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  1. FEJEZET – A GONDOLKODÁSMÓD ALAPJAI

  
  




Mi formálja a gondolkodásmódunkat?

Minden ember egy csendes társsal járja végig az életét – a gondolkodásmódjával. Láthatatlan, de minden választást, minden reakciót, minden hiedelmet és a siker vagy kudarc minden változatát alakítja. Sokan úgy élik az életüket, hogy soha nem veszik észre, mennyire mélyen befolyásolja őket a gondolkodásmódjuk. Azt feltételezik, hogy a gondolataik egyszerűen „megtörténnek”, mintha a gondolkodás automatikus lenne, nem pedig választott dolog. De a gondolkodásmódok rétegről rétegre épülnek fel a tapasztalatok, üzenetek, emlékek, kultúra és ismétlés révén.

A legtöbb ember anélkül örökli a gondolkodásmódját, hogy észrevenné. Ez családi szokásokból származik („Ne próbálkozz olyan dolgokkal, amikben nem vagy jó”), iskolai üzenetekből („Vannak tehetséges gyerekek, mások egyszerűen nem”), társadalmi nyomásból („Az olyan emberek, mint mi, nem sikeresek ezen a területen”), vagy akár a társadalom ismételt elvárásaiból azzal kapcsolatban, hogy mi a normális, lehetséges vagy érdemes megpróbálni. Idővel az agy internalizálja ezeket a mintákat, és igazságként kezdi kezelni őket.

Az igazság azonban a következő: a gondolkodásmód nem egy rögzített identitás . Ez egy lencse – a világ értelmezésének egy módja. A lencséket pedig lehet tisztítani, cserélni, fejleszteni vagy beállítani. Amint valaki tudatára ébred a lencséjének, hatalmába kerül a megváltoztatása.

A gondolkodásmód nem pusztán pszichológia; érzékelés , szokás és identitás együttesen. Amikor megváltoztatod a gondolkodásmódodat, nemcsak a gondolkodásmódodat változtatod meg – hanem azt a történetet is, amelyben élsz.

Hitek és személyes történetek

Minden embernek van egy személyes története arról, hogy ki ő. Néhány történet erőt ad:


	„Gyakorlással fejlődöm.”

	„Bármit megtanulhatok, ha kitartok mellette.”

	„A kihívások erősebbé tesznek.”




Más történetek csendben szabotálják a haladást:


	„Én egyszerűen nem vagyok egy okos ember.”

	„Mindig elbukok a fontos dolgokban.”

	„Az olyan emberek, mint én, nem a sikerre vannak teremtve.”




Ezek a történetek nem tények, hanem értelmezések. Mégis valóságosnak érződnek, mert irányítják az érzelmeket, a cselekvést és az elvárásokat. Képzeljünk el például két embert, akik pontosan ugyanazzal a helyzettel néznek szembe: egy nehéz feladattal a munkahelyükön.

Az A személy belső története:

„Borzalmasan rosszul tanulok új dolgokat. Ha megpróbálom, szégyellem magam.”

B személy belső története:

„Ezt még nem tudom, de kitalálhatom.”

Mindketten ugyanazt a lehetőséget kapják, de nem ugyanazt az életet élik meg. Gondolkodásmódjuk különböző érzelmeket, döntéseket és eredményeket hoz.

A történeted jobban formálja a jövődet, mint a háttered valaha is képes lenne rá.

Abban a pillanatban, hogy átírod a történetet, átírod az utadat is.

Korlátozó vs. expanzív gondolkodás

A legtöbb ember két általános gondolkodásmód között mozog:

1. A gondolkodás korlátozása

Ez a gondolkodásmód feltételezi, hogy a képességek rögzítettek. A korlátozó gondolkodás csapdájába esett személy úgy véli:


	„Vagyok, aki vagyok, és ez nem fog változni.”

	„Ha kudarcot vallanék, az azt jelenti, hogy alkalmatlan vagyok rá.”

	„Ha valamiben nem vagyok ösztönösen jó, akkor hiába próbálkozom.”




A gondolkodás korlátozása félelmet kelt – a kudarctól való félelmet, az ítélkezéstől való félelmet, a „nem elégségesnek” nyilvánulástól való félelmet. Amikor az emberek ebből a gondolkodásmódból kiindulva élnek, kerülik a kihívásokat, elrejtik az erőfeszítéseket, és csak ahhoz ragaszkodnak, ami biztonságosnak érződik.

2. Expanzív gondolkodás

Ez a gondolkodásmód a képességeket fejleszthetőnek tekinti. Egy tág gondolkodású ember úgy véli:


	„Minden készség fejleszthető.”

	„A hibák információk.”

	„Az erőfeszítés a potenciált képességgé alakítja.”




A tág gondolkodásmód felszabadítja a kíváncsiságot, a bátorságot és a kitartást. A kihívások elkerülése helyett az emberek keresik azokat. Ahelyett, hogy félnének az erőfeszítéstől, hídként kezelik azt a mesterré váláshoz.

Ez a két gondolkodásmód két teljesen különböző életet teremt. Az egyiket a védekezés, az elkerülés és a stagnálás határozza meg. A másikat a növekedés, a felfedezés és a rugalmasság.

A legerősebb rész?

Bármelyik életkorban válthatsz a korlátozóról a kiterjedtre.

Hogyan befolyásolják a gondolkodásmódok a döntéseket

A gondolkodásmód nemcsak a gondolatokat befolyásolja – a viselkedést , az érzelmeket és az identitást is. Íme, hogyan:

1. A gondolkodásmód alakítja a sikerről alkotott definíciódat.

A korlátozó gondolkodásmóddal rendelkező emberek a sikert a természetes képességek bizonyítékának tekintik. Ha könnyen sikerrel járnak, jól érzik magukat. Ha nem, akkor összetörtnek érzik magukat.

A tág gondolkodásmóddal rendelkező emberek másképp mérik a sikert:


	fejlesztés által

	készségfejlesztés által

	erőfeszítéssel és következetességgel

	a bátorságból, hogy megpróbálja




Mivel egészségesebb a definíciójuk, hosszú távon többet érnek el.

2. A gondolkodásmód alakítja a kudarcra adott reakciódat.

A kudarc nem semleges – a hiedelmeiden keresztül szűrődik át.

A korlátozó gondolkodásmód a kudarcot személyes hibaként kezeli.

A tág gondolkodásmód a kudarcot visszajelzésként kezeli.

Képzeld el, hogy elesel, miközben biciklizni tanulsz:

Az egyik gyerek azt gondolja: „Soha nem fogok tanulni.”

Egy másik azt gondolja: „Rendben, akkor igazítanom kell az egyensúlyomon.”

Ugyanaz az ősz.

Másfajta jövő.

3. A gondolkodásmód formálja az erőfeszítést.

A korlátozó gondolkodásmóddal rendelkező emberek úgy vélik, hogy az erőfeszítés gyengeség jele.

Azt gondolják:


	„Ha jó lennék ebben, nem lenne ilyen nehéz.”




Az expanzív gondolkodású emberek az erőfeszítést befektetésnek tekintik.

Azt gondolják:


	„Minél többet dolgozom, annál jobban fejlődöm.”




Az erőfeszítés üzemanyaggá válik, nem büntetéssé.

4. A gondolkodásmód formálja a kockázatvállalást.

A gondolkodás korlátozása elkerüli a bizonytalanságot.

A tág gondolkodás magában foglalja az ismeretlent.

A fejlődéshez olyan területekre kell lépni, ahol még nem vagy jártas.

Csak egy tág gondolkodásmód fogadja el ezt a kellemetlenséget.

5. A gondolkodásmód formálja a kapcsolatokat.

A korlátozó hiedelmekkel rendelkező emberek gyakran érzik magukat fenyegetve mások sikerei miatt.

Azok, akik tág gondolkodásmóddal rendelkeznek, inspirációt és bátorítást éreznek általa.

Ez a különbség hatással van a barátságokra, a karrierre, a szülői szerepre és a szerelemre.

Önmagad világos megértése

A gondolkodásmód fejlesztésének egyik legnehezebb része az őszinte önismeret. A legtöbb ember azt hiszi, hogy már érti önmagát, miközben a valóságban évekkel ezelőtt – néha gyermekkorban – kialakult hiedelmek alapján cselekszenek.

Az emberek ritkán teszik fel maguknak a kérdést:


	Miért gondolom úgy, ahogy?

	Honnan eredtek ezek a hiedelmek?

	Segítenek vagy ártanak nekem ezek a hiedelmek ma?

	Milyen félelmek vezérlik a döntéseimet?

	Milyen lehetőségeket kerültem el a gondolkodásmódom miatt?




Az önismeret nem önkritika.

Ez ítélkezés nélküli megfigyelés.

Amikor megfigyeled a mintáidat, elkezded elkülöníteni a személyiségedet a gondolkodásmódodtól . Elkezded látni, hogy a hiedelmeid nem te vagy – ezek a tanult szokásaid.

Ha meglátod őket, át tudod alakítani őket.

A környezet szerepe

Még a legerősebb gondolkodásmód is összeomolhat egy mérgező környezetben. Hasonlóképpen, egy támogató környezet felemelheti a küszködő gondolkodásmódot. Egyes környezetek ösztönzik a fejlődést, míg mások korlátozásokat kényszerítenek ki.

A növekedést támogató környezetek közé tartoznak:


	Azok az emberek, akik ösztönzik a tanulást

	A fejlesztésre összpontosító visszajelzés

	Teret a kísérletezésre és a biztonságos kudarcra

	Példaképek, akik ellenálló képességet mutatnak

	Kultúrák, ahol tisztelik az erőfeszítést




A korlátozó környezetek a következők:


	Állandó kritika

	Félelemalapú kultúra

	Ítélet a hibák felett

	Nyomás a tökéletes megjelenésre

	Összehasonlítás és verseny




A környezeted nem mindig választott, de a reakciód igen. Kereshetsz jobb tereket, szabhatsz határokat, építhetsz támogató kapcsolatokat, és teremthetsz növekedési mikrokörnyezeteket a mindennapi életedben.

A belső hang: az állandó társad

A belső hang az egyik legerősebb erő, amely alakítja a gondolkodásmódot. Halkan suttog, és minden pillanatra hatással van:


	„Ezt nem teheted.”

	„Szégyenbe fogod hozni magad.”

	„Ez túl nehéz neked.”




Ez a hang gyakran korai tapasztalatokból származik – szülőktől, tanároktól vagy kortársaktól. Internalizálódik, és végül már nem ismered fel külső hatásként. Azt hiszed, hogy te vagy az.

De a belső hang átírható.

Megtaníthatod, hogy ezt mondja:


	„Ezt meg lehet tanulni.”

	„Lépésről lépésre haladj.”

	„A hibák normálisak.”

	„Így érződik a növekedés.”




A belső hang megváltoztatása megváltoztatja az érzelmi világodat. És ez az érzelmi világ formálja a cselekvést.

Miért változnak egyes emberek könnyen, mások pedig ellenállnak?

A növekedés kívülről egyszerűnek tűnik, mégis sokan ellenállnak neki. Miért?

1. Az ismeretlentől való félelem

Az emberek az ismerős korlátokat részesítik előnyben az ismeretlen lehetőségekkel szemben.

Az új gondolkodásmód új területekre való belépést jelent.

2. Identitásvesztés

Vannak, akik azt hiszik: „Ha megváltozom, többé nem leszek önmagam.”

De a gondolkodásmód megváltoztatása nem rombolja le az identitást – hanem kiterjeszti azt.

3. Társadalmi nyomás

Sok család és kortárscsoport ragaszkodik a következő rögzített forgatókönyvekhez:


	„Nem vagyunk mi az az ambiciózus típus.”

	„Maradj a saját sávodban.”

	„Az olyan emberek, mint mi, nem jutnak messzire.”




Ezeknek a szkripteknek a megszegése árulásnak tűnhet.

4. A kiszámíthatóság kényelme

Még a negatív minták is biztonságosnak érződnek, mert kiszámíthatók.

A növekedéshez bizonytalanság kell.

5. Múltbeli fájdalom

A régi kudarcok érzelmi sebeket hagynak maguk után.

Az emberek kerülik azokat a helyzeteket, amelyek a múltbeli fájdalmaikra emlékeztetik őket.

Ezen akadályok megértése segít leküzdeni őket.

Amikor meglátod a láncokat, tudod, hol kell elkezdeni a kioldást.

Az igazi változás a tudatossággal kezdődik

Az ember nem tudja megváltoztatni azt, amit nem lát.

A tudatosság az átalakulás első lépése.

A tág gondolkodásmód kialakításához fel kell ismerned:


	a mintáid

	a kiváltó okok

	a reakcióid

	a hiedelmeid

	a feltételezéseid

	az érzelmi szokásaid




A tudatosság olyan, mint felkapcsolni a villanyt egy sötét szobában.

Hirtelen rájössz arra, amin évek óta botladozol.

A gondolkodásmódod nem a személyiséged

Vannak, akik összekeverik a gondolkodásmódot a személyiséggel. A személyiség a természetes temperamentumod – introvertált, extrovertált, nyugodt, energikus stb. A gondolkodásmód az, ahogyan önmagadat és a világot értelmezed .

Például:

Két introvertált ember teljesen eltérően viselkedhet a gondolkodásmódjuktól függően.


	Az ember kerülheti a társasági eseményeket, mert alkalmatlannak érzi magát.

	Egy másik ember magabiztosnak érezheti magát, tudván, hogy az introvertáltság nem korlátozza a képességeket.




A gondolkodásmód befolyásolja, hogy a személyiség hogyan fejeződik ki.

Nem változtat azon, hogy ki vagy – hanem növeli a lehetőségeidet.

Az élet fordulópontjai

Mindenki megtapasztalhat olyan pillanatokat, amelyek kihívást jelentenek a gondolkodásmódja számára:


	egy visszaesés

	egy kudarc

	váratlan siker

	egy fájdalmas veszteség

	egy életet megváltoztató lehetőség

	egy pillanatnyi szembesülés

	kritika vagy dicséret

	egy fontos döntés




Ezek a pillanatok fordulópontokká válnak.

Vannak, akik leeresztik a levegőt.

Mások felállnak.

A különbség nem az intelligenciában, a tehetségben vagy a szerencsében rejlik.

Ez gondolkodásmód.

Az erős gondolkodásmód a fordulópontokat üzemanyaggá változtatja.

Gondolkodásmód és identitás

Az identitás megválaszolja a kérdést: „Ki vagyok én?”

A gondolkodásmód megválaszolja a kérdést: „Kivé válhatok?”

A korlátozó gondolkodásmód korlátozza a személyiségedet.

Egy tág gondolkodásmód nyitja meg.

Amikor a személyazonosságod rugalmassá válik, abbahagyod a következők mondását:


	„Ez vagyok én.”

	És kezdje el mondani:

	„Ez leszek én.”




Az identitás élő projektté válik, nem pedig kalitkává.
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Az elme láthatatlan operációs rendszere

Minden emberben ott fut csendben a háttérben egy pszichológiai „operációs rendszer”. A legtöbb ember nincs tudatában ennek, pedig naponta több ezer döntésért felelős – mit próbáljon ki, mit kerüljön el, hogyan reagáljon a kritikára, miért habozzon, és hogyan értelmezze a sikert és a kudarcot. Ez az operációs rendszer a gondolkodásmódja.

Nem csak azt befolyásolja, hogyan éled meg a valóságot, hanem azt is, hogyan gondolkodsz róla.

Két ember, két különböző gondolkodásmóddal, ugyanabban a pillanatban, ugyanazzal a kihívással állhat, és mégis két teljesen különböző mentális világot tapasztalhat meg.

Az ember félelmet érez.

Az ember kíváncsiságot érez.

Az ember azt feltételezi, hogy „nem vagyok rá képes”.
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