értjük. A racionálisnak tűnő magyarázatok mind nagyon jól hangzanak, de ez a történetnek csupán az a része, amit énünk kénytelen-kelletlen elfogadott: olyan, mintha csak egy beszélgetés végét csíptük volna el.

    A fejünkben szüntelenül zajló beszélgetések a személyiségünk három része: az ösztönén, az én és a felettes én között folynak. Ezek még gyermekkorunkban alakulnak ki, egyik a másik után. Freud szerint az ösztönénnel jövünk a világra. Ez egy forrongó, akaratos valami, enni, üríteni, melegedni akar, folyton csak követelőzik, egyetlen célja a kielégülés. Ha nem kap meg valamit, tudatja velünk – bizony nehéz figyelmen kívül hagyni egy síró kisbaba kiáltásait. Freud szerint az ösztönént az örömelv vezérli: az ösztönén örömre és kielégülésre vágyik, mégpedig azonnal.

    Sok filozófus és pszichológus úgy tartja, hogy a kisbabáknak ez a mindent semmibe vevő, vad követelőzése egy olyan fázis, ami a későbbiekben eltűnik, de Freud szerint örökre velünk marad. Ahogy a gyermek nő, rájön, hogy nem tudja minden vágyát kielégíteni, hiszen folyamatosan szembe kerül a valósággal. Ez vezet az én kifejlődéséhez, amely a realitáselv alapján működik: megérti a külső világ valóságát, és el tudja dönteni, mikor és hogyan lehet a vágyait kielégíteni, illetve mikor kell róluk lemondani.

    A valósággal való ütközések elfogadásán túl az énnek a gyermek személyiségének harmadik részére, az utoljára kialakuló felettes énre is oda kell figyelnie. Ez a rész teszi magáévá a külső világ „szabályait”. A gyermek számára ezeket először a szülők, majd később a társadalom más tagjai, például a tanárok vagy a jogalkotók írják elő.

    A fenti folyamat nagyjából így zajlik: Az ösztönénnek táplálékra van szüksége, mégpedig valami finomságra, például csokoládéra. Azt vesszük észre, hogy egy tábla csokoládén jár az eszünk. „Megőrültél? – szól közbe a felettes én. – Már így is túlsúlyos vagy. Egyik farmerod sem jön már föl rád. Ennyire nem lehetsz kövér! Szégyelld magad!” Az én ilyenkor a két kiabáló lény között billeg, az egyik ragaszkodik ahhoz, amire vágyik (amire mi vágyunk), a másik pedig kíméletlenül kritizál minket a vágyaink miatt.

    
      
        [image: p011] Freud szerint az ember személyiségének igen kis része működik tudatosan.
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    A felettes én úgy viselkedik, mint a lelkiismeret, de nem egy bölcs, filozofikus lény, valójában vakon fogadja el a szabályokat, csakúgy, ahogy az ösztönén sem bírálja felül a vágyakat. A felettes én anélkül teszi belsővé a mások által előírt „szabályokat”, hogy előzetesen megvizsgálná őket. Ezek a szabályok háttérprogramként működnek a teljes hátralévő életünkben, és folyton megmondják, mit kellene csinálnunk, és mit nem.

    A felettes én éles kritikával próbálja meg elérni, hogy engedelmeskedjünk a tiltásainak. Az én próbálja kivédeni ezeket a támadásokat, közben figyeli a külső világot is, hogy megvizsgálja az adott helyzet realitását, és eldöntse, hogyan tudná kiengesztelni az ösztönént, akár úgy, hogy segít neki a veszteség elfogadásában, akár úgy, hogy megadja neki, amit akar. Tehát az egyik lehetőség, hogy megesszük a csokit, és közben bűntudatot érzünk a zsörtölődő felettes én miatt, amely esetleg tovább zúdítja ránk a pusztító gondolatokat. Az is lehet, hogy sikerül ellenállni a késztetésnek (az én a felettes én oldalára áll), és egyfajta felsőbbrendűséget érzünk (a felettes én győzedelmeskedett), meg talán egy leheletnyi csalódást is (ami az ösztönénből jön, hiszen nem teljesült, amit akart).

    Néha tudatában vagyunk ezeknek a belső konfliktusoknak, többnyire azonban nem, hiszen tudattalan folyamatokról van szó. Freud szerint az ösztönénből jövő egyes vágyak annyira elfogadhatatlanok („Le akarok feküdni vele!” vagy „Megölöm azt az embert!”), hogy azonnal meg akarunk szabadulni tőlük. Ilyenkor egy sor zseniális elhárító mechanizmushoz nyúlunk, hogy ezeket a gondolatokat kiverjük a fejünkből, és elrejtsük mások elől. Mindez tudattalanul megy végbe, nehogy túlzott szorongás alakuljon ki bennünk saját gondolatainktól és impulzusainktól. Ráadásul olyan gyorsan történik minden, hogy észre sem vesszük.

    
      
        „Ezt tettem – mondja az emlékezetem. Ezt nem tehettem – mondja a büszkeségem, és kérlelhetetlen marad. Végül – az emlékezet enged.”2 Friedrich Nietzsche
      

    

    
      „Az én... még a saját házában sem úr, hanem szűkös hírekre van utalva afelől, ami lelki életében tudattalanul lejátszódik.”3

      
        [image: p013] Sigmund Freud
      

    

    Belső/külső konfliktus

    Képzeljük el, hogy a főnökünk hihetetlenül irritáló módon viselkedik, hirtelen legszívesebben orrba vágnánk. Ez persze teljesen elfogadhatatlan számunkra és mindenki más számára is, úgyhogy „meg kell szabadulnunk” valahogy az impulzustól. Többféle védekezési mód is szóba jöhet. Elhitethetjük magunkkal, hogy semmi sem történt (tagadás), vagy hogy valójában a kollégák közül akarja valaki megütni a főnököt (projekció). De el is tolhatjuk a vágyat a valós célponttól egy valamivel elfogadhatóbb tárgy, például egy székláb felé, és inkább abba rúgunk bele (eltolás). Kifejezhetünk a valós érzéseinkkel teljesen ellentétes érzelmeket, és a szokásosnál barátságosabban viszonyulunk a főnökünkhöz (reakcióképzés). Az elhárító mechanizmusok jó részét Freud lánya, Anna írta le, aki megjegyezte: „Akár a külvilágtól, akár a feletteséntől való félelemről van szó, a szorongás az, ami az elhárító folyamatokat működésbe hozza.”4

    Freud azt gondolta, hogy általában elég jól tudjuk kezelni ezt a külső/belső konfliktust, időnként azonban túl soknak bizonyulnak az ártalmas impulzusok szabályozására és a felettes én kritikáinak kivédésére irányuló erőfeszítéseink, és ennek eredményeképpen szorongás, depresszió és ezer más pszichés probléma (vagy „neurózis”) lép fel. Egyedüli „gyógymódként” azt javasolta, hogy az elhárító mechanizmusokat kicselezve térjünk vissza az eredeti vágyhoz. Ebből a kiindulópontból megérthetjük a személyiségünk különböző részei között zajló vitát, és bátran szembenézhetünk vele, teljességgel elfogadhatjuk az elfogadhatatlant. Mindez persze nem könnyű.

    Mi végre tehát a pszichoanalízis?

    A pszichoanalízis annak az igazságnak a keresése, amelyről azt gondoljuk, hogy a tudatos, racionális elménk számára elérhetetlen sötétségben rejtőzik. Bár a későbbi terápiák, például a kognitív és a viselkedésterápia, állítják, hogy a pszichés problémákat meg lehet oldani kizárólag a tudatos tünetek kezelésével is, Freud mégis azt vallotta, hogy „amikor a vándor fütyül a sötétben, lehet, hogy tagadja, hogy fél, de attól még nem lát jobban”. Felvetései nem voltak tudományosak, nem is a bátortalanoknak szóltak, és úgy tűnik, a pszichológia általában kíméletlenül keresi a különböző magyarázatokat cselekedeteinkre, ahogy az ebből a könyvből is kitűnik. Freudot teljesen magával ragadná ez a bámulatos erőfeszítés.

    
      
        Alapvető elméletek

        A pszichoanalitikus
személyiségmodell és elhárító
mechanizmusai

        – Sigmund Freud

      

    

  

  
    Szeretek csak úgy magamban ellenni. Nagyon gáz?

    Carl Gustav Jung • Isabel Briggs Myers • Katharine Briggs

    

    Carl Gustav Jung, a nagy pszichoterapeuta 1936-ban ezt írta: „Lassanként rájöttem, hogy lennie kell két, alapvetően különböző általános beállítottságnak, amely az embereket két csoportba osztaná… ezeket introverziónak és extraverziónak neveztem el.”5 E két típust eltérő irányultság és feltöltődési mód jellemzi: az extrovertáltak inkább a külső világra koncentrálnak, és a másokkal való együttlétből merítenek energiát, ezzel szemben az introvertáltak a belső, szubjektív világ felé fordulnak, és legjobban úgy tudnak feltöltődni, ha csak úgy magukban ellehetnek.

    Jung merész személyiségmeghatározásával ellentétben a kutatók és elméleti szakemberek ma már egyetértenek abban, hogy kettőnél több típus létezik. A napjainkban is használatos MBTI (Myers–Briggs-típusindikátor) 16 különböző személyiségtípusba sorolja az embereket, méghozzá olyan pontossággal, hogy a munkaerő-közvetítő és fejvadász cégek évente több mint 3,5 millió ilyen tesztet végeznek el.

    Mivel az MBTI Jung eredeti modelljéből fejlődött ki, a teszt lényegének megértéséhez érdemes felidézni az ő elméletét. Jung azt állította, hogy a látszólag véletlenszerű viselkedésünket akkor érthetjük meg, ha belátjuk, hogy azt két eltérő információfeldolgozási módszer vezérli. Az extrovertáltakat jobban befolyásolja a környezetük, az introvertáltakat pedig a saját elképzeléseik, a feldolgozott információkat tehát különbözőképpen ítélik meg. Jung példájában két ember vitatkozik. Az egyik ezt mondja: „Nézd csak, barátom, itt vannak a tények, ez a valóság.” A másik ugyanakkor így kezdi érvelését: „De én azt gondolom… úgy érzem…”, ami „az extrovertált számára értelmetlennek” hangzik, hiszen ő a külső tények elsőbbségéhez ragaszkodik. Jung szerint a másik ember gazdag belső világa elkerüli az ő figyelmét, pedig ez a belső valóság ugyanolyan hiteles, mint a külső.

    Jung megjegyzi, hogy az a személy, aki jobban odafigyel a külső világra, azt hiszi, hogy ő „hitelesebb”, hiszen számára a külső világ tényei egyenértékűek a valósággal, és egyszerű álmodozónak tartja az introvertáltat. Jung ugyanakkor úgy tartja, hogy a belső világ is erősen valóságos, hiszen a külső világhoz hasonlóan szintén mozgó képekből áll. A belső világnak ezeket a történeteit hívjuk fantáziáknak, amelyekről Jung állítja, hogy ugyanolyan nagy erővel rendelkeznek, mint a tények: „Amikor az egyik embernek van egy fantáziája, egy másik ember életét veszti, vagy éppen megépül egy híd... Minden, amit csinálunk, egy fantáziából indult”.6 A fantázia nem egyenlő a semmivel, nem is egy kézzelfogható tárgy,  mégis tényszerű. Az introvertáltnak tehát nem kell mentegetőznie a fantáziákért, hiszen az összes találmány és a legélesebb felismerések mind a fantáziákból indultak ki. A világnak egyaránt szüksége van az introvertáltakra és az extrovertáltakra.

    
      
        [image: p017] Az extrovertáltak a külső világra fókuszálnak, és abból merítenek energiát. Az introvertáltak kreatívabbnak, érdekesebbnek találják a gondolkodás és álmodozás belső világát, feltöltődni pedig leginkább magukban tudnak.
      

    

    Négy funkció

    A két alapvető személyiségtípus mellett Jung azt is állította, hogy az emberek erősségei és gyengeségei négy alapvető pszichés funkcióban is megmutatkoznak. Ezek a gondolkodás, az érzés, az észlelés és az intuíció, amelyek később az igen népszerű MBTI-tesztben is jelentős szerepet kaptak. Jung szerint az észlelés megmutatja, hogy van valami; a gondolkodás azt, hogy mi az; az érzés azt, hogy kellemes-e vagy sem (vagyis hogy elfogadjuk-e vagy elutasítsuk), az intuíció pedig segít megérezni, hogy mi is történik, bár ez utóbbit szerinte nehéz közérthetően elmagyarázni. Bizonyos fokig valamennyien erősebbek vagy gyengébbek vagyunk ezen a négy területen. Az MBTI-teszt ezt a négy tényezőt veti össze, illetve további kettőt alkalmaz. Alapszinten a teszt arra kérdez rá, hogy az adott személy a külső vagy a belső világra fókuszál-e inkább (extraverzió – introverzió); a dolgok alapvető jelentésére vagy pedig azok értelmezésére és valamilyen jelentés hozzáadására (érzékelés – intuíció); a logika és a következetesség segítségével, vagy pedig más embereket, illetve a speciális körülményeket figyelembe véve dönt (gondolkodás – érzés); gyorsan vagy pedig új információkra nyitottan dönt (megítélés – észlelés). A preferenciaszintek alapján a teszt a 16 személyiségtípus egyikébe sorolja be az illetőt. Az „ISTJ” például olyan személy, akinek az alapvető beállítódásai az introverzió, érzékelés, gondolkodás és megítélés. Ezt a személyiségtípust nevezik „Felügyelőnek”, aki sok, jól meghatározható preferenciával rendelkezik, ilyenek például a részletekre való odafigyelés, a szabályok betartása és a tények megismerése.

    
      
        „Magába fordulása nem jelenti a világ végleges elutasítását, csak a zavartalanság keresését, mert kizárólag ebből kiindulva járulhat hozzá a társadalom életéhez.”7 Carl Gustav Jung
      

    

    Nem csak az egyedüllétről van szó?

    Az introvertáltak szeretnek egyedül feltöltődni. Nagyon fontos (és semmiképpen sem „gáz”), hogy egy békés, csendes helyen magukban lehessenek. Hogy elmélkedhessenek, álmodozhassanak és átgondolhassák a dolgokat. Jobban szeretik az érdekes, meghitt beszélgetéseket, mint zsúfolt kocsmákban üvöltözni. Szívesebben beszélgetnek komoly témákról, amelyek személyesen is sokat jelentenek számukra. Másokra odafigyelő személyek, sőt akár nagyszerű író is válhat belőlük (J. K. Rowling is bevallottan introvertált). Mivel az extrovertáltak imádnak beszélni, sokszor gondolkodás nélkül cselekednek, és akkor  a legboldogabbak, ha valami igazán adrenalindús tevékenységet végezhetnek. Nem meglepő, hogy sok kapcsolat (romantikus és üzleti egyaránt) egy extrovertált és egy introvertált sikeres egymásra találásának eredménye.

    Az idegtudomány

    Nemrégiben megjelent neurológiai tanulmányok rámutattak néhány érdekes különbségre a magukat introvertáltnak, illetve extrovertáltnak tartó emberek agyában. Az extrovertáltak ösztönösen sok figyelmet szentelnek az arcoknak, és mindeközben elönti őket egy dopamin nevű „jutalmazó” neurotranszmitter (agyi ingerületátvivő anyag), amely az addiktív viselkedésben is szerepet játszik. Ráadásul úgy tűnik, hogy az extrovertáltak egy gyorsabb, rövidebb idegpályát használnak az információfeldolgozás során, ami az agy szenzoros feldolgozásért (látás, hallás, ízlelés, érintés) felelős területein halad át. Ez a pálya is a dopamintól függ. Az extrovertáltak ugyanakkor nem különösebben érzékenyek a dopaminra. Ahhoz, hogy működjön a varázslat, többre van szükségük belőle, mint az introvertáltaknak. A dopaminszintet az adrenalinszint növelésével gyorsan meg lehet növelni, ehhez elég, ha új, pörgős, izgalmas, akár veszélyes dolgokat próbálunk ki, például karaokézunk, egy idegennel táncolunk vagy éppen bungee jumpingolunk. Tehát ha az extrovertáltak bevetik magukat és izgalmas dolgokat csinálnak – különösen, ha ezt másokkal együtt teszik (arcok!) –, akkor a jutalmuk a dopaminlöket, azonnali, intenzív boldogság és mindenre kiterjedő jó érzés lesz.

    Az introvertáltak ugyanakkor egészen másképp közelítik meg a dolgokat. Úgy tűnik, az ő esetükben több vér áramlik az agy irányába, és ez az információfeldolgozás során bonyolultabb pályákon halad az agy azon részei felé, amelyek a belső megtapasztalásokban, tehát az emlékezésben, tervezésben és problémamegoldásban vesznek részt. Az introvertáltak rendkívül érzékenyek a dopaminra, tehát igen kevés is elég ahhoz, hogy túlstimulálva érezzék magukat (vagyis jobb, ha elkerülik a partikat!). Az ő „kedvenc” neurotranszmitterük, az acetilkolin, egészen más hatást vált ki.

    
      
        [image: p019]
      

    

    Ez a vegyület a nyugodt éberség és a relaxáció érzését váltja ki, javul tőle az emlékezőképesség és a kognitív rugalmasság, könnyebbé válik a tanulás. Az igazán jó működés érdekében az introvertáltak agya olyan élményeket keres, amelyek ennek a megelégedettséget okozó vegyületnek a kiválasztását serkentik, míg az extrovertáltak emberekkel kapcsolatos tevékenységeket keresnek, amelyek azonnali dopaminlökettel járnak.

    Hol itt a probléma?

    Jung és napjaink kutatói egyaránt azt vallják, hogy addig nincs probléma, amíg el nem kezdünk saját személyiségtípusunk ellen küzdeni. Például, ha egy introvertált személy hirtelen elkezd megállás nélkül éjszakai életet élni, jó eséllyel hamarosan kimerül. Ugyanígy egy extrovertált is szokatlanul erőtlennek érzi magát, ha egy egész héten át otthon csücsül, és nem találkozik senkivel. A karrierünket szintén körültekintően kell megválasztanunk, hiszen olyan társadalmi vagy munkahelyi kultúrába csöppenhetünk, amelyik elvár egy bizonyos viselkedést a tagjaitól. Viszont ha úgy érezzük, hogy nem a megfelelő helyen vagyunk, az káros hatással lehet az egészségünkre, és akadályozhatja a boldogulásunkat. Jung röviden ezt tanácsolja az introvertáltaknak: „Saját világa biztonságos kikötő, féltve őrzött, körülbástyázott kert… Legjobb teljesítménye az, amit saját eszközeivel, saját ösztönzésére, a maga módján visz véghez.”8

    
      
        Alapvető elméletek

        Extraverzió és introverzió

        – Carl Gustav Jung

        Myers–Briggs-típusindikátor

        – Isabel Briggs Myers,
Katherine Briggs

      

    

  


Jegyzetek

			Bevezetés

			1	Freud, Sigmund: Bevezetés a pszichoanalízisbe (Vorlesungen zur Einführung in die Psychoanalyse) Ford.: Hermann Imre. Budapest, Gabo, 2016, 235.

			1.fejezet

			1	Freud, Anna: Az én és az elhárító mechanizmusok (The Ego and the Mechanisms of Defence) Ford.:  Horgász Csaba. Budapest, Animula, 2008, 10.

			2	Nietzsche, Friedrich: Jón és gonoszon túl ‒ Egy jövőbéli filozófia előjátéka (Jenseits von Gut und Böse: Vorspiel, einer Philosophie der Zunkuft) Ford.: Óvári Csaba. Máriabesnyő, Attraktor, 2010. http://filozofia.uni-miskolc.hu/wp-content/uploads/2017/02/Friedrich-Nietzsche-T%C3%BAl-j%C3%B3n-%C3%A9s-rosszon.pdf

			3	Freud, Sigmund: „A pszichoanalízis egy nehézségéről” (Eine Schwierigkeit der Psychoanalyse) In: Sigmund Freud: Válogatás az Életműből. Ford.: Bart István et al. Budapest, Európa, 2003, 444‒52.

			4	Freud, Anna: i. m. 43.; lásd még Freud, Sigmund: A mindennapi élet pszichopatológiája (Zur Psychopathologie des Alltagslebens) Ford.: Gergely Erzsébet ‒ Lukács Katalin. Budapest, Gabo, 2016.; Freud, Sigmund: Az ősvalami és az én (Das Ich und das Es) Ford.: Hollós István ‒ Dukes Géza. Onga, Belső Egészség, 2011.; Freud, Sigmund: Bevezetés a pszichoanalízisbe.

			5	Jung, Carl Gustav: Lélektani típusok (Psychologishe Typen) Ford.: Réti Emese. Budapest, Scolar, 2017, 502–503.

			6	Evans, Richard Isadore: Dialogue with C. G. Jung. Santa Barbara, Praeger, 1982.

			7	Jung, Carl Gustav: Lélektani típusok, 977.

			8	Uo. 504.; lásd még Fishman, Inna – Ng, Rowena – Bellugi, Ursula: „Do Extraverts Process Social Stimuli Differently from Introverts?”, Cognitive Neuroscience, 2011, 2., 2., 67–73.; Myers, Isabel Briggs – Myers, Peter B.: Gifts Differing. Mountain View, Jossey-Bass, 1995.; Myers, David – Diener, Ed: „Who is Happy?”, Psychological Science, 1995, 6., 1., 10–19.; Myers, Isabel Briggs: An Introduction to Type: A Guide to Understanding Your Results on the Myers–Briggs Type Indicator. Oxford, Oxford Psychologists Press, 2000.


Köszönetnyilvánítás

Hatalmas köszönet illeti az Octopus csapatát, különösen Trevor Daviest, Polly Poultert és Ella McLeant, hogy segítettek a könyv összeállításában. Különösen hálás vagyok dr. Maxine Harrisonnak a tanácsaiért, Gareth Southwellnek és Grace Helmernek pedig a csodálatos rajzokért. Végül köszönöm David, Freya és Lottie bölcsességét, türelmét és kiapadhatatlan humorát, amely különösen a Freuddal eltöltött nyár során mutatkozott meg.


Mutató

			Adler, Alfred

			affordanciák

			agresszió

			agy

			Ainsworth, Mary

			Andersen, Susan M.

			archetípusok

			Ariely, Dan

			Arisztotelész

			Arnold, Magda

			árnyék

			árral kapcsolatos elvárások

			autók

			barátságosság

			Beck, Aaron

			befejezés szükségletének elmélete

			Benedetti, Fabrizio

			Berne, Eric

			Bion, Wilfred

			Bowen, Murray

			Bowlby, John

			Breuer, Josef

			Briggs, Katherine

			Broadbent, Donald

			bűnbakkeresési dinamika

			celebkultúra

			Cherry, Colin

			Cyrulnik, Boris

			család

			Csíkszentmihályi Mihály

			csoport

			Damasio, Antonio

			Davis, Roger

			depresszió

			differenciált én

			diszfunkcionális családok

			disszociáció

			dopamin

			drámaterápia

			Duch, Włodzisław

			Duncker, Karl

			DÜH áramkör

			Eagleton, Terry

			egzisztenciális pszichoterápia

			Ekman, Paul

			élet értelme

			életközépi válság

			életösztön

			elhárító mechanizmusok

			Ellis, Albert

			elsődleges folyamatok

			elszólások

			eltolás

			emlékezetkiesés

			én

			énállapotok

			engesztelő

			Erickson, Milton

			Erikson, Erik

			erőszak

			Erskine, Richard

			érzelmek

			étel

			extrovertáltak

			Fairbairn, Ronald

			fantáziák

			félelem

			felettes én

			Festinger, Leon

			Fields, Douglas

			figyelem tartóssága

			flow

			fogyókúra

			Frank, Robert H.

			Frankl, Viktor E.

			Freud, Anna

			Freud, Sigmund

			Friedman, Edwin

			Fromm, Erich

			Fronsdal, Gil

			funkcionális családok

			Gestalt pszichológia

			Gilovich, Thomas

			Girard, René

			Goffman, Erving

			gondolkodás

			gondoskodó viselkedés

			GRIP–program

			gyermekek

			gyorshajtás

			habituáció

			halál

			halogatás

			hamis és igazi én

			Hampshire, Stuart

			hármas agy

			Harry Potter vonzereje

			hasítás

			hatalom és szabályszegés

			Hazan, Cindy

			hazugság

			Helmholtz, Hermann Ludwig von

			hiperracionalitás

			hipnózis

			hisztéria

			Horney, Karen

			Huttenlocher, Peter

			idealizáció

			idealizált én

			idegtudomány és személyiség

			igazi és hamis én

			igazságos világ

			introvertáltak

			Jaques, Elliott

			játék

			játszmák

			jelentős másik személy felidézése

			Jex, Steve

			Jung, Carl Gustav

			jutalom

			Kahneman, Daniel

			Kalsched, Donald

			kamaszok

			kapcsolati sablonok

			kapcsolatok

			katasztrofizálás

			kérdések feltevése

			KERESÉSI rendszer

			King, Bryan

			kisebbrendűség

			kiszámíthatóan irracionális viselkedés

			Klein, Melanie

			kockázat

			kognitív disszonancia

			kognitív torzítások

			kognitív viselkedésterápia

			koktélparti-jelenség

			kollektív tudattalan

			kommunikáció

			koncentráció

			konfliktus

			kötődéselmélet

			közönség előtti beszéd

			közösségi média

			kreativitás

			Kubey, Robert

			kudarc előnyei

			Landman, Janet

			Lazarus, Richard

			Lerner, Melvin

			Lubart, Todd

			MacLean, Paul D.

			magány

			Main, Mary

			majomszemélyiség

			márkahűség

			Maslow, Abraham

			mások kedvében járni

			May, Rollo

			MBTI lásd Myers–Briggs-típusindikátor

			McClelland, David

			meditáció

			Medvec, Victoria

			megfelelés

			munkahelyi zaklatás

			megküzdési stratégiák

			mesék

			mikro-arckifejezések

			Milkman, Katherine

			Miller, Alice

			Millon, Theodore

			mindfulness

			mitológiai szereplők

			morális védekezés

			motiváció

			multitasking

			munkahely

			Myers–Briggs-típusindikátor

			nárcizmus

			negatív gondolkodás

			nehézségek előnyei

			neuromarketing

			Nietzsche, Friedrich

			Norman, Donald

			Nuttin, Joseph

			optimizmus

			Orbach, Susie

			önbecsülés 24-147

			önbizalom

			önkontroll

			önmegvalósítás

			önzőség

			örömelv

			ösztönén-22

			ösztönök

			Panksepp, Jaak

			passzív agresszió

			Pavlov kutyái

			Perls, Fritz

			persona

			pesszimizmus

			placebós kísérletek

			Platón és a szerelem

			pletykaelmélet

			pozitív megerősítés

			pozitív pszichológia

			produktív én

			projekció

			psziché

			pszichoszociális fejlődés

			puer aeternus

			racionális-emotív viselkedésterápia

			realitáselv

			Reason, James T.

			reziliencia

			Rogers, Carl

			rossz/jó viselkedés

			Rowe, Dorothy

			sajnálat

			Satir, Virginia

			Schore, Allan

			Seligman, Martin

			Shaver, Phillip

			Siegel, Daniel

			Simmons, Carolyn

			Skinner, B. F.

			Solomon, Judith

			sorozatfüggőség

			sötét játszótér

			Spitz, René

			Sternberg, Robert

			stressz

			szabályszegés és hatalom

			személyiségtípusok

			szenvedés

			szerelem

			szocializáció

			szorongás

			szükségletpiramis/szükséglethierarchia

			szülők

			tagadás

			tanult tehetetlenség

			tárgykapcsolat-elmélet

			társas kapcsolatok

			társas összehasonlítás elmélete

			társfüggőség

			telefon és figyelem

			test eltárgyiasulása

			testsúly és fogyókúra

			tévéfüggőség

			Torrance, Ellis Paul

			tranzakcióanalízis

			transzferencia

			trauma és reziliencia

			Treisman, Anne

			tudattalan (folyamat)

			Tversky, Amos

			„úgy tenni, mintha”

			újdonságkeresés

			Urban, Tim

			vádaskodó

			vágyak

			választás

			van Deurzen, Emmy

			van Kleef, Gerben

			vásárlás motivációja

			Verduin, Jacques

			vezetés közben előtörő düh

			viselkedés

			Wallin, David

			Watson, John B.

			Wertenbroch, Klaus

			Wilson, Glenn

			Winnicott, Donald

			Yalom, Irvin D.

			zavarodott

			Zeigarnik, Bluma

			Zuckerman, Marvin


Tartalom


  Bevezető



  Megosztott tudományág



  A tapasztalatok jelentősége



  1. fejezet Milyen vagyok?



  Tudom, hogy nem illene, de elvehetném azt az utolsó sütit?



  Szeretek csak úgy magamban ellenni. Nagyon gáz?



  Miért hagyok mindent folyton az utolsó pillanatra?



  Majomszemélyiség



  Gondoskodó vagyok, vagy inkább lábtörlőtípus?



  Csak vicceltem!



  Miért mindig velem történik ez?



  Csak munka, semmi móka…



  Könnyebb lenne az életem, ha önzőbb lennék?



  2. fejezet Miért így viselkedem?



  Percenként a telefonomat nézem. Miért nem tudok koncentrálni?



  Ötvenéves vagyok, és egy Ferrarira vágyom. Mi a gond ezzel?



  Általában teljesen normálisan viselkedem… miért húzom fel magam vezetés közben?



  Miért vállalok el folyton ingyenmunkákat?



  Miért nem mondok igazat, amikor a barátnőm azt kérdezi: „Ebben nagyobbnak tűnik a fenekem?”



  Félek a repüléstől… mit tegyek?



  A múlt héten veszélyes sebességgel vezettem. Fogalmam sincs, mi volt velem.



  Miért nézek minden este sorozatokat?



  Miért viselkedem úgy a párom szülei előtt, mint egy idióta?



  Miért mindig ugyanazt a márkát vásárolom?



  3. fejezet Más emberek



  Miért nem jön szembe a Nagy Ő?



  Miért olyan barátságos velem az új srác?



  Hogyan beszéljem le a kamasz lányomat a tetoválásról?



  Miért akkora lúzer a párom?



  Csodás a párom. Akkor miért akarok viszonyt kezdeni valakivel?



  Mit csináljak, hogy az emberek ne töröljenek az ismerőseik közül?



  Miért olyan szemét a főnököm?



  A családom egy rémálom. Talán meg kellene szakítanom a kapcsolatot a rokonaimmal?



  Vajon nem mond igazat a párom?



  A főnököm annyira menő: dinamikus, érthetően fogalmaz, összeszedett, és még jól is öltözködik. Én miért nem vagyok ilyen?



  4. fejezet Mi történik?



  Miért mondok folyton kínos dolgokat?



  Mi a Harry Potter-sorozat népszerűségének valódi oka?



  Bárcsak ne adtam volna el azt a házat!



  Szerelemből vagy pénzért dolgozzak?



  Miért kell mindig mindenből a drágábbat vennem?



  Mi az élet értelme?



  5. fejezet Hogyan fejleszthetném magamat?



  Miért nem tudok lefogyni?



  Félek továbblépni a karrieremben. Hogyan tudnék ezen változtatni?



  Hogyan tudnék kreatívabban gondolkodni?



  Rettegek közönség előtt megszólalni



  Menjek az apám akarata szerint jogi pályára, vagy legyek rockzenész?



  Hogyan tudnám könnyebben átvészelni a nehéz időszakokat?



  Jegyzetek



  Köszönetnyilvánítás



  Mutató
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