

Borító

[image: Borító]




Címoldal

  Anders Ericsson – Robert Pool

  Csúcsteljesítmény

  A szakértelem és a kiválóság pszichológiája

részlet

  [image: Logo]




Copyright


A fordítás alapja:

Anders Ericsson – Robert Pool: Peak: Secrets from the New Science of Expertise

An Eamon Dolan Book, Mariner Books, Houghton Mifflin Harcourt, Boston, 2017



Copyright © K. Anders Ericsson – Robert Pool, 2016



Fordította © Pétersz Tamás, 2018

Szakmailag lektorálta: Mersdorf Anna

Szerkesztette: Sebes Katalin

Borítóterv: Tabák Miklós



HVG Könyvek

Kiadóvezető: Budaházy Árpád

Felelős szerkesztő: Mandl Orsolya



ISBN 978 963 304 649 4



Minden jog fenntartva. Jelen könyvet vagy annak részleteit tilos reprodukálni, adatrendszerben tárolni, bármely formában vagy eszközzel – elektronikus, fényképészeti úton vagy más módon – a kiadó engedélye nélkül közölni.



Kiadja a HVG Kiadó Zrt., Budapest, 2018

Felelős kiadó: Szauer Péter

www.hvgkonyvek.hu



Forgalmazza eKönyv Magyarország Kft.

www.ekonyv.hu

Elektronikus könyv Ambrose Montanus




Ajánlás


Feleségemnek, Natalie-nak, aki megkönnyítette számomra, és biztatott rá, hogy kitartóan tágítsam a határaimat a csúcsteljesítmény megértése és elérése érdekében.

A. E.



Lelki társamnak és múzsámnak, Deanne-nek, akitől sokat tanultam az írásról, rengeteget az életről és mindent a szerelemről.

R. P.



  
    Előszó

    Ez a könyv két ember, egy kutató pszichológus és egy tudományos szakíró együttműködésének a gyümölcse. Több mint egy évtizede kezdtünk el rendszeresen beszélgetni a témáról – a csúcsteljesítményt nyújtókról és a „tudatos gyakorlásról” –, a könyvnek pedig öt évvel ezelőtt láttunk neki. Az anyag ez idő alatt folyamatosan bővült a közöttünk zajló gondolatcsere során, mostanra már mi is nehezen tudnánk megmondani, ki melyik darabkát tette hozzá. Az azonban bizonyos, hogy sokkal jobb – és nagyon más – könyv lett belőle, mint amit bármelyikünk egymaga le tudott volna tenni az asztalra.

    Noha a kötet az együttműködésünkből született, a benne elmesélt történet csak az egyikünké: Ericssoné, aki egész munkásságát annak szentelte, hogy a kivételes teljesítményt nyújtók titkait kutassa. Ezért úgy döntöttünk, az ő szemszögéből mondjuk el – tehát a szövegben szereplő „én” is rá vonatkozik. A könyv ennek ellenére közös erőfeszítésünk eredménye, hogy körüljárjuk ezt a kivételesen fontos témát – minden hatásával együtt.

    2015. október

    Anders Ericsson
 Robert Pool

  

  
    Bevezetés: Az adottság

    Miért olyan elképesztően jók egyesek abban, amit csinálnak? Bármerre nézünk, a versenysportoktól és a zenétől a természet- és orvostudományon át az üzleti világig, valahogy mindig akad egy-két kivételes személyiség, aki elkápráztat bennünket azzal, amit csinál, és hogy azt milyen jól csinálja. Ha pedig ilyen kivételes egyéniséggel találkozunk, ösztönösen arra a következtetésre jutunk, hogy az illetőnek születésekor valamiből egy kicsit több jutott. Azt mondjuk rá, „Milyen tehetséges!”, vagy „Micsoda adottságokkal rendelkezik!”

    De vajon tényleg így van? Több mint harminc éve tanulmányozom a különleges embereket, akik szakértelmükkel kimagaslanak egy adott területen – köztük sportolókat, zenészeket, sakkozókat, orvosokat, kereskedőket és tanárokat. Igyekeztem mélyre ásni és részletesen megvizsgálni, mit és hogy csinálnak. Megfigyeltem őket, beszélgettem velük, és próbára tettem őket. Elemeztem a pszichológiai, fiziológiai és neuroanatómiai jellemzőiket. Idővel aztán megértettem, hogy igen, ők valóban rendelkeznek valamilyen kivételes adottsággal, amelyben képességeik gyökereznek. Ám ez nem az, amire általában gondolnánk, ráadásul sokkal erősebb, mint képzeljük. A legfontosabb pedig az, hogy mindannyian ezzel az adottsággal születünk, és a megfelelő megközelítéssel ki is aknázhatjuk az előnyeit.

    Az abszolút hallás leckéje

    1763-at írunk, és az ifjú Wolfgang Amadeus Mozart éppen európai koncertkörútra készül, amely utóbb majd megalapozza a Mozart-legendát. Még csak hétéves, és alig látszik ki a csembaló mögül, de hegedűn és különböző billentyűs hangszereken adott koncertjeivel már elvarázsolta szülővárosa, Salzburg közönségét. Olyan virtuozitással játszik, ami az ő zsenge korában szinte lehetetlennek tűnik. Mozartnak azonban van még más is a tarsolyában, amit kortársai, ha lehet, még elképesztőbbnek találnak. Erről egy meglehetősen izgatott hangvételű, a szerkesztőnek írott levélből értesülünk, amelyet Augsburgban – Mozart apjának szülővárosában – közölt le egy lap röviddel azelőtt, hogy a család nekivágott az említett körútnak.1

    Ha a kis Mozartnak valamilyen hangszeren lejátszottak egy hangot, a beszámoló szerint pontosan meg tudta mondani, milyen hangot hallott: aisz a középső C felett két oktávval, vagy éppen esz a középső C alatt. Erre akkor is képes volt, ha épp másik szobában tartózkodott, és nem láthatta a megszólaltatott hangszert. Sőt nemcsak hegedű és fortepianó esetében ismerte fel a hangot, hanem akármilyen más hangszer esetében is – márpedig zeneszerző és zenetanár apja házában szinte minden elképzelhető hangszer megtalálható volt. De nem a hangszerek voltak az egyedüliek: a fiúcska bármilyen tárgy által kiadott, eléggé zenei jellegű hang jellemzőit azonosítani tudta – az óra csengését, a harang kondulását, még az emberi tüsszentést is. Ezzel a képességével kora felnőtt zenészeinek többsége, még a legtapasztaltabbak sem vehették fel a versenyt, és még inkább az ifjú zseni rejtélyes veleszületett adottságának tekintették, mint a billentyűkön és a hegedű húrjain mutatott virtuozitását.

    Ez a tehetség ma már természetesen nem akkora rejtély előttünk. Jóval többet tudunk róla, mint 250 évvel ezelőtt, és a többségünk már bizonyára hallott a jelenségről. Szakkifejezéssel abszolút hallásnak nevezzük ezt a nagyon ritka adottságot – nagyjából 10 ezer emberből egy rendelkezik vele.2 A világhírű zenészek között sokkal gyakoribb, de korántsem általános még az igazi virtuózok körében sem: Beethovenről úgy tartják, rendelkezett vele, Brahms azonban nem. Vladimir Horowitz igen, Igor Sztravinszkij nem. Frank Sinatra igen, Miles Davis nem.

    Röviden szólva tehát az abszolút hallás az olyan, velünk született tehetség tökéletes példájának látszott, amelyből néhány szerencsés kiválasztottnak jut, de a többségnek nem. Legalább 200 éven át ez volt az általános meggyőződés. Az elmúlt néhány évtizedben azonban alapvetően megváltozott az abszolút hallásról alkotott felfogásunk, és ezzel párhuzamosan minden más adottság is egészen eltérő megvilágításba került.

    Az első támpontot az a megfigyelés szolgáltatta, hogy azok, akik ilyen „adottságot” kaptak, gyermekkorukban mindannyian valamilyen zenei képzésben is részesültek. Számos kutatás kimutatta, hogy az abszolút hallással rendelkezők szinte mindegyike nagyon fiatalon – jellemzően három–öt éves kor környékén – elkezdett zenét tanulni.3 Ám ha az abszolút hallás velünk született képesség, amivel vagy rendelkezünk, vagy nem, akkor elvileg egyáltalán nem kellene számítania, hogy gyermekként részesülünk-e zenei képzésben. Csak arra volna szükség, hogy – életünk során bármikor – elég zenei oktatást kapjunk ahhoz, hogy megtanuljuk a hangok elnevezését.

    A következő támpont akkor merült fel, amikor a kutatók észrevették: az abszolút hallás sokkal gyakoribb azok körében, akik valamilyen tonális nyelvet beszélnek, például mandarin kínait, vietnámit vagy egyéb ázsiai nyelveket, amelyekben egy-egy szó jelentése a hangmagasságtól is függ. Ha az abszolút hallás valóban genetikai adottság, akkor a tonális nyelvekkel fennálló kapcsolat csakis úgy volna értelmezhető, ha nagyobb valószínűséggel lennének jelen az abszolút hallás génjei azokban, akik bármiféle ázsiai felmenőkkel rendelkeznek, mint azokban, akiknek az ősei máshonnan, például Európából vagy Afrikából származnak. Ez igen könnyen mérhető. Elég összegyűjteni egy csoport ázsiai származású személyt, akiknek az angol vagy valamilyen más, nem tonális nyelv az anyanyelvük, és megvizsgálni, nagyobb eséllyel fordul-e elő körükben az abszolút hallás. A kísérlet eredményeként kiderült, hogy azoknak az ázsiai származású személyeknek, akik nem tonális nyelvet sajátítottak el anyanyelvükként, semmivel sem nagyobb az esélyük az abszolút hallásra, mint a más etnikumhoz tartozóknak.4 Nem az ázsiai genetikai örökség növeli tehát az abszolút hallás valószínűségét, sokkal inkább a tonális nyelv megtanulása.

    Egészen néhány évvel ezelőttig nagyjából a következő volt a helyzet:5 úgy gondolták, a gyermekkori zenetanulás nélkülözhetetlen az abszolút halláshoz, a tonális nyelvvel való felcseperedés pedig tovább növeli a kialakulás esélyét. A tudósok nem tudták biztosan megmondani, hogy az abszolút hallás velünk született tehetség-e, azt azonban tudták, hogy ha adottság, akkor csak azok körében jelentkezik, akik gyermekkorban valamilyen formában gyakorolták a különféle hangmagasságok megkülönböztetését. Más szóval egyfajta „ha nem használod, elvész” jellegű adottságnak tartották. Még az abszolút hallás adottságával született kevés szerencsés embernek is tennie kellett valamit – elsősorban valamilyen zenei képzésben kellett részesülnie fiatalkorában – ahhoz, hogy ez a tulajdonsága kifejlődhessen.

    Most már tudjuk, hogy ez sem így van. Az abszolút hallás valódi természetét 2014-ben ismerhettük meg a tokiói Icsionkaj Zeneiskolában elvégzett és a Psychology of Music című tudományos folyóiratban közölt, remekbe szabott kísérletnek köszönhetően.6 Szakakibara Ajako japán pszichológus 24, két- és hatéves kor közötti gyereknek több hónapos képzést szervezett, hogy megtanítsa nekik, hogyan azonosítsanak különböző zongoraakkordokat csupán a hangzásuk alapján. Csupa három hangból álló dúr akkordról volt szó, például C-dúrról középső C-vel és a közvetlenül fölötte lévő E-vel és G-vel. A gyerekek naponta négy vagy öt rövid, egyenként alig néhány perces foglalkozáson vettek részt, és mindegyikük addig járt az órákra, amíg azonosítani nem tudta mind a 14 akkordot, amelyet Szakakibara kiválasztott. Néhányan alig egy év alatt végezték el a programot, de volt, akinek másfél évre volt szüksége. Amikor valamelyikük már azonosítani tudta mind a 14 akkordot, Szakakibara megvizsgálta, hogy képes-e helyesen megnevezni az egyes hangokat. A képzés végére mindegyik gyereknek abszolút hallása alakult ki, és mindannyian azonosítani tudták a zongorán lejátszott hangokat.7

    Ez megdöbbentő eredmény. Míg átlagos körülmények között 10 ezer emberből csak egynél alakul ki abszolút hallás, ez Szakakibara minden egyes tanulójára jellemző lett. Ennek pedig az az egyértelmű üzenete, hogy az abszolút hallás távolról sem csak kevés kiválasztott szerencsés adottsága, hanem olyan képesség, amelyet a megfelelő hatásokkal és képzéssel gyakorlatilag bárki kifejleszthet magában. Ez a kísérlet teljesen átalakította az abszolút hallásról alkotott felfogásunkat.

    Mi a helyzet tehát Mozart abszolút hallásával? Ha egy kicsit megvizsgáljuk a gyermekkori hátterét, elég jó képet kapunk arról, mi is történt vele. Wolfgang apja, Leopold Mozart közepesen tehetséges hegedűs és zeneszerző volt, aki sohasem érte el az áhított sikert, így elhatározta, hogy olyan zenészt farag a gyerekeiből, amilyen ő maga mindig is szeretett volna lenni. Mozart nővérével, Maria Annával kezdte, akiről 11 éves korára a kortársak már azt írták, hogy hivatásos felnőtt zenészek szintjén játszik zongorán és csembalón.8 Az idősebb Mozart – aki a gyerekek zenei oktatására szolgáló első tankönyvet írta – Wolfganggal sokkal fiatalabb korában kezdett el foglalkozni, mint Maria Annával. Mire a kis Wolfgang négyéves lett, az apja már egész nap csak őt tanította – hegedültek, billentyűs és egyéb hangszereken játszottak.9 Bár nem tudjuk pontosan, apja milyen gyakorlatokkal tanította a fiát, azt igen, hogy a fiú hat-hét éves korában már sokkal intenzívebben és jóval többet gyakorolt, mint az a két tucat gyerek, aki Szakakibara foglalkozásain abszolút hallásra tett szert. Így visszatekintve elvileg semmi meglepő nincsen abban, hogy Mozartnak is kialakult ez a képessége.

    Vajon megvolt a hétéves Wolfgangban az abszolút hallás adottsága? Igen is meg nem is. Valami ritka genetikai adottsággal született, amelynek köszönhetően meg tudta állapítani a zongorán leütött hang vagy éppen a teáskanna fütyülésének pontos hangmagasságát? Minden, amit a tudósok kiderítettek az abszolút hallásról, arra mutat, hogy nem. Ha Mozart egy másik családban nevelkedik, ahol nem kerül – vagy nem a megfelelő mértékű és jellegű – kapcsolatba a zenével, minden bizonnyal sohasem alakul ki ez a képessége. Ugyanakkor vitathatatlanul volt egy veleszületett adottsága, mégpedig ugyanaz, ami a Szakakibara kísérletében részt vevő gyerekeknek is. Olyan rugalmas és alkalmazkodóképes volt az agyuk, hogy a megfelelő képzéssel kialakulhatott ez a képességük, amely számunkra, akik nem rendelkezünk vele, szinte varázslatosnak tűnik.

    Röviden szólva nem maga az abszolút hallás, sokkal inkább a kifejlesztésének képessége az adottság – és amennyire meg tudjuk állapítani, szinte mindenki ezzel születik.

    Ez csodálatos és igencsak meglepő tény. A modern ember kifejlődéséhez vezető több millió éves evolúciós folyamat során szinte biztos, hogy soha nem volt olyan szelekciós nyomás, amely azokat juttatta volna előnyhöz, akik meg tudják állapítani, hogy például egy madár pontosan milyen hangokat ad ki. Mégis itt vagyunk, és viszonylag egyszerű képzés segítségével kifejleszthetjük magunkban az abszolút hallás képességét.

    A neurológusok csak nemrégiben értették meg, miért is létezik egyáltalán ilyen adottság. A tudósok évtizedeken át úgy gondolták, hogy születéskor az agyunk idegpályái már többé-kevésbé véglegesek, és ez az idegpálya-hálózat határozza meg a képességeinket. Vagyis az agyunkba vagy bele van huzalozva az abszolút hallás, vagy nincsen, és nem sokat tehetünk azért, hogy ezen változtassunk. Persze szükség lehet bizonyos mennyiségű gyakorlásra e velünk született tehetség kiteljesítéséhez, és ha ezt nem kapjuk meg, talán sohasem alakul ki abszolút hallásunk. Az általános meggyőződés ugyanakkor az volt, hogy ha nem rendelkezünk a megfelelő génekkel, akkor semmilyen gyakorlás nem segíthet.

    Az 1990-es évek óta azonban az agykutatók fokozatosan rájöttek, hogy az agy – még a felnőttek agya is – sokkal alkalmazkodóképesebb, mint azt korábban gondoltuk, s emiatt óriási a befolyásunk arra, mi mindenre is lehet képes. Lényegében tehát az emberi agy azzal válaszol az egyes ingerekre, hogy különféle módokon formálja át magát. Az idegsejtek között új kapcsolatok jönnek létre, miközben a már létező kapcsolatok erősödnek vagy gyengülnek, sőt az agy bizonyos részeiben akár új idegsejtek is képződhetnek. Ez az alkalmazkodóképesség magyarázza, hogyan alakulhatott ki Szakakibara kísérleti alanyainak, illetve magának Mozartnak az abszolút hallása: az agyuk úgy reagált a zenei képzésre, hogy továbbfejlesztett bizonyos, az abszolút hallást lehetővé tevő idegpályákat. Egyelőre nem tudjuk pontosan azonosítani, melyek ezek az idegpályák, és azt sem tudjuk megmondani, hogyan is néznek ki, vagy mi a feladatuk. Azt azonban tudjuk, hogy ott vannak valahol – és azzal is tisztában vagyunk, hogy a gyakorlás eredményeképpen alakulnak ki, és nem valami velünk született genetikai program termékei.

    Az abszolút hallással kapcsolatban úgy tűnik, az ehhez szükséges idegrendszeri rugalmasság nagyjából hatéves korra elvész, vagyis ha a kifejlődéséhez szükséges átalakulások addigra nem mennek végbe, akkor már soha nem is következnek be. (Bár ahogy azt a 8. fejezetben látni fogjuk, vannak bizonyos kivételek, és ezekből sokat tanulhatunk arra nézve, pontosan hogyan is használhatjuk ki agyunk alkalmazkodóképességét.) Ez a veszteség egy átfogóbb jelenség része – ugyanis az agy és a test is sokkal alkalmazkodóképesebb gyermekkorban, mint felnőttként, tehát vannak bizonyos képességek, amelyek csak 6, 12 vagy 18 éves kor előtt alakulhatnak ki, illetve csak ekkor könnyen. Ám agyunk és testünk felnőttkorban is sokat megőriz ebből a rugalmasságból, és ez lehetővé teszi a felnőttek számára – még idősebb korban is –, hogy megfelelő gyakorlással új képességek széles skáláját fejlesszék ki.

    Ezt a tényt szem előtt tartva, térjünk vissza a fejezet elején feltett kérdéshez: Miért olyan elképesztően jók egyesek abban, amit csinálnak? A különböző területek legkiválóbb képviselőinek tanulmányozásával töltött évek során megfigyeltem, hogy lényegében ők is ugyanúgy fejlesztik ki a képességeiket, ahogy Szakakibara tanulói – kitartó gyakorlással, ami változásokat idéz elő az agyban (és az adott képességtől függően néha a testben is), ezek révén pedig olyan dolgokat tudnak megtenni, amelyekre egyébként nem volnának képesek. A genetikai adottságok bizonyos esetekben valóban számítanak, különösen az olyan területeken, ahol fontos a magasság vagy más testi jellemzők. Aki a génjeinek köszönhetően 165 cm magasra nőtt, abból nehezen lesz profi kosárlabdázó, ahogyan egy 180 cm-nél magasabb nőnek is gyakorlatilag lehetetlen nemzetközileg sikeres tornásszá válnia.10A gének, mint arról később lesz szó a könyvben, más módokon is befolyásolhatják a teljesítményünket, különösen azok, amelyek arra hatnak, mekkora eséllyel lesz képes valaki szorgalmasan és helyesen gyakorolni. A több évtizedes kutatás egyértelmű üzenete azonban az, hogy bármilyen szerepet játsszanak is a „tehetséges” emberek teljesítményében a velük született genetikai jellemzők, a legfontosabb adottságukkal mindnyájan rendelkezünk – ez pedig az emberi agy és test alkalmazkodóképessége, amelyet ők sokkal inkább kihasználtak.

    Ha elbeszélgetünk ezekkel a rendkívüli emberekkel, azt tapasztaljuk, hogy bizonyos fokig mindannyian tudatában vannak ennek. Lehet, hogy nem ismerik a kognitív rugalmasság fogalmát, de csak igen ritkán hiszik magukról, hogy azért jutottak fel a csúcsra a maguk területén, mert a genetikai lottó szerencsés nyertesei. Nagyon jól tudják, mire van szükség ahhoz, hogy valaki kifejlessze magában az ő kivételes készségeiket, hiszen első kézből tapasztalták meg.

    Az egyik kedvenc példám erre Ray Allen, az amerikai Nemzeti Kosárlabda-szövetség (National Basketball Association, NBA) tízszeres All-Star-játékosa és a bajnokság történetének legnagyobb hárompontos dobója. Jackie MacMullan, az ESPN internetes rovatvezetője évekkel ezelőtt cikket írt Allenről, aki akkor közeledett a legtöbb hárompontost jegyző játékos rekordjához. Vele beszélgetve megemlítette, hogy egy másik kosárlabda-szakkommentátor szerint Allen született dobótehetség – vagyis veleszületett adottsága van a hárompontos dobáshoz. Allen ezzel nem értett egyet.

    „Sokakkal vitatkoztam már erről életemben – mondta MacMullannek. – Mindig felhúzom magam, ha azt hallom, hogy Isten gyönyörű tempódobó-technikával áldott meg. Ilyenkor azt felelem: »Ne értékeld le a munkát, amit mindennap belefektettem!« Nem egyes napokon – mindennap. Kérdezd meg bármelyik csapattársamat, ki dobja a legtöbbet! Menj csak vissza Seattle-be és Milwaukeeba, és kérdezd meg őket! A válasz: én.” És valóban – írja MacMullan –, ha beszélünk Allen középiskolai edzőjével, kiderül, hogy a dobótechnikája akkoriban nem volt észrevehetően jobb a társaiénál; sőt egyenesen gyenge volt. Allen azonban nem hagyta annyiban, és idővel, kemény munkával és elszántsággal, olyan kecses, természetes technikát fejlesztett ki, hogy aki látta, azt hitte, erre született.11 Kihasználta az adottságát – a valódi adottságát.

    A könyvről

    Ez a könyv arról az adottságról szól, amely Wolfgang Amadeus Mozartban, Szakakibara tanítványaiban és Ray Allenben közös – ez pedig nem más, mint hogy az emberi test és agy hihetetlen alkalmazkodóképességének kiaknázásával, a megfelelő képzés és gyakorlás révén olyan tudást teremtsünk, amelyre egyébként nem tehetnénk szert. A kötetből az is kiderül, hogyan használhatja ki ezt az adottságot bárki, aki egy választott területen fejlődni szeretne. Végül pedig, a legtágabb értelemben véve, az emberben szunnyadó lehetőségekről alkotott alapvetően új felfogást ismerhetünk meg belőle, amely szerint sokkal nagyobb hatalmunk van az életünk felett, mint korábban hittük.

    Az emberek már az ókortól kezdve úgy gondolták, bármilyen területről legyen is szó, a lehetőségeinket szükségszerűen és elkerülhetetlenül korlátozza a velünk született tehetség. Sokan járnak zongoraórákra, de csak azokból válik igazán nagy zongorista vagy zeneszerző, akik valamiféle különleges adottsággal rendelkeznek. Minden gyerek tanul matematikát az iskolában, de csak kis részükben van meg az, amitől matematikus, fizikus vagy mérnök lesz belőlük. E szerint a nézet szerint mindannyian – zenei, matematikai, sportolói, üzleti – adottságok kötött készletével születünk, és rajtunk múlik, hogy kiteljesítjük-e (vagy sem) valamelyiket, de egyik „pohárba” sem tölthetünk többet, mint amennyi belefér. Így a tanítás és az edzés célja az, hogy segítsen a bennünk meglévő adottságok kibontakoztatásában – vagyis amennyire csak lehet, megtöltsük a poharat. Ez a tanulás olyan felfogását jelenti, amely előre meghatározott korlátokat feltételez.

    Ma már azonban tudjuk, nem létezik olyasmi, hogy eleve elrendelt képesség. Agyunk alkalmazkodóképes, és képzéssel szert tehetünk olyan készségekre – például abszolút hallásra –, amelyekkel korábban nem rendelkeztünk. Ez pedig döntő jelentőségű, hiszen a tanulás ettől kezdve a képességek kialakításának módszerévé válik, és nem arról szól, hogy igyekszünk eljuttatni valakit oda, hogy a veleszületett adottságainak hasznát tudja venni. Ebben az új világban többé nincs értelme úgy felfogni, hogy mindenki a lehetőségek egy bizonyos készletével születik; a lehetőségeink tára igenis bővíthető, és folyamatosan alakítja mindaz, amit életünk során teszünk. A tanulás tehát nem arra való, hogy elérjük vele lehetőségeink határait, hanem arra, hogy tágítsuk őket. Saját lehetőségeket teremthetünk. Ez akkor is igaz, ha az a célunk, hogy koncertzongoristák legyünk, és akkor is, ha csak elég jól akarunk játszani ahhoz, hogy önmagunkat szórakoztassuk. Akár részt akarunk venni a Professzionális Golfozók Szövetsége (Professional Golfers’ Association, PGA) versenyein, akár csak csökkenteni szeretnénk a hendikepünket néhány ütéssel.

    A kérdés innentől az: Hogyan érhetjük el? Hogyan használhatjuk ki ennek az adottságnak az előnyeit, és fejleszthetünk ki képességeket az általunk választott területen? Az utóbbi évtizedekben kutatásaim nagy részét annak szenteltem, hogy megválaszoljam ezt a kérdést – vagyis hogy azonosítsam és töviről hegyire megértsem, miként javíthatjuk a legjobban a teljesítményünket egy adott tevékenységben. Röviden, újra meg újra azt kérdeztem: Mi működik, mi nem, és miért?

    Meglepő módon ennek a kérdésnek többnyire nagyon kevés figyelmet szenteltek azok, akik erről az általános témáról írtak. Az elmúlt néhány évben több könyv is amellett érvelt, hogy túlbecsüljük a velünk született tehetség értékét, és alábecsüljük az olyan tényezők hatását, mint a lehetőségek, a motiváció és az erőfeszítés.12 Ezzel csak egyetérteni tudok, és természetesen nagyon fontos, hogy tudassuk az emberekkel: gyakorlással fejlődhetnek – méghozzá nem is keveset –, különben valószínűleg késztetést sem éreznek majd, hogy egyáltalán megpróbálják. Ám az ilyen könyvek néha azt sugallják, hogy az őszinte vágy és a kemény munka önmagában elég a jobb teljesítményhez – „Csak dolgozz kitartóan, és eléred a célod!” –, pedig ez nem így van. A fejlődést a megfelelő ideig tartó helyes gyakorlással érhetjük el. Semmi mással.

    A könyvben részletesen leírjuk, mi is ez a „helyes gyakorlás”, és hogyan valósíthatjuk meg.

    A megfelelő gyakorlás pontos részletei a pszichológia viszonylag új területéről származnak, amelyet talán leginkább „a szakértelem tudományának” nevezhetnénk. Az új terület célja, hogy megértsük a „legkiválóbban teljesítők” képességeit – vagyis azokét, akik a világ legjobbjai közé tartoznak abban, amivel foglalkoznak, akik teljesítőképességük csúcsára értek. A témában már több tudományos könyvet is megjelentettem, ilyen volt többek között a Toward a General Theory of Expertise: Prospects and Limits (Úton a szakértelem általános elmélete felé: Kilátások és korlátok) 1991-ben, a The Road to Excellence (A kiválóság felé vezető út) 1996-ban és a The Cambridge Handbook of Expertise and Expert Performance (A szakértelem és csúcsteljesítmény cambridge-i kézikönyve) 2006-ban. Mi, akik a szakértelem és a kiválóság kutatásával foglalkozunk, azt vizsgáljuk, mi különbözteti meg ezeket a kivételes embereket mindenki mástól. Próbáljuk továbbá lépésről lépésre összefoglalni, hogyan fejlesztették ezek a kiválóságok a teljesítményüket, és közben miként változtak meg mentális és fizikai képességeik. Több mint két évtizeddel ezelőtt, számos terület szakértőinek tanulmányozása után munkatársaimmal rájöttünk, hogy bármilyen területről legyen is szó, a teljesítmény javításának leghatékonyabb módszerei mindig ugyanazokra az általános elvekre épülnek. Ezt az univerzális megközelítést „tudatos gyakorlásnak” neveztük el. A tudatos gyakorlás jelenti a mai napig az aranyszabályt mindenki számára, aki az alkalmazkodóképesség jelentette előnyöket kihasználva új készségeket és képességeket szeretne kifejleszteni magában, bármilyen területen tevékenykedjen is – ez egyúttal könyvünk központi témája is.

    A kötet első felében bemutatjuk, mi is az a tudatos gyakorlás, miért működik olyan jól, és hogyan alkalmazzák különféle, csúcsteljesítményt nyújtó emberek rendkívüli képességeik kifejlesztésére. Ehhez meg kell vizsgálnunk a gyakorlás különböző változatait, a legegyszerűbbtől a legbonyolultabbig, és elemeznünk kell, mi a különbség közöttük. Mivel az eltérő gyakorlástípusok egyik fő különbsége abban rejlik, hogy mennyire használják ki az emberi agy és test alkalmazkodóképességét, arra is szánunk egy kis időt, hogy ezt az alkalmazkodóképességet megvizsgáljuk a kiváltó tényezőivel együtt. Azt is szemügyre vesszük, pontosan milyen változások játszódnak le az agyban a tudatos gyakorlás hatására. Mivel a szakértelem megszerzése nagyrészt a mentális folyamatok fejlesztésén múlik (bizonyos területeken idetartoznak a testmozgást koordináló mentális folyamatok is), és mivel az olyan testi változásokról, mint a nagyobb erő, rugalmasság és kitartás, már meglehetősen sokat tudunk, a könyv elsősorban a csúcsteljesítmény mentális oldalát veszi célba – bár a szakértelemnek a sportokban természetesen jelentős alkotóeleme a test fejlesztése is. Ezután megvizsgáljuk, hogyan állnak össze a kirakójáték darabkái, és miként jut el valaki odáig, hogy kiváló teljesítményt nyújtson – ez persze hosszú folyamat, ami általában egy évtizedet vagy még több időt is igénybe vesz.

    Ezt követően rövid kitérővel közelebbről is szemügyre vesszük a velünk született adottságokat, illetve azt, hogy miként korlátozhatják a csúcsteljesítmény elérését. Vannak bizonyos öröklött testi jellemzők, mint a magasság és a testméret, amelyek befolyásolhatják a különféle sportágakban és más mozgásformákban nyújtott teljesítményt, és amelyeket gyakorlással nem változtathatunk meg. A csúcsteljesítményben szerephez jutó legtöbb jellemvonás azonban – legalábbis bizonyos életszakaszokban – megfelelő gyakorlással módosítható. Általánosságban fogalmazva, a genetikai tényezők és a gyakorlás között bonyolult kölcsönhatás áll fenn, amit éppen csak kezdünk megérteni. Egyes genetikai tényezők befolyásolhatják, hogy valaki mennyire kitartóan képes tudatos gyakorlást végezni – például úgy, hogy korlátozzák, napi szinten mennyire tud hosszan tartóan összpontosítani. A tartós gyakorlás viszont arra lehet hatással, hogyan aktiválódnak és kapcsolódnak ki a bennünk lévő gének.

    A könyv további része összefoglal mindent, amit megtanultunk a tudatos gyakorlásról a csúcsteljesítményt nyújtók vizsgálata során, és elmagyarázza, mit is jelent mindez nekünk, többieknek. Konkrét tanácsokat is ad arra nézve, hogyan valósítható meg a tudatos gyakorlás különböző szervezetekben az alkalmazottak teljesítményének fokozása érdekében, hogyan alkalmazható egyéni szinten, hogy a saját érdeklődésünknek megfelelően előrejussunk, sőt arra nézve is, hogyan vezethető be az iskolai oktatásban.

    Míg a tudatos gyakorlás alapelveit a csúcsteljesítményt nyújtók vizsgálata során fedeztük fel, magukat az elveket bárki alkalmazhatja, aki fejlődni szeretne valamiben, még ha csak kismértékben is. Javítani szeretnénk a teniszjátékunkon? Tudatos gyakorlás. Az íráskészségünkön? Tudatos gyakorlás. Az értékesítői teljesítményünkön? Tudatos gyakorlás. Mivel a tudatos gyakorlást kifejezetten azért fejlesztettük ki, hogy a segítségével a világ legjobbjai közé kerülhessünk abban, amit éppen művelünk, és nem csupán azért, hogy „elég jók legyünk”, ez az eddig felfedezett legintenzívebb tanulási módszer.

    Gondolkodjunk el a következőkön! Meg akarunk mászni egy hegyet. Nem tudjuk pontosan, milyen magasra szeretnénk jutni – a csúcs borzasztóan távolinak tűnik –, csak azt tudjuk, hogy feljebb akarunk kapaszkodni, mint ahol éppen vagyunk. Egyszerűen elindulhatunk bármelyik ígéretesnek látszó ösvényen, és remélhetjük a legjobbakat, de így valószínűleg nem jutunk nagyon messzire. Vagy egy vezetőre is rábízhatjuk magunkat, aki már járt a csúcson, és ismeri az odavezető legjobb utat. Ez garantálja, hogy bármilyen magasságot veszünk is célba, a lehető leghatékonyabb módon tesszük. Márpedig a legjobb mód a tudatos gyakorlás, és ez a könyv a vezetőnk. Megmutatja a csúcsra vezető utat – hogy milyen messzire jutunk, az már csak rajtunk múlik.

  

  
    1
A célzott gyakorlás ereje

    Még csak negyedszerre találkoztunk, de úgy tűnt, Steve máris kezd elcsüggedni. A két vagy három hónaposnak szánt kísérlet első hetének csütörtökje volt, de annak alapján, amit Steve elmondott, nem sok értelmét láttam a folytatásnak. „Azt hiszem, valahol a nyolcadik vagy kilencedik számjegy körül van egy határ számomra – mondta, miközben a beszélgetéseinket rögzítő magnetofon minden szavát felvette. – A kilenc számjegy különösen nehéz, bármilyen módszert használok. Tudod, a saját stratégiáimról beszélek. Tényleg teljesen mindegy, melyiket használom, egyszerűen nagyon nehéznek tűnik.”

    Steve-et, a Carnegie Mellon Egyetem – akkori munkahelyem – hallgatóját azért fogadtam fel, hogy jöjjön el hetente több alkalommal, és végezzen el egy egyszerű feladatot: jegyezzen meg számsorokat. Felolvastam neki a számokat, nagyjából másodpercenként egy számjegyet – „Hét… négy… nulla… egy… egy… kilenc…” és így tovább –, Steve pedig igyekezett az emlékezetébe vésni mindegyiket, és miután befejeztem, el kellett ismételnie őket. A kísérlet egyik célja egyszerűen az volt, hogy lássam, mennyit fejlődik Steve a gyakorlásnak köszönhetően. Most, négy egyórás alkalom után nagy biztonsággal fel tudott idézni hétjegyű számokat – ilyen hosszú volt egy helyi telefonszám –, és általában jól eltalálta a nyolcjegyűeket, a kilencjegyűeket azonban már csak találgatta, és egyetlen tízjegyűre sem tudott visszaemlékezni. Az első néhány alkalom kudarcélményei után pedig ezen a ponton meggyőződése volt, hogy már nem is fejlődhet tovább.

    Steve nem tudta, amit én igen: a pszichológia akkori állása szerint lényegében igaza volt. Több évtizedes kutatás alapján a tudósok arra jutottak, hogy az ember csakis korlátozott számú elemet képes megőrizni a rövid távú memóriájában, amit agyunk kevés információ rövid idejű tárolására használ. Ha például egy barátunk megadja a címét, az a rövid távú memóriába kerül arra az időre, amíg le nem írjuk. Vagy ha két kétjegyű számot fejben szorzunk össze, a rövid távú memóriában követjük a részeredményeket. „Lássuk csak: 14-szer 27… Először, 4-szer 7 az 28, megtartjuk tehát a 8-at, és továbbvisszük a 2-t, aztán 4-szer 2 az 8…” és így tovább. És okkal nevezzük „rövid távúnak”. Öt perccel később ugyanis már nem emlékszünk sem a címre, sem a részeredményekre, hacsak ez idő alatt nem ismételgetjük magunkban folyamatosan – így áthelyezve őket a hosszú távú memóriába.

    A rövid távú emlékezettel az a probléma – és Steve is ezzel szembesült –, hogy agyunknak szigorú korlátai vannak azzal kapcsolatban, hány elem tárolható benne egyszerre. Van, akié hat elemet tud tárolni, másé talán hetet vagy nyolcat, de a határ általában hét elem körül húzódik – ami ahhoz elég, hogy egy helyi telefonszámot megjegyezzünk, de ahhoz már kevés, hogy egy társadalombiztosítási azonosítót elraktározzunk. A hosszú távú memóriának nincsenek ilyen korlátai – valójában még soha senki nem találta meg a hosszú távú emlékezet felső határát –, ám ennek mozgósítása sokkal tovább tart. Ha elég időt szánunk rá, több tucat, vagy akár több száz telefonszámot is megjegyezhetünk, de a Steve-nek adott feladat során szándékosan olyan sebességgel soroltam fel a számokat, hogy csak a rövid távú memóriáját használhatta. Mivel másodpercenként egy számjegyet olvastam fel – ami túl gyors ahhoz, hogy a hosszú távú memóriájába kerülhettek volna –, nem meglepő, hogy a nyolc-kilenc számjegyből álló számoknál már falba ütközött.

    Mégis reménykedtem, hogy egy kicsit azért fejlődhet. A kísérlet ötletét egy elfeledett cikkből merítettem, amire régi tudományos munkák között kutatva bukkantam rá. A tanulmány az American Journal of Psychology folyóirat egyik 1929-es számában jelent meg, a szerzői pedig Pauline Martin és Samuel Fernberger, a Pennsylvaniai Egyetem pszichológusai voltak.1 Martin és Fernberger beszámolója szerint két egyetemi hallgató négy hónapos gyakorlás után képes volt a korábbinál több számjegyet az emlékezetébe vésni, ha nagyjából másodpercenként egy számjegyet olvastak fel nekik. Az egyik kísérleti alany az átlagos kilencről 13-ra fejlődött, a másik pedig 11-től 15-ig jutott.

    A pszichológia tudományterületét kutató tágabb közösség figyelmét vagy elkerülte ez az eredmény, vagy megfeledkeztek róla, nekem viszont azonnal felkeltette az érdeklődésemet. Vajon lehetséges-e egyáltalán, és ha igen, hogyan érhető el ilyen mértékű fejlődés? Martin és Fernberger nem szolgált részletekkel arról, hogyan fejlesztették a hallgatók a számok megjegyzésének képességét, holott engem éppen ez a kérdés izgatott a leginkább. Akkoriban végeztem a doktori iskolában, és fő érdeklődési területemet azok a mentális folyamatok jelentették, amelyek tanulás vagy valamilyen készségfejlesztés közben mennek végbe. A disszertációmhoz a „hangos gondolkodás” (think-aloud protocol) nevű pszichológiai kutatási eszközt tökéletesítettem, amelyet pontosan az ilyen mentális folyamatok tanulmányozására terveztek. Így hát Bill Chase-szel, a Carnegie Mellon ismert pszichológusprofesszorával hozzáláttam, hogy megismételjem a régi Martin–Fernberger-kísérletet. Elhatároztam azonban, hogy ezúttal azt is megfigyelem, pontosan hogyan fejleszti a kutatásunk alanya a számok megjegyzésének képességét – már ha ez valóban bekövetkezik.

    Kísérleti alanynak Steve Faloont kértük fel, aki a lehető legtökéletesebben testesítette meg a Carnegie Mellon átlagos hallgatóját. Pszichológia szakra járt, és a kora gyermekkori fejlődés érdekelte. Épp akkor fejezte be a harmadik évfolyamot. A szintfelmérő teszteken elért pontszámai nagyjából megegyeztek a Carnegie Mellon többi hallgatójának pontszámaival, az osztályzatai azonban egy kicsit jobbak voltak az átlagnál. Magas, vékony, sűrű sötétszőke hajú srác volt, barátságos, társaságkedvelő és lelkes személyiség. Emellett elkötelezett futó is – ami akkor nem tűnt fontos tényezőnek számunkra, ám később kiderült, hogy a kísérlet szempontjából nagyon is meghatározó jelentőségű.

    Az első napon, amikor Steve megjelent a memóriagyakorlaton, a teljesítménye tökéletesen átlagos volt. Általában vissza tudott idézni hét számjegyet, néha nyolcat is, de többet nem. Azt hozta, amit elvárhatnánk bárkitől, akit véletlenszerűen kiválasztunk az utcán. Kedden, szerdán és csütörtökön egy kicsit jobban ment a dolog – átlagosan kicsivel maradt kilenc számjegy alatt –, de a normális szintet még így sem haladta meg.2 Steve saját elmondása szerint az első napot követően azt érezte a legnagyobb különbségnek, hogy tudta, mire számítson a memóriateszttel kapcsolatban, és így sokkal nyugodtabb volt. Ennek a csütörtöki alkalomnak a végén történt, hogy elmagyarázta nekem, miért gondolja úgy, hogy valószínűleg már nem javul tovább a teljesítménye.

    Pénteken aztán történt valami, ami mindent megváltoztatott. Steve rájött, hogyan törheti át a falat. A gyakorlóórák a következőképpen zajlottak: véletlenszerű, ötjegyű számsorozattal indítottam, és ha Steve jól emlékezett rá (ez mindig így történt), akkor továbbléptem a hatjegyű számokra. Ha ezeket is vissza tudta idézni, akkor a hétjegyűek következtek és így tovább – mindannyiszor eggyel növeltem a számsor hosszát, amikor helyes választ adott. Ha viszont eltévesztette, kettővel csökkentettem, és megint nekifutottunk. Steve így folyamatosan kihívással szembesült, de nem túlzott mértékben. Mindig olyan számsorokat kapott, amelyek hossza éppen a képességei határát súrolta.

    Azon a pénteken aztán Steve feljebb tolta a határt. Addig alig néhányszor sikerült helyesen felidéznie a kilenc jegyből álló számsorokat, tízre pedig egyszer sem emlékezett jól, így még csak lehetőséget sem kapott rá, hogy megpróbálkozzon a 11 jegyű vagy annál hosszabb sorozatokkal. Ezt az ötödik alkalmat azonban nagy lendülettel kezdte. Az első három akadályt – öt-, hat- és hétjegyű számok – gond nélkül vette, a negyediket elrontotta, de aztán megint jól ment neki: hat számjegy, helyes; hét számjegy, helyes; nyolc számjegy, helyes; kilenc számjegy, helyes. Ezután felolvastam neki egy tízjegyű számot – 5718866610 –, és ezt is hibátlanul hozta. A következő, 11 jegyűt elrontotta, de miután vissza tudott idézni egy újabb kilenc- és tízjegyű számot, megint kapott egy 11-est – 90756629867 –, és ezúttal hibátlanul elismételte az egészet. Ez két számjeggyel volt hosszabb, mint amit korábban valaha is sikerült visszamondania. Noha két plusz számjegy nem tűnik különösebben nagy előrelépésnek, valójában hatalmas teljesítmény volt, hiszen az azt megelőző napokban kiderült, hogy Steve-nek van egy „természetes” plafonja – adott mennyiségű számjegy, amelyet még gond nélkül el tud tárolni a rövid távú memóriájában –, mégpedig mindössze nyolc vagy kilenc számjegy. Vagyis megtalálta a módját, hogyan törheti át ezt a plafont.

    Ezzel vette kezdetét pályafutásom legmeglepőbb két éve. Steve ettől kezdve lassan, de biztosan fejlődött, és egyre hosszabb számsorokat tudott megjegyezni. A 60. alkalomra már 20 számjegyet is megbízhatóan fel tudott idézni – sokkal többet, mint amire Chase-szel számítottunk tőle. Kicsivel több mint 100 alkalom után már 40-nél tartott, ami több, mint amit bárki valaha is elért, a profi memóriaművészeket is beleértve, és ő egyre csak haladt előre. Több mint 200 gyakorlóórát dolgoztunk együtt, és a végére 82 számjegyig jutott – 82-ig! Ha egy kicsit elgondolkodunk ezen, rádöbbenhetünk, milyen hihetetlen emlékezőképességről van szó. Íme, 82 véletlenszerű számjegy:
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    Képzeljük el, hogy felolvassák nekünk ezt a számsort, másodpercenként egy számjegyet, és mi képesek vagyunk megjegyezni az egészet. Steve Faloon pontosan ezt tanította meg magának a kísérlet két éve alatt – és mindezt úgy, hogy még csak azt sem tudta, ez egyáltalán lehetséges, csak hétről hétre dolgozott rajta.

    A rendkívüli teljesítményt nyújtók színre lépése

    Amikor Johnny Hayes 1908-ban megnyerte az olimpiai maratonfutást, az újságok „az évszázad legnagyobb versenyének” nevezték az eseményt. Hayes győztes ideje, amellyel a maratoni távon új világcsúcsot állított fel, 2 óra 55 perc 18 másodperc volt.

    Ma, alig több mint egy évszázaddal később a maraton világrekordja 2 óra 2 perc 57 másodperc – vagyis majdnem 30%-kal jobb Hayes idejénél –, és ha 18 és 34 év közötti férfiak vagyunk, el sem indulhatunk a bostoni maratonon, ha nem tudunk felmutatni korábbról egy 3 óra 5 percen belüli időeredményt. Röviden szólva tehát Hayes az 1908-as világcsúcsával ma bejutna ugyan a bostoni maratonra (amelyen nagyjából 30 ezren indulnak), de csak épphogy.

    Ugyanezen az 1908-as nyári olimpián majdnem tragédia történt a férfi műugrók versenyén. Az egyik ugró éppen csak megúszta a súlyos sérülést, amikor dupla szaltóval próbálkozott. Egy néhány hónappal később kiadott hivatalos jelentés megállapította, hogy a mutatvány túlságosan veszélyes, és indítványozta, hogy a további olimpiákon tiltsák be. A dupla szaltó ma alapgyakorlatnak számít, tízéves gyerekek is hibátlanul bemutatják a versenyeken, a középiskolában pedig a legjobb ugrók már négy és felet csinálnak. A legkiválóbbak még ennél is tovább mennek, például a Twister nevű figurával, amely két és fél hátraszaltóból és két és fél csavarból áll. Nehéz elképzelni, hogy a 20. század eleji szakértők, akik túl veszélyesnek ítélték a dupla szaltót, mit gondoltak volna a Twisterről, de megkockáztatom, csak nevetve legyintettek volna, hogy ez lehetetlen. Feltéve persze, hogy valakinek lett volna elég képzelőereje és bátorsága, hogy egyáltalán előhozakodjon vele.

    Az 1930-as évek elején Alfred Cortot a világ egyik legismertebb klasszikus zenésze volt, és a chopini 24 etűd leghitelesebb interpretációjának az ő előadását tartották. A mai zenetanárok ugyanezt a hanyag és hamis hangokkal tűzdelt felvételt hozzák fel példának arra, hogyan nem szabad Chopint játszani. A kritikusok Cortot nemtörődöm technikájáról panaszkodnak, és bármelyik hivatásos zongoristától elvárható, hogy Cortot-nál sokkal nagyobb technikai tudással és beleéléssel adja elő az etűdöket. Anthony Tommasini, a The New York Times zenekritikusa egyszer egyenesen kijelentette, hogy a zenei tudás azóta olyan sokat fejlődött, hogy Cortot-t ma valószínűleg fel sem vennék a Juilliard zeneiskolába.3

    1973-ban a kanadai David Richard Spencer a pi több számjegyét jegyezte meg, mint korábban bárki: 511-et. Öt évvel később, miután a legjobb memória díjáért versengő néhány csodabogár villámgyors sorozatban több rekordot is megdöntött, a csúcs az amerikai David Sankeré lett, akinek a pi 10 ezer számjegyét sikerült az emlékezetébe vésnie. 2015-ben, újabb harminc-egynéhány évnyi folyamatos fejlődés után az indiai Rajveer Meenát ismerték el csúcstartónak, aki a pi első 70 ezer számjegyét tanulta meg kívülről – a felsorolásához 9 órára és 7 percre volt szüksége –, bár a japán Haragucsi Akira, állítása szerint, a még hihetetlenebb 100 ezer számjegyig jutott, vagyis majdnem 200-szor annyit tudott fejből, mint csupán 42 évvel korábban bárki.

    És ezek nem egyedi esetek. A világ, amelyben élünk, tele van rendkívüli képességű emberekkel – olyan képességek ezek, amelyek meglétét az emberi történelem szinte bármely korábbi időszakában lehetetlennek tartották volna. Gondoljunk csak Roger Federer varázslataira a teniszlabdával, vagy az elképesztő ugrásra, amelyet McKayla Maroney tornász mutatott be a 2012-es nyári olimpián: cigánykerék a dobbantóra, kézen átfordulás hátrafelé, magas, gyönyörű ív két és fél csavarral, majd stabil és tökéletesen kontrollált földet érés a matracon. Vannak sakknagymesterek, akik képesek egyszerre több tucat táblán vakszimultánt játszani, és ne feledkezzünk meg a fiatal zenészzsenik kimeríthetetlennek tűnő kínálatáról, akik olyan dolgokra képesek a zongorán, a hegedűn, a csellón vagy a fuvolán, amelyektől egy évszázaddal ezelőtt az igazi zenerajongóknak is leesett volna az álluk.

    Ám míg a képességeik valóban rendkívüliek, abban semmi rejtélyes nincsen, ahogyan kifejlesztették. Gyakoroltak – méghozzá rengeteget. A maratoni táv világcsúcsán nem azért sikerült egy évszázad alatt 30%-kal javítani, mert az emberek hirtelen több hosszútávfutói tehetséggel születtek. Ugyanígy a 20. század második felében sem árasztották el váratlanul a világot olyanok, akiknek különleges érzékük van Chopin vagy Rahmanyinov műveihez, netán véletlenszerű számok tízezreinek memorizálásához.

    A 20. század második felében ezzel szemben az történt, hogy a különféle területeken tevékenykedők elkezdtek egyre több időt szánni a gyakorlásra, miközben a képzési technikák is egyre finomodtak. Ez rengeteg területre igaz, különösen az olyan, versenyszerűen űzött tevékenységekre, mint a zene, a tánc, az egyéni és csapatsportok, a sakk és más, versengéssel járó játékok. A gyakorlás mennyiségében és kifinomultságában beállt változás eredményeképpen a résztvevők képességei folyamatosan javultak – ez a fejlődés nem mindig volt egyik évről a másikra feltétlenül szemmel látható, ám több évtizedet tekintve már drámainak nevezhető.

    Az effajta gyakorlás eredményeinek egyik legjobb – bár időnként bizarr – lelőhelye a Guinness Rekordok Könyve (Guinness World Records). Lapozzuk végig a könyvet, de felkereshetjük az online változatot is, és olyan rekordokra bukkanunk, mint Barbara Blackburn amerikai tanáré, aki percenként 212 szót tud legépelni;4 a szlovén Marko Balohé, aki egyszer 24 óra alatt 890 km-t tett meg kerékpáron;5 és az indiai Vikas Sharmáé, aki mindössze egy perc alatt ki tudta számolni tizenkét nagy (20 és 51 számjegy közötti) szám gyökeit úgy,6 hogy a gyökök a 17.-től az 50.-ig terjedtek. Talán ez az utolsó a leglenyűgözőbb mind közül, mivel Sharma tizenkét hihetetlenül bonyolult fejszámolást hajtott végre 60 másodperc alatt – vagyis gyorsabban, mint ahogy a legtöbben be tudnák írni a számokat egy számológépbe, és fel tudnák olvasni az eredményeket.

    Jómagam is kaptam e-mailt egy Guinness-rekordertől, Bob J. Fishertől, aki egy időben tizenkét különböző világrekordot tartott kosárlabdadobásban. A rekordjai között olyanok szerepeltek, mint a legtöbb bedobott büntető 30 másodperc alatt (33), 10 perc alatt (448), illetve egy óra alatt (2371). Bob azért írt nekem, hogy elmesélje, olvasott a gyakorlás hatásaival kapcsolatos kutatásaimról, és az abból tanultak alkalmazásával fejlesztette ki a képességét, hogy mindenki másnál gyorsabban tudjon büntetőket dobni.7

    E kutatások mindegyike azon a munkán alapult, amelyet az 1970-es évek végén Steve Faloonnal végeztem. Attól fogva annak szenteltem szakmai életemet, hogy megértsem, pontosan hogyan is jönnek létre a gyakorlás révén új és egyre bővülő képességek, különös tekintettel azokra az emberekre, akik gyakorlással a szakterületükön a világ legjobbjai közé emelkedtek. Miután pedig évtizedeken át tanulmányoztam a legjobbak legjobbjait, a „csúcsteljesítményt nyújtókat”, arra a megállapításra jutottam, hogy bármilyen területen tevékenykedjünk is – legyen az a zene, a sport vagy a sakk –, a gyakorlás leghatékonyabb formái mind ugyanazokat az általános elveket követik.

    Ugyanakkor nincs semmi nyilvánvaló oka, hogy ennek így kell lennie. Ugyan mi közük van azoknak a képzési technikáknak, amelyek ígéretes zenészekből koncertzongoristát faragnak, azokhoz, amelyeken egy táncosnak kell végigküzdenie magát, hogy prímabalerina lehessen, vagy ahhoz a rengeteg tanuláshoz, amelyre egy sakkozónak van szüksége, hogy nagymester váljon belőle? A válasz az, hogy bármilyen területről legyen is szó, a leghatékonyabb és legintenzívebb gyakorlási típusok mind az emberi test és agy alkalmazkodóképességének hasznosítására épülnek, és ennek segítségével teremtik meg lépésről lépésre a képességet olyan dolgok végrehajtására, amelyek korábban nem voltak lehetségesek. Ha igazán hatékony képzési módszert akarunk kifejleszteni bármire – például világklasszis tornászok edzésére vagy akár orvosok betanítására laparoszkópiás műtétek elvégzésére –, annak a módszernek figyelembe kell vennie, hogy a testben és az agyban a kívánatos változások előidézésére mi válik be, és mi nem. Így tehát minden igazán hatékony gyakorlási technika lényegében ugyanúgy működik.

    Ezek az eredmények mind viszonylag újak, és nem álltak annak a rengeteg tanárnak, edzőnek és előadóművésznek a rendelkezésére, akik az elmúlt évszázad során a teljesítményben végbement óriási fejlődést felmutatták. Ezeket az előrelépéseket próbálkozások és kudarcok révén valósították meg, miközben az érintetteknek tulajdonképpen fogalmuk sem volt, miért is hatékony egy adott gyakorlási mód. Sőt a különböző területek művelői egymástól elszigetelten építették fel a tudásukat, és nem vették észre, hogy ez mind kapcsolatban áll egymással. A tripla axelén dolgozó műkorcsolyázó ugyanazokat az általános elveket követi, mint mondjuk egy Mozart-szonáta előadásának tökéletesítésén fáradozó zongorista. Képzeljük el, mi minden volna lehetséges olyan erőfeszítések révén, amelyeket azok az egyértelmű tudományos útmutatók ösztönöznek és irányítanak, amelyek a szakértelem fejlesztésének legjobb módjairól rendelkezésünkre állnak. Gondoljunk bele, mire lennénk képesek, ha azokat a technikákat, amelyek a sportban, a zenében és a sakkban oly hatékonynak bizonyultak, az emberi tanulás megannyi különféle területén alkalmaznánk, az iskolai oktatástól az orvosok, mérnökök, pilóták, üzletemberek és minden más szakma képviselőinek képzésében! Hiszem, hogy az a drámai fejlődés, amely ezen a néhány területen az elmúlt száz évben végbement, gyakorlatilag mindenhol megvalósítható, ha alkalmazzuk, amit a hatékony gyakorlás elveinek tanulmányozásából tanultunk.

    Többféle gyakorlási forma létezik, és többé-kevésbé mind hatékony lehet, de egy konkrét módszert – amelyet az 1990-es évek elején „tudatos gyakorlásnak” neveztem el – tekinthetünk aranyszabálynak. Ez a gyakorlás napjainkban ismert leghatékonyabb és legintenzívebb formája, és ha alkalmazzuk az alapelveit, az a legjobb módja a gyakorlási rendszerek megtervezésének, bármilyen szakterületről legyen is szó. A könyv további részét döntően annak szenteltük, hogy feltárjuk, mi is az a tudatos gyakorlás, miért olyan hatékony, és hogyan használhatjuk a legjobban különféle helyzetekben. Ám mielőtt a tudatos gyakorlás részleteivel kezdenénk foglalkozni, érdemes szánnunk egy kis időt a gyakorlás néhány alapvetőbb típusának a megértésére – azokról a gyakorlási módokról van szó, amelyekkel a legtöbben már találkoztunk valamilyen formában.

    A hagyományos megközelítés

    Kezdjük azzal, hogy megnézzük, általában hogyan is fogunk hozzá egy új képesség – autóvezetés, zongorázás, nagy számok osztása, az emberi test lerajzolása, programozás vagy gyakorlatilag bármi más – elsajátításához. Vegyünk egy konkrét példát: tegyük fel, hogy szeretnénk megtanulni teniszezni.

    Sokszor láttunk már teniszmeccset a tévében, és jó mókának tűnik, de az is lehet, hogy van néhány barátunk, aki rendszeresen játszik, és szeretnék, ha mi is beszállnánk. Beszerezzük tehát a felszerelést, a megfelelő cipőt, talán fejpántot is, meg persze ütőt és labdákat. Elhatároztuk magunkat, de egyelőre fogalmunk sincs magáról a játékról – még azt sem tudjuk, hogyan tartsuk helyesen az ütőt –, így hát órákat veszünk egy edzőtől, vagy egyszerűen megkérjük valamelyik barátunkat, hogy mutassa meg az alapokat. Az első néhány alapozó edzés után eleget tudunk ahhoz, hogy egyedül is kimenjünk, és elkezdjünk gyakorolni. Valószínűleg szánunk egy kis időt a szervánk fejlesztésére, és addig-addig ütögetjük a falhoz a labdát, amíg úgy nem érezzük, hogy akár egy meccsen is megállnánk a helyünket – legalábbis ha a fal az ellenfél. Ezután visszamegyünk az edzőhöz vagy a barátunkhoz, újabb leckét veszünk, majd tovább gyakorolunk, aztán megint lecke, megint gyakorlás, és egy idő után úgy érezzük, már elértük azt a szintet, hogy mások ellen játsszunk. Még nem vagyunk túlságosan ügyesek, de a barátaink türelmesek, és mindenki remekül szórakozik. Tovább gyakorolunk egyedül, néha újabb leckét veszünk, és igazán kínos hibákat – például hogy nem találjuk el a labdát, vagy páros meccsen teljes erőből partnerünk hátába küldjük – idővel egyre ritkábban követünk el. Fejlődünk a különböző ütésmódokban, már a fonák is egyre jobban megy, és néha, amikor minden összejön, a labdát is úgy ütjük meg, mint egy profi (legalábbis ezt mondjuk magunknak). Elértünk egy olyan szintre, amikor már otthonosan érezhetjük magunkat a pályán. Nagyjából tisztában vagyunk azzal, mit is csinálunk, és a mozdulatok automatikussá válnak. Már nem kell túl sokat gondolkodnunk az ütéseken. Így hát minden hétvégén játszunk a barátainkkal, élvezzük a meccseket és a testmozgást. Teniszező vált belőlünk. Pontosabban, „megtanultunk” teniszezni a szó hagyományos értelmében, amikor is az a cél, hogy eljussunk egy szintre, ahol már minden automatikusan megy, és viszonylag kevés gondolkodással elfogadható teljesítményt nyújtunk. Így nyugodtan lazíthatunk, és élvezhetjük a játékot.

    Ezen a ponton azonban – még ha nem is vagyunk teljesen elégedettek a tudásunkkal – megreked a fejlődésünk. Megtanultuk a könnyű részt.

    De hamar felfedezzük, még mindig vannak olyan hiányosságaink, amelyek nem akarnak eltűnni, bármennyit játsszunk is a barátainkkal. Előfordulhat például, hogy valahányszor fonákkal akarunk megütni egy mellmagasságban érkező, kissé csavart labdát, eltévesztjük. Tisztában vagyunk ezzel, és szemfülesebb ellenfeleink is észreveszik, úgyhogy a dolog elég zavaró. Mivel azonban nem túl gyakran fordul elő, és előre nem is tudhatjuk, mikor következik be, nincs alkalmunk tudatosan fejleszteni, tehát továbbra is rendszeresen elvétjük az ütést, mégpedig pontosan úgy, ahogy a többit kezelni tudjuk – automatikusan.

    Nagyjából ugyanezt a mintát követjük minden képességgel, amit el akarunk sajátítani, a pitesütéstől a jó leíró szöveg megfogalmazásáig. Kezdetben van egy általános elképzelésünk arról, mit is akarunk csinálni, követjük egy tanár, edző, könyv vagy weboldal útmutatásait, addig gyakorlunk, amíg elfogadható szintre nem jutunk, majd hagyjuk, hogy a tevékenység automatikussá váljon. Ebben pedig nincs is semmi rossz. A legtöbb dologhoz az életben tökéletesen elég egy közepes tudásszint, és ott nyugodtan megállhatunk. Ha nem akarunk mást, mint biztonságosan elvezetni az autót A pontból B-be, vagy annyira jól zongorázni, hogy elpötyöghessük a Für Elisét, akkor pontosan erre a megközelítésre van szükségünk.

    Egy nagyon fontos dolgot azonban meg kell értenünk: ha egyszer elértük ezt a kielégítő készségszintet, és a tevékenységünk – az autóvezetés, a tenisz, a pitesütés – automatikussá válik, abban a pillanatban megállunk a fejlődésben. Az emberek általában úgy gondolják, hogy a folyamatos autóvezetés, teniszezés vagy pitesütés a gyakorlás egy formája, és ha továbbra is végzik, egyre jobbak lesznek benne, még ha lassan is fognak fejlődni. Azt hiszik, hogy valaki, aki húsz éve vezet, biztosan jobb sofőr, mint az, aki csak öt éve; az az orvos, aki húsz éve praktizál, jobb szakember, mint az, aki öt éve van a pályán; és az a tanár, aki húsz éve tanít, jobban csinálja, mint az, aki csak öt év gyakorlattal rendelkezik.

    Pedig nem így van. A kutatásokból kiderül, hogy ha valaki eljut az „elfogadható” teljesítményszintre, és azontúl az adott tevékenységet automatikusan végzi, a „gyakorlással” töltött további évek már nem vezetnek fejlődéshez. Sőt a húsz éve „gyakorló” orvos, tanár vagy sofőr valószínűleg egy kicsit még rosszabbul is teljesít, mint az, aki csak ötéves tapasztalattal rendelkezik, mégpedig azért, mert az automatizálódott képességek fokozatosan romlani fognak, ha nem teszünk tudatos erőfeszítést a fejlesztésükre.

    Akkor hát mitévők legyünk, ha nem elégszünk meg a teljesítménynek ezzel az automatikus szintjével? Mit tegyünk, ha tíz éve tanítunk, és jobban be szeretnénk vonni a tanulóinkat az óra menetébe, illetve hatékonyabban szeretnénk átadni nekik a tananyagot? Ha hétvégi golfozóként szívesen túllépnénk a 18 hendikepünkön? Ha reklámszövegíróként ütősebb szövegek megalkotására vágynánk?

    Ugyanezzel a helyzettel került szembe Steve Faloon az első néhány találkozásunk után. Akkorra megszokta, hogy hall egy számsort, megjegyzi, majd elismétli nekem, és a rövid távú memória korlátainak ismeretében nagyjából az elvárható szinten teljesített. Folytathatta volna tovább, ahogy addig, alkalomról alkalomra, megrekedve a nyolc- vagy kilencjegyű számoknál. Ez azonban nem így történt, mert a kísérletben, amelyben részt vett, folyamatosan rákényszerült, hogy mindig eggyel több számra emlékezzen, mint az előző alkalommal. Mivel természetéből fakadóan az a fajta volt, aki kedveli az ehhez hasonló kihívásokat, igyekezett egyre jobban teljesíteni.

    Ez a megközelítés, amelyet „célzott gyakorlásnak” nevezünk, hihetetlenül sikeresnek bizonyult a számára. Mint majd látni fogjuk, nem mindig válik be ennyire, de sokkal hatékonyabb, mint a szokásos „éppen csak elég” módszer – és egy lépést teszünk vele végső célunk, a tudatos gyakorlás felé.

    A célzott gyakorlás

    A célzott gyakorlás számos vonásában különbözik attól, amit „naiv gyakorlásnak” nevezhetünk, s aminek a lényege, hogy folyamatosan ismételgetünk valamit, abban a reményben, hogy magától az ismétléstől javul a teljesítményünk.

    Steve Oare, a Wichitai Állami Egyetem zenepedagógia-professzora egyszer példaként elmondott egy fiktív párbeszédet zenetanár és növendéke között.8 Az ilyen, gyakorlásról szóló beszélgetéseket minden zenetanár nagyon jól ismeri. A tanár arra próbál rájönni, miért nem fejlődik a tanítványa:

    Tanár: A gyakorlási naplód szerint mindennap egy órát gyakorolsz, de a hangszeres vizsgád csak hármas lett. Meg tudnád magyarázni, mi ennek az oka?

    Diák: Fogalmam sincs, mi történhetett. Tegnap este még el tudtam játszani a darabot.

    Tanár: Hányszor játszottad el?

    Diák: Tízszer vagy hússzor.

    Tanár: Hányszor játszottad el helyesen?

    Diák: Hát, nem tudom… Talán egyszer vagy kétszer…

    Tanár: Hmm… Hogyan gyakoroltad?

    Diák: Nem tudom. Csak úgy eljátszottam.

    Ez a naiv gyakorlás dióhéjban: Csak úgy eljátszottam. Csak meglendítettem az ütőt, és próbáltam eltalálni a labdát. Csak hallgattam a számokat, és próbáltam megjegyezni őket. Csak elolvastam a matekfeladatokat, és megpróbáltam megoldani őket.

    A célzott gyakorlás, miként a neve is utal rá, sokkal célirányosabb, átgondoltabb, és nagyobb összpontosítást igényel, mint az effajta, naiv gyakorlás. Főbb jellemzői a következők:

    A célzott gyakorlásnak konkrét, jól körülhatárolt céljai vannak. Elképzelt zeneiskolás hallgatónk sokkal nagyobb sikerrel járt volna, ha mondjuk ilyesfajta gyakorlási célt tűz maga elé: „El kell játszanom az egész darabot a megfelelő ütemben, tévesztés nélkül, háromszor egymás után.” Ennek híján nem volt, ami alapján megítélhette volna, sikeresen gyakorolt-e.

    Steve előtt nem állt hosszú távú cél, mivel egyikünk sem tudta, hány számjegyet képes megjegyezni egy ember, de egy nagyon is konkrét rövid távú célt kitűzött maga elé: mindig több számjegyet akart megjegyezni, mint az előző alkalommal. Hosszútávfutóként Steve-ben buzgott a versenyszellem, még ha csak saját magával kellett is megküzdenie, és pontosan így viszonyult a kísérlethez is. Steve az első pillanattól kezdve mindennap azért dolgozott, hogy több számjegyet tudjon megjegyezni.

    A célzott gyakorlás arról szól, hogy sok-sok apró lépéssel egyre közelebb jutunk a hosszú távú cél eléréséhez. Ha hétvégi golfozók vagyunk, és öt ütéssel szeretnénk csökkenteni a hendikepünket, ez általános célnak megteszi, de nem jól meghatározott, konkrét cél, amit hatékonyan használhatnánk a gyakorláshoz. Bontsuk lépésekre, és készítsünk tervet. Pontosan mit is kell tennünk ahhoz, hogy ötütésnyit lefaragjunk a hendikepünkből? Az egyik cél lehet például az, hogy növeljük az ütőfolyosóban földet érő kezdőütések számát. Ez elég konkrét cél, de még ezt is tovább kell bontanunk. Pontosan mit teszünk a sikeres kezdőütések számának növelése érdekében? Rá kell jönnünk, miért érkezik olyan sok kezdőütésünk az ütőfolyosón kívülre, és tennünk kell ellene, mondjuk úgy, hogy leszoktatjuk magunkat a labda „hookolásáról”. Ezt hogyan érhetjük el? Egy oktató szolgálhat nekünk jótanácsokkal arra nézve, hogyan változtassunk a lendítésünkön. És így tovább. A lényeg, hogy meghatározzuk az általános célt – vagyis hogy jobbak akarunk lenni –, és lefordítjuk olyan konkrétumokra, amelyeken aztán a fejlődés valódi reményével dolgozhatunk.

    A célzott gyakorlás összpontosítást igényel. Az Oare példájában szereplő zeneiskolás hallgatóval ellentétben Steve Faloon az első pillanattól kezdve a feladatára fókuszált, a kísérlet előrehaladtával egyre jobban koncentrált, és mind hosszabb és hosszabb számsorokat jegyzett meg. Fogalmat alkothatunk erről, ha meghallgatjuk a 115-ös számú foglalkozás felvételét, amikor nagyjából a kísérlet felénél jártunk. Steve ekkor már rendszeresen meg tudott jegyezni közel 40 számjegyből álló számsorokat, de 40 jegyű számot még nem tudott megbízhatóan visszaidézni, és aznap nagyon szerette volna előzetes hibák nélkül elérni ezt a határt. Először 35 számjeggyel indítottunk, ami nem jelentett problémát számára, és ahogy a számsorok egyre hosszabbak lettek, ő egyre jobban felpörgette magát. Mielőtt felolvastam volna a 39 számjegyből álló sort, izgatott lelkesítő beszédet tartott magának, és úgy tűnt, nem lát mást maga előtt, csak a következő feladatot: „Eljött a nagy nap!… Még egyet sem rontottam el, ugye? Nem!… Történelmi nap lesz ez!” A 40 másodperc alatt, amíg felolvastam a számjegyeket, csendben maradt, ám utána, miközben fejben gondosan elismételte őket, az emlékezetébe vésve különböző csoportokat és a sorrendjüket, már alig bírta türtőztetni magát. Többször is erősen az asztalra csapott, és sokat tapsolt, minden bizonnyal örömében, amiért sikerült felidéznie egyik vagy másik csoportot, vagy azt, hol is a helyük a sorban. Egyszer kitört belőle: „Pontosan így van! Biztos vagyok benne!” Amikor pedig végül ledarálta nekem a számokat, valóban helyes volt, így továbbléptünk a 40-re. Megint jött a buzdító szónoklat: „Na, most ez a nagy falat! Ha ezen túljutok, vége! Túl kell jutnom rajta!” Megint a csend, miközben felolvastam a számokat, majd az izgatott hangok és felkiáltások, ahogy járt az agya: „Hűha!… Gyerünk már!… Ez az!… Hajrá!” Ezt a számot is helyesen ismételte el, és azon a foglalkozáson valóban rendszeresen telibe találta a 40 számjegyes sorozatokat, ha a hosszabbakat nem is.

    Persze nem mindenki koncentrál úgy, hogy közben kiáltozik és veri az asztalt, de Steve teljesítménye remekül illusztrálja a hatékony gyakorlás vizsgálatának egyik legfontosabb leckéjét: ha nem összpontosítjuk minden figyelmünket a feladatra, nem fejlődhetünk sokat.

    A célzott gyakorláshoz a visszajelzés is hozzátartozik. Tudnunk kell, jól csináljuk-e, amit csinálunk, és ha nem, mit csinálunk rosszul. Oare példájában a zeneiskolás hallgató kapott ugyan megkésett visszajelzést az iskolában azáltal, hogy a munkáját hármasra értékelték, de gyakorlás közben a jelek szerint nem kapott – senki sem hallgatta és hívta fel a figyelmét a hibáira, így láthatóan fogalma sem volt róla, tévesztett-e a játékában. („Hányszor játszottad el helyesen?” „Hát, nem tudom… Talán egyszer vagy kétszer…”)

    A memóriával kapcsolatos kutatásunk során Steve minden próbálkozása után egyszerű, közvetlen visszajelzést kapott: helyes vagy nem helyes, siker vagy kudarc. Mindig tudta, hol tart. A legfontosabb visszajelzést azonban talán ő adta magának. Nagyon figyelt arra, hogy egy-egy számsor melyik része okozott neki nehézséget. Ha hibázott, általában pontosan tudta, miért, és hogy mely számjegyeket tévesztette el. Amikor helyesen idézte vissza a számsort, akkor is el tudta mondani, mely elemek jelentettek problémát, és melyek nem. Mivel felismerte, mi jelent számára nehézséget, ennek megfelelően tudta összpontosítani a figyelmét, és új memorizációs technikákat találhatott ki a leküzdésükre.

    Általánosságban elmondható: bármivel próbálkozzunk is, visszajelzésre van szükségünk ahhoz, hogy megállapíthassuk, pontosan milyen hiányosságaink vannak. Visszajelzés nélkül – ami származhat önmagunktól vagy külső megfigyelőktől – nem tudjuk meghatározni, mely területen kell fejlődnünk, illetve milyen messze vagyunk céljaink elérésétől.

    A célzott gyakorláshoz ki kell lépnünk a komfortzónánkból. Talán ez a célzott gyakorlás legfontosabb eleme. Oare zeneiskolás hallgatója semmi jelét nem mutatta, hogy egy kicsit is túllépett volna azon, ami ismerős és kényelmes számára. A szavai inkább meglehetősen rendszertelen, esetleges gyakorlási kísérletre utalnak, és valójában semmiféle erőfeszítést nem tett azon túl, ami már amúgy is könnyen ment neki. Ez a megközelítés egyszerűen nem működik.

    Mi viszont úgy terveztük meg a kísérletünket, hogy Steve soha ne kényelmesedhessen el. Ahogy az emlékezőképessége fejlődött, egyre hosszabb és hosszabb számsorokat kapott, így mindig a határai közelében járt. Azzal, hogy növeltem a számsor hosszát, valahányszor helyesen ismételt el egyet, és csökkentettem, valahányszor tévesztett, a feladat nehézsége folyamatosan a teljesítőképessége korlátait feszegette, miközben arra kényszerült, hogy mindig jegyezzen meg még egy számjegyet.

    Ez alapvető igazság mindenféle gyakorlással kapcsolatban. Ha sohasem kényszerítjük magunkat a komfortzónánkon túlra, nem fejlődhetünk. Az a hobbizongorista, aki kamaszkorában hat éven át tanult zenét, de az elmúlt harminc évben ugyanazokat a darabokat játszotta újra meg újra pontosan ugyanúgy, hiába gyűjtött össze 10 ezer óra „gyakorlást”, semmivel sem lett jobb zenész, mint harminc évvel korábban volt. Sőt nagy valószínűséggel rosszabb lett.

    Az orvosokkal kapcsolatban erre a jelenségre különösen sok bizonyíték áll rendelkezésre.9 Sok szakterületen végzett kutatás mutatja, hogy azok az orvosok, akik húsz vagy harminc éve praktizálnak, bizonyos objektív teljesítményfelméréseken rosszabbul teljesítenek, mint azok a kollégáik, akik csak két vagy három éve végeztek az egyetemen. Kiderült ugyanis, hogy az orvosok napi szintű tevékenységeinek nagy része semmivel sem járul hozzá képességeik fejlesztéséhez, sőt még a szinten tartásához sem, mivel ritkán jelentenek kihívást számukra, és ritkán kényszerítik őket arra, hogy kilépjenek a komfortzónájukból. Épp ezért vettem részt 2015-ben egy egyeztető konferencián: ennek az volt a célja, hogy olyan új típusú, folyamatos orvosi továbbképzési rendszert dolgozzon ki, amely kihívást jelent az orvosok számára, és segít nekik tudásuk szinten tartásában és bővítésében.10 Ezt az 5. fejezetben tárgyaljuk részletesebben.

    Az egyik kedvenc példám a komfortzóna kapcsán Benjamin Franklin esete a sakkozással.11 Franklin volt Amerika első híres zsenije. Tudósként az elektromosság kutatásával szerzett hírnevet, emellett népszerű író és a Poor Richard’s Almanack (Szegény Richard évkönyve) című kiadvány kiadója volt, ő alapította az ország első közkönyvtárát, továbbá sikerrel tevékenykedett diplomataként, és egyebek mellett ő találta fel a bifokális szemüveglencsét, a villámhárítót és a Franklin-kályhát. A legnagyobb szenvedélyét azonban a sakk jelentette. Az első amerikai sakkozók közé tartozott, és részt vett a legkorábbi feljegyzett sakkjátszmában, ami az országban lezajlott. Több mint ötven évig űzte a játékot, és ahogy idősödött, egyre több időt töltött vele. Amikor Európában járt, megmérkőzött François-André Danican Philidorral, a kor legjobb sakkozójával. Jól ismert tanácsa ellenére pedig, miszerint feküdjünk le korán, és keljünk is korán, Franklin rendszeresen este 6-tól napfelkeltéig a tábla mellett ült.

    Benjamin Franklin tehát ragyogó elme volt, több ezer órát töltött sakkozással, és néha kora legjobb sakkozói ellen játszott. Mondhatjuk hát, hogy nagy sakkozó volt? Aligha. Az átlagnál jobb volt, de sohasem érte el azt a szintet, hogy összemérhető lett volna Európa jobb sakkozóival, a legjobbakról nem is beszélve. Ez a kudarc komoly frusztrációt jelentett számára, de fogalma sem volt róla, miért nem képes fejlődni. Ma már értjük a dolgot: sohasem erőltette meg magát, sohasem lépett ki a komfortzónájából, sohasem fektetett energiát a fejlődéshez nélkülözhetetlen célzott gyakorlásba. Olyan volt, mint a zongorista, aki harminc éven át ugyanazokat a darabokat játssza, mindig ugyanúgy. Ez pedig az egy helyben toporgás receptje, nem a fejlődésé.

    Kilépni a komfortzónánkból azt jelenti, hogy olyasvalamivel próbálkozunk, amit korábban nem tudtunk megtenni. Az új dolog végrehajtását olykor viszonylag könnyűnek találjuk, és ilyenkor elragad a lendület. Máskor azonban mintha falba ütköznénk, és úgy érezzük, sohasem jutunk túl rajta. A célzott gyakorlás egyik rejtett kulcsa, hogy megtaláljuk az utat az ilyen akadályokon át.

    A megoldás általában nem az, hogy „próbálkozzunk keményebben”, hanem az, hogy „próbálkozzunk másképpen”. Más szóval a technikán múlik a dolog. Steve esetében az egyik ilyen akadály akkor jelentkezett, amikor 22 számjegyhez érkeztünk. Négy négyjegyű csoportba rendezte a számokat, amelyeket aztán különféle memóriatrükkökkel az emlékezetébe vésett, a végére pedig hagyott egy hatjegyű sort, amit addig ismételgetett magában, amíg a számok hangalakja alapján meg nem jegyezte őket. Arra azonban képtelen volt rájönni, hogyan juthat túl a 22 számjegyen: amikor ugyanis megpróbált öt négyjegyű csoportot fejben tartani, összekeverte a sorrendjüket. Végül az az ötlet vált be, hogy egyszerre használt három- és négyjegyű csoportokat, és ezzel az áttöréssel négy négyjegyű csoportot, négy háromjegyű csoportot és egy hatjegyű „ismételgetős” csoportot alkotva 34 számjegyig jutott. Amikor ezt az újabb akadályt elérte, más technikát kellett kidolgoznia. Ez a minta aztán az egész memóriakísérleten végigvonult: Steve eljutott egy bizonyos pontig, ott megtorpant, másfajta megközelítés után kezdett kutatni, amely átsegíti az akadályon, megtalálta, majd folyamatosan fejlődött tovább mindaddig, amíg újabb akadályba nem ütközött.

    Egy akadály leküzdésének legjobb módja, ha másik irányból közelítjük meg – ez az egyik oka annak, amiért hasznos tanárral vagy edzővel dolgozni. Az ugyanis, aki tudja, hogy nagy valószínűséggel milyen akadályokba fogunk beleütközni, a leküzdésük módjával kapcsolatban is szolgálhat tanácsokkal.

    Néha pedig kiderül, hogy az akadály leginkább pszichológiai jellegű. A híres hegedűtanár, Dorothy DeLay mesélte, hogy az egyik tanítványa egyszer arra kérte, segítsen neki gyorsabban eljátszani az egyik darabot, amelyet egy zenei fesztiválon kellett előadnia. Dorothy megkérdezte tőle, mégis milyen tempóban szeretné eljátszani. A tanítvány azt felelte, olyan sebességgel, ahogyan Ichák Perlman, a világhírű hegedűművész játszik. DeLay tehát először is beszerezte a felvételt, és lemérte az idejét. Ezután lassú ütemben elindított egy metronómot, és a tanítvánnyal abban a tempóban játszatta el a darabot, amely bőven a képességein belül esett. Aztán újra meg újra eljátszatta vele, és mindannyiszor gyorsított egy kicsit a metronómon. A tanítvány pedig minden alkalommal megoldotta a feladatot. Végül, miután még egyszer hibátlanul előadta az egész darabot, DeLay megmutatta neki a metronóm beállítását: valójában még Perlmannál is gyorsabban játszott!

    Bill Chase meg én néhány esetben hasonló technikát alkalmaztunk Steve-vel, amikor akadályba ütközött, és úgy érezte, nem képes továbbfejlődni. Egy alkalommal kissé lassabban olvastam fel a számokat, és Steve az így nyert időben sokkal több számjegyet tudott megjegyezni. Ez meggyőzte arról, hogy nem a számjegyek száma okozza a problémát, hanem az, hogy milyen sebességgel tudja kódolni őket – vagyis milyen gyorsan rendezi a fejében a sort alkotó számjegyek csoportjait –, és ha csökkenteni képes az időt, amíg a számok átkerülnek a hosszú távú memóriájába, a teljesítménye is javulni fog.

    Egy másik alkalommal olyan számsorokat adtam Steve-nek, amelyek 10 számjeggyel hosszabbak voltak, mint bármelyik, amit korábban sikeresen megjegyzett. Nagy meglepetésére sikerült helyesen emlékeznie a számok legtöbbjére – és ami a legfontosabb, ha nem is tökéletesen, de összességében több számra emlékezett, mint addig bármikor. Ez meggyőzte arról, hogy valóban meg lehet jegyezni hosszabb számsorokat is. Megértette, hogy a problémája nem az, hogy elérte a memóriakapacitásának határát, hanem csak egy-két számcsoportot kever össze az egész sorozatban. Arra jutott, hogy akkor tud továbblépni, ha átgondoltabban kódolja a számcsoportokat – ettől kezdve megint fejlődésnek indult.

    Bármiben próbálunk is fejlődni, elkerülhetetlenül belefutunk ilyen akadályokba – eljutunk egy pontra, ahonnan lehetetlennek tűnik a továbblépés, vagy legalábbis ahol fogalmunk sem lesz arról, mit is tehetnénk a fejlődés érdekében. Ez természetes dolog. Nem természetes viszont az igazi, végső, áthatolhatatlan akadály, amelyet nem lehet megkerülni, sem alatta, sem felette átjutni. A kutatással eltöltött sok-sok évem során, bármilyen területről legyen is szó, meglepően ritkán találkoztam olyan helyzettel, amikor valaki egyértelműen elérkezett volna teljesítménye elmozdíthatatlan határához. Sokkal inkább azt tapasztaltam, hogy az emberek feladják, és nem is próbálnak továbbfejlődni.

    A csapdát itt az jelenti, hogy bár mindig van lehetőség folytatni és továbbfejlődni, nem mindig egyszerű. A célzott gyakorláshoz szükséges összpontosítás és erőfeszítés folyamatos fenntartása bizony kemény munka, és a legtöbbször nem is annyira jó móka. Így hát elkerülhetetlenül felmerül a motiváció kérdése: Miért folytatják mégis egyesek ezt a fajta gyakorlást? Mi tartja őket lendületben? A könyv során újra és újra elővesszük majd ezeket az alapvető fontosságú kérdéseket.

    Steve esetében egyszerre több tényező is közrejátszott. Először is, pénzt kapott érte. Ettől persze még megtehette volna, hogy rendszeresen eljár a foglalkozásokra, de nem fektet be túlzott energiát – így is megkapta volna a díjazását. Nyilván ez is része volt a motivációjának, de egészen biztosan nem ez volt az egyetlen eleme. Miért dolgozott olyan keményen a fejlődésén? A beszélgetéseink alapján úgy vélem, nagyrészt arról van szó, hogy miután az első néhány foglalkozást követően érezni kezdte a fejlődést, igazán örömét lelte abban, hogy a memóriája egyre jobb teljesítményt nyújtott. Ez pedig jó érzéssel töltötte el, és fenn akarta tartani ezt az állapotot. Továbbá, miután az emlékezőképessége elért egy bizonyos szintet, kisebbfajta sztár lett belőle: cikkek jelentek meg róla az újságokban és a magazinokban, többször meghívást kapott tévés szereplésekre, köztük a „Today” show-ba is. Ez pedig további pozitív megerősítést jelentett. A releváns pozitív megerősítés általánosságban véve a motiváció fenntartásának egyik meghatározó tényezője. Ez lehet belső megerősítés, mint az elégedettségérzés, amikor látjuk, hogy fejlődünk valamiben, vagy külső, másoktól érkező visszajelzés. Bármelyikről legyen is szó, alapvető hatással van arra, hogy az illető képes lesz-e folyamatosan erőfeszítést tenni azért, hogy célzott gyakorlással fejlődjön.

    Egy további tényező, hogy Steve szeretett kihívásokat állítani maga elé. Ez világosan látszott terepfutói eredményeiből. Minden ismerőse megmondhatta volna, hogy bár keményen edzett, a motivációt inkább saját teljesítményének javítása, nem pedig a versenyek megnyerése jelentette a számára. Továbbá a futással töltött évek alatt megtanulta, mit jelent hétről hétre, hónapról hónapra rendszeresen edzeni, így nem tűnik valószínűnek, hogy a heti három alkalommal tartott egy-egy órás memóriafejlesztés különösebb nehézséget jelentett volna számára, hiszen rendszeresen háromórás futóedzéseken vett részt. Később, miután Steve-vel és néhány másik hallgatóval befejeztük a memóriafejlesztő foglalkozásokat, kifejezetten olyan kísérleti alanyokat kerestem, akik intenzíven edzettek sportolóként, gyakoroltak táncosként, zenészként vagy énekesként. Soha, egyikük sem adta fel.

    Íme, a célzott gyakorlás dióhéjban: lépjünk ki a komfortzónánkból, de oly módon, hogy a feladatra összpontosítunk, közben legyenek egyértelmű céljaink, legyen tervünk e célok elérésére, és valamiképp kövessük figyelemmel a fejlődésünket. Ja, igen, és találjunk ki valamilyen módszert a motivációnk fenntartására.

    Ez a recept kiváló kiindulási pont mindenkinek, aki fejlődni szeretne – de csak a kezdetet jelenti.

    A célzott gyakorlás korlátai

    Bill Chase meg én még a kétéves memóriakísérleten dolgoztunk Steve Faloonnal – Steve ekkor már elkezdett rekordokat döntögetni a számsorok megjegyzésével –, amikor elhatároztuk, hogy újabb alany után nézünk, aki hajlandó vállalni ugyanezt a kihívást. Egyikünk sem gondolta, hogy Steve valamiféle különleges adottsággal született a számok megjegyzése terén, inkább úgy véltük, hogy az általa kifejlesztett készségek kizárólag a gyakorlásnak köszönhetők. Ezt pedig úgy tudtuk a legjobban bebizonyítani, ha valaki mással is elvégezzük a kísérletet, és megnézzük, ugyanarra az eredményre jutunk-e.

    Az első jelentkező egy Renée Elio nevű hallgató volt. Mielőtt nekifogtunk volna, elmondtuk neki, hogy az elődje drámai mértékben növelte a megjegyzett számjegyek számát. Így tisztában volt vele, hogy lehetséges ilyen szintű fejlődés – Steve előtt ilyen példa nem állt, amikor elkezdte a programot –, de arról egy szót sem szóltunk Renée-nek, hogy Steve-nek ezt hogyan sikerült elérnie. Azt akartuk, hogy ő is saját módszerrel álljon elő.

    Miután munkához láttunk, Renée Steve-éhez nagyon hasonló ütemben fejlődött, és körülbelül 50 órányi gyakorlás után már 20 számjegy közelébe tornázta fel a számmemóriáját. Steve-vel ellentétben azonban ekkor falba ütközött, és képtelen volt túljutni rajta. Miután újabb 50 órát gyakoroltunk minden előrelépés nélkül, Renée úgy döntött, abbahagyja. Az emlékezőképessége annyit fejlődött, hogy jócskán meghaladta egy képzetlen emberét – és már egyes memóriaművészekéhez volt fogható –, de messze elmaradt Steve teljesítménye mögött.

    Vajon mi volt a különbség? Steve úgy oldotta meg a feladatot, hogy különféle mentális struktúrákat dolgozott ki – olyan memóriafogasokat, amelyek közül sok futóidőkön alapult, illetve kifejlesztett egy rendszert, amelynek segítségével megjegyezhette ezek sorrendjét –, így igénybe vehette a hosszú távú memóriáját a rövid távú emlékezet szokásos korlátainak kikerüléséhez, és hosszú számsorokat volt képes megjegyezni. Ha például a 907-es számsort hallotta, azt egy igen jó 3200 m-es futóidőnek feleltette meg – 9.07-nek vagy 9 perc 7 másodpercnek –, így ezek többé nem véletlenszerű számok voltak, amelyeket a rövid távú emlékezetében kellett elhelyeznie, hanem számára ismerős adatokká váltak. Mint látni fogjuk, szinte bármilyen fokozott mentális teljesítmény kulcsa olyan mentális struktúrák kialakítása, amelyek révén lehetővé válik a rövid távú memória korlátainak megkerülése, és nagyobb mennyiségű információ egyidejű, hatékony kezelése. Steve pontosan ezt tette.

    Renée nem tudta, Steve hogyan csinálta, és teljesen másképpen közelített a számok megjegyzéséhez. Míg Steve három vagy négy számjegyből álló csoportokat jegyzett meg, főleg futóidőknek megfeleltetve őket, Renée bonyolult memóriafogas-rendszert dolgozott ki, amely olyasmiken alapult, mint a napok, a dátumok és a napszakok.12 Steve és Renée között az volt az egyik legfontosabb különbség, hogy Steve mindig előre elhatározta, milyen módszert alkalmaz a számok megjegyzéséhez: három és négy számjegyből álló csoportokra osztja őket, majd a végén egy négy–hat jegyű csoportot ad hozzá, amit addig ismételget magában, amíg a hangzása nem rögzül az emlékezetében. Például 27 számjegyhez három, egyenként négy számból álló, illetve három darab három számból álló csoportot alkotott, majd megtoldotta egy hat számból állóval. Ezt az előre rögzített mintát „visszakeresési struktúrának” neveztük, és lehetővé tette Steve számára, hogy egyenként jegyezze meg a három- és négyjegyű csoportokat, majd az emlékezetébe vésse, hol a helyük a visszakeresési struktúrában. Ez nagyon hatékony megközelítésnek bizonyult, mivel a segítségével minden három- vagy négyjegyű csoportot futóidőként vagy egyéb memóriafogasként kódolhatott, félretehette a hosszú távú memóriájában, és nem kellett foglalkoznia vele, míg a végén vissza nem tért az elejére, és elő nem hívta a számsor összes számát.

    Renée ezzel szemben menet közben találta ki a memóriafogasait, és a hallott számok alapján döntötte el, milyen módszer segítségével fogja megjegyezni őket. A 4778245 számsorra például emlékezhetett úgy, hogy április 7., 1978., 2 óra 45 perc, de ha a sor mondjuk 4778295, akkor az április 7., 1978. után új dátumot kellett kezdenie: február 9. Steve módszerének következetessége nélkül pedig nem tudott 20 számjegynél többet megjegyezni.

    E tapasztalat után Chase-szel úgy döntöttünk, másik kísérleti alanyt keresünk, mégpedig olyat, aki a számsorok megjegyzésének módszerét tekintve a lehető legjobban hasonlít Steve-hez. Így kezdtük meg a közös munkát egy másik futóval, Dario Donatellivel, aki a Carnegie Mellon hosszútávfutó csapatának a tagja és Steve egyik edzőpartnere volt. Steve szólt Dariónak, hogy olyasvalakit keresünk, aki hajlandó hosszú távra elkötelezni magát az emlékezetkutatási kísérletünkhöz, és Dario belement.

    Ezúttal azonban nem bíztuk a kísérleti alanyunkra, hogy kitaláljon magának valamilyen módszert, hanem megkértük Steve-et, tanítsa meg Dariónak a saját számkódoló trükkjét. Ezzel a kezdeti előnnyel Dario sokkal gyorsabban fejlődött, mint Steve – legalábbis eleinte. Jóval kevesebb foglalkozás után jutott el 20 számjegyig, ám ettől kezdve lelassult, amikor pedig elérte a 30-at, úgy tűnt, a továbbiakban nem sokra megy Steve módszerének követésével, és a fejlődése megrekedt. Ekkor azonban Dario elkezdte Steve módszere alapján kidolgozni a saját változatát. Némiképp eltérő megoldással állt elő a három- és négyjegyű számok kódolására, és ami még fontosabb, jelentősen eltérő visszakeresési struktúrát alkotott, ami sokkal jobban megfelelt számára. Amikor azonban megvizsgáltuk, hogyan jegyzi meg Dario a számokat, azt láttuk, hogy nagyon hasonló mentális folyamatokra támaszkodik, mint amilyeneket Steve kitalált, vagyis a hosszú távú memória segítségével kerüli meg a rövid távú memória korlátait. Többéves gyakorlást követően Dario több mint 100 számjegyig jutott, vagyis nagyjából 20-szal volt jobb Steve-nél. Darióból – akárcsak előtte Steve-ből – ezt a képességet tekintve a világ legjobbja lett.13

    Ez nagyon fontos tanulsággal szolgált: bár általában véve el lehet érni egy bizonyos tudásszintet azáltal, hogy a gyakorlás során megfelelő módon összpontosítunk, és kilépünk a komfortzónánkból, ez még nem minden. A kemény munka önmagában nem elég. Nem elég, ha elmegyünk a végső határainkig. A gyakorlásnak és az edzésnek vannak más, hasonlóan fontos szempontjai is, amelyekről gyakran megfeledkezünk.

    A gyakorlás és az edzés egyik konkrét megközelítése a vizsgált területek mindegyikében a legintenzívebb és leghatékonyabb módszernek bizonyult a képességek fejlesztésére. Ez pedig a tudatos gyakorlás, amelyet hamarosan részletesen is bemutatunk. Előbb azonban vizsgáljuk meg egy kicsit közelebbről, mi is áll a megfelelő gyakorlási módszerrel megvalósítható hihetetlen fejlődési lehetőségek mögött.

  


Köszönetnyilvánítás

Kutatásom megvalósítását a könyvben bemutatott tényezők tették lehetővé. A szüleim biztonságos környezetet teremtettek számomra, és bármivel foglalkozhattam, amennyiben hajlandó voltam megtenni, amit a feladat megkövetelt. A Stockholmi Egyetemen Gunnar Goude professzor felügyelete mellett dolgoztam, aki ösztönzött és támogatott a gondolkodás kutatása iránti érdeklődésemben, miközben ő állatok kutatásával foglalkozott, így kénytelen voltam függetlenül gondolkodni. Herbert Simon és Bill Chase, a Carnegie Mellon munkatársai megmutatták, hogyan találhatok és tanulmányozhatok fontos problémákat, valamint abban is segítettek, hogy pszichológiaprofesszori katedrát kapjak az Egyesült Államokban, a Coloradói Egyetemen. Paul Baltes, a berlini Max Planck Emberi Fejlődés Intézetének munkatársa biztosította a lehetőséget és az erőforrásokat ahhoz, hogy Ralf Krampéval és Clemens Tesch-Römerrel együttműködve elvégezhessem a zeneakadémiai hallgatókkal kapcsolatos kutatást. Hálás vagyok számos diákomnak és posztdoktori hallgatómnak, valamint további segítőimnek, különösen Andreas Lehmann-nak. Köszönettel tartozom a sok kiválóságnak és kutatásaim résztvevőinek, akik megosztották velem 
a gondolataikat, és megengedték, hogy tanulmányozzam a teljesítményüket. Végül pedig hálás vagyok a hosszú távú tanulási kísérletek résztvevőinek, mindenekelőtt Steve Faloonnak, Dario Donatellinek, John Conradnek és Rajan Mahadevannak.

Kutatásaimat a következő intézmények és szervezetek ösztöndíjaikkal támogatták: Haditengerészeti Kutatások Hivatala (Office of Naval Research) mint vezető kutatót (N00014-84-K-0250) és vezető társkutatót (N00014-04-1-0588, N00014-05-1-0785, N00014-07-1-0189), az Egyesült Államok Hadseregének Kutatóintézete (U. S. Army Research Institute) által a Coloradói Egyetemnek nyújtott vezető kutatói ösztöndíj (CU-1530638), a Max Planck Társaság vezető kutatói ösztöndíja, az Amerikai Labdarúgó Alapítvány (U. S. Soccer Foundation) vezető társkutatói ösztöndíja (FSU Kutatási Alapítvány 1 1520 0006-os számú ösztöndíja), valamint a Floridai Állami Egyetem Alapítványának Conradi Kiváló Tudós Támogatásával (Conradi Eminent Scholar Endowment) járó vezető kutatói keret részeként.

Anders Ericsson

Köszönöm Thomas Joinernek a Floridai Állami Egyetem Pszichológia Tanszékéről, amiért sok évvel ezelőtt bemutatott Anders Ericssonnak, hiszen enélkül nem jöhetett volna létre ez a könyv. Hálás vagyok magának Andersnek is – ő az ötletekkel és meglátásokkal az egyik legbőkezűbben bánó ember, akivel valaha találkoztam. Mérhetetlenül gazdagította az életemet az, amit a tudatos gyakorlásról tőle tanultam, és ez akkor is igaz lenne, ha nem írjuk meg ezt a könyvet. Köszönettel tartozom továbbá Art Turocknak, amiért lenyűgöző példákkal szolgált arról, hogyan alkalmazható a tudatos gyakorlás az üzleti világban.

Végül pedig, a legnagyobb és legőszintébb köszönet a feleségemet, Deanne Laura Poolt illeti a könyv elkészítésében nyújtott sok-sok segítségéért. Ötletgyárosként, hallgatóságként, éles szemű olvasóként és rendkívüli képességű szerkesztőként is közreműködött a könyv megírásának teljes (nagyon hosszú) folyamatában. Az ötletek megvitatásával, tapogatózó kérdésekkel, megfontolt javaslatokkal, a gyenge pontok kiszúrásával és az erősségekre való rámutatással számtalan kisebb-nagyobb módon formálta a gondolkodásomat a témában. Maga is író lévén, neki köszönhetem, hogy az elkészült könyv minden tekintetben sokkal jobb lett, és magasabb minőséget képvisel. Bár a neve nem szerepel a borítón, minden oldal magán viseli a keze nyomát.

Robert Pool

Mindketten köszönettel tartozunk Elyse Cheney-nek és Alex Jacobsnak a támogatásukért és abbéli erőfeszítéseikért, hogy a könyvjavaslat, illetve végül maga a könyv is a lehető legtöbb ember érdeklődését felkeltse. Nagyon hálásak vagyunk továbbá a szerkesztőnknek, Eamon Dolannek a provokatív és gondolatébresztő ötleteiért, amelyek mindegyike jelentős mértékben javított érveink és az egész kötet szerkezetén.
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1. A célzott gyakorlás ereje

1Martin, Pauline R. – Fernberger, Samuel W.: „Improvement in memory span”, American Journal of Psychology, 1929, 41/1. 91–94.

2Az átlagosan megjegyzett számjegyek számát, avagy a „számterjedelmet” (digit span) a következőképpen számoltuk ki: minden jó választ követő hibás választ annak bizonyítékaként értelmeztünk, hogy Steve elérte számmegjegyző képessége határát. Ha tehát hat számjegyet helyesen ismételt el, majd a hetediket elrontotta, azt feltételeztük, hogy az emlékezőképessége valahol hat és hét számjegy között áll, így a kettő közötti pontszámot (vagyis 6,5-et) adtuk neki. Minden foglalkozás végén kiszámoltuk az összes pontszám átlagát, hogy megkapjuk az aznapi pontszámot. A Steve által a negyedik alkalommal elért 8,5-es átlagpontszám tehát arra utal, hogy általában helyesen emlékezett a nyolcjegyű számokra, és többnyire eltévesztette a kilencjegyűeket, bár bőven akadt kivétel, hiszen bizonyos számsorokat természetesen könnyebb volt megjegyeznie, mint másokat.

3Tommasini, Anthony: „Virtuosos becoming a dime a dozen”, The New York Times, 2011. augusztus 12., www.nytimes.com/2011/08/14/arts/music/yuja-wang-and-kirill-gerstein-lead-a-new-piano-generation.html?_r=2.

4„Barbara Blackburn, the World’s Fastest Typist”, rcranger.mysite.syr.edu/dvorak.

5„Greatest distance cycled unpaced in 24 hours (UMCA) (male)”, Guinness World Records, www.guinnessworldrecords.com/world-records/greatest-distance-cycled-in-24-hours-(unpaced)-.

6„Most large number roots calculated in one minute”, Guinness World Records, www.guinnessworldrecords.com/world-records/most-mental-calculations-in-one-minute.

7Bob J. Fisher személyes közlése (e-mail), 2012. június 18.

8Oare, Steve: „Decisions made in the practice room: A qualitative study of middle school students’ thought processes while practicing”, Update: Applications of Research in Music Education, 2012, 30. 63–70; a beszélgetés a 63. oldalon található.

9Choudhry, Niteesh K. – Fletcher, Robert H. – Soumerai, Stephen B.: „Systematic review: The relationship between clinical experience and quality of health care”, Annals of Internal Medicine, 2005, 142. 260–73. Lásd még Spengler, Paul M. – Pilipis, Lois A.: „A comprehensive meta-analysis of the robustness of the experience-accuracy effect in clinical judgment”, Journal of Counseling Psychology, 2015, 62/3. 360–78.

10A konferenciáról szóló beszámoló letölthető: macyfoundation.org/publications/publication/enhancing-health-professions-education-technology.

11A Benjamin Franklinről és a sakkról szóló történetek viszonylag ismertek, legalábbis a sakk világában. Lásd például McCrary, John: „Chess and Benjamin Franklin – His pioneering contributions”, www.benfranklin300.org/_etc_pdf/Chess_John_McCrary.pdf. Lásd még Wall, Bill: „Ben Franklin and chess trivia”, 2014, www.chess.com/blog/billwall/benjamin-franklin-and-chess-trivia.

12Chase, William G. – Ericsson, K. Anders: „Skilled memory”. In: Anderson, John R. (ed.): Cognitive Skills and Their Acquisition. Hillsdale, NJ, Lawrence Erlbaum Associates, 1981, 141–89.

13Chase, William G. – Ericsson, K. Anders: „Skill and working memory”. In: Bower, Gordon H. (ed.): The Psychology of Learning and Motivation 16. New York, Academic Press, 1982, 1–58; Ericsson, K. Anders: „Memory skill”, Canadian Journal of Psychology, 1985, 39/2. 188–231; Ericsson, K. Anders – Kintsch, Walter: „Long-term working memory”, Psychological Review, 1995, 102. 211–45.
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abszolút hallás

adaptív gondolkodás

adatbázis képzési célra

Addis, Barnett

adottság

lásd még képesség; készség; tehetség

akaraterő

aktív tanulófeladat

Alabamai Egyetem

Aljechin, Alekszandr

alkalmazkodóképesség

Allen, Ray

alvás

American Journal of Psychology

amerikai hadsereg

Amerikai Memóriabajnokság

Amerikai Orvosi Kollégiumok Szövetsége (American Association of Medical Colleges)

anaangok

antifenomének

ápolók

Armstrong, Cole

atlétika

atlétikai világbajnokság

Auburni Egyetem

autisták

Bach, Johann Sebastian

balett

balett-táncosok

Baloh, Marko

Beatles, The

Beethoven, Ludwig van

berkeley-i Kaliforniai Egyetem

Berlini Filharmonikus Zenekar

Berlini Művészeti Egyetem (Universität der Künste Berlin)

Berlini Rádió Szimfonikus Zenekara

bevonódás

Bilalić, Merim

Binet, Alfred

Birkmeyer, John

Blackburn, Barbara

Bloom, Benjamin

Bolsoj Színház

Bonaparte Napóleon

boros kísérlet

Bostoni Balett

Brady, Paul

Brady, Tom

Brahms, Johannes

Braille-írás

Brit Columbia-i Egyetem

Brunel Egyetem

Burge, David Lucas

Cambridge Handbook of Expertise and Expert Performance, The (A szakértelem és a csúcsteljesítmény cambridge-i kézikönyve)

Capablanca, Jose Raul

Carl Wieman Természettudományos Oktatási Kezdeményezés (Carl Wieman Science Education Initiative)

Carnegie Mellon Egyetem

célzott gyakorlás

Chaffin, Roger

Chambliss, Daniel

Charing Cross

Chase, Bill

Cheney, Elyse

Chicagói Egyetem

Chopin, Frédéric

Clevelandi Balett

Close, Kerry

Coloradói Egyetem

Colvin, Geoff

Concordia Egyetem

Connecticuti Egyetem

Cooke, Ed

Cortot, Alfred

Coughlin, Natalie

csellisták

Csíkszentmihályi Mihály

csodagyerekek lásd zsenik

dallamsüketség

„Dan-terv” (Dan Plan)

Davis, Dave

Davis, Miles

Dawes, Robyn

DeLay, Dorothy

Deslauriers, Louis

dicséret

Dilbert-képregények

Dix, Walter

Dolan, Eamon 

Donatelli, Dario

Donny (autista savant)

edzés

edzők

lásd még tanárok/oktatók

Egyesült Államok Haditengerészetének Csapásmérő Taktikai Oktatói Programja (U. S. Navy Strike Fighter Tactics Instructor Program)

Einstein, Albert

Einsteinnel a Holdra (Moonwalking with Einstein)

„elhajlítottfaág-hatás”

Elio, Renée

elköteleződés/elkötelezettség

előadóművészek

éneklés

énkép

Epstein, David

értékesítési vezetők

fali kéreg

fali lebeny

falmászás/sziklamászás

Faloon, Steve

Federer, Roger

Fernberger, Samuel

Feynman, Richard

figyelem

lásd még összpontosítás

Fischer, Bobby

Fisher, Bob J.

fizikakurzus-kísérlet

Fizikaoktatási Technológia Projekt (Physics Education Technology Project)

fizikusok

„flow” (áramlat)

Floridai Állami Egyetem

Foer, Joshua

fogyás

Forsetlund, Louise

Fosbury, Dick

„Fosbury-flop”

Franklin, Benjamin

futás

futball, amerikai

Gates, Bill

gének és genetika

gépírás

Gladwell, Malcolm

go (ázsiai játék)

Gobet, Fernand

Golf

golfozók

„Gondolkodj parancsnokként!” képzési program (Think Like a Commander Training Program)

Groningeni Egyetem

Guinness Rekordok Könyve

Hägg, Gunder

Halsted, William

„hangos gondolkodás” (think-aloud protocol)

Happé, Francesca

Haragucsi Akira

Harlemi Táncszínház

Harvard Egyetem

Havriluk, Rod

Hayes, John R.

Hayes, Johnny

hegedűművészek/hegedűsök

Hemery, David

hippokampusz

Hodgson, Robert

Holm, Stefan

Holmlöv, Per

homeosztázis

Homo exercens

Horner-szindróma

Horowitz, Vladimir

hosszú távú emlékezet/memória

House of Cards (Kártyavár)

Hu, Ji

humoristák

Hutchinson, Carla

ibibiók

Icsionkaj Zeneiskola

IMG Akadémia

Imreh, Gabriela

intelligenciahányados lásd IQ

internet

IQ

írás

játék/játékos

jégkorongozók

Johnson, Samuel

Josida, Minoru

Journal of Wine Economics

Juilliard zeneiskola

Jump Math

Junto (klub)

Kareš, Jan

karmesterek

kattintós kérdések

Kelet-illinois-i Egyetem

Kelly, Chip

képesség

állóképesség

emlékezőképesség

logikai képesség

mentális képesség

vizuális-térbeli képesség

zenei képesség

lásd még adottság; készség; tehetség

képzés

zenei képzés

kérgestest (corpus callosum)

készség

íráskészség

előadói készség

matematikai készség

nyelvi készség

tájékozódási készség

lásd még adottság; képesség; tehetség

King’s College

kisagy (cerebellum)

Kivételesek (Outliers)

Klemperer, Otto

Koldusopera (Die Dreigroschenoper)

komfortzóna

Krampe, Ralf

kreativitás

labdarúgás

Lang, Marc

Lemieux, Mario

Lennon, John

Lewisohn, Mark

Lindenwood Egyetem

Londoni Közlekedési Vállalat (Transport for London)

Louisianai Állami Egyetem

MacMullan, Jackie

mágneses rezonanciás képalkotás (magnetic resonance imaging, MRI)

magnetoenkefalográfia

Maguire, Eleanor

mammográfia

Manchester City labdarúgóklub

maratonfutás

Maroney, McKayla

Martin, Pauline

másolás

matematikusok

Max Planck Emberi Fejlődés Intézete (Max Institut für Bildungsforschung)

McCartney, Paul

McLaughlin, Dan

McLeod, Peter

McPherson, Gary

Meena, Rajveer

memóriabajnokságok

memóriafogas

Memorial Sloane Kettering Rákközpont (Memorial Sloane Kettering Cancer Center)

memóriaművészek

memóriapalota

Memóriasport Világtanács (World Memory Sports Council)

memória-világbajnokság

Mensa

mentális reprezentációk

mérnökök

Mexikói Nemzeti Balett

mielinizáció

Mighton, John

minták felismerése, mintafelismerés

Money

Morgan Stanley Gyermekkórház

Moriarty professzor

motiváció

Mozart, Leopold

Mozart, Maria Anna

Mozart, Wolfgang Amadeus

mozgáskoordináció

munka

műugrás

nagymesterek

„naiv gyakorlás”

„Napóleon” (Paganini)

Nemzeti Kosárlabda-szövetség (National Basketball Association, NBA)

Nemzetközösségi Játékok

New York Times, The

„Nigel-hatás”

Nobel-díjasok

Nurmi, Paavo

Oare, Steve

Ohiói Állami Egyetem

Olasz concerto

olimpikonok

orvosok

Oxfordi Egyetem

önálló gyakorlás

önbeteljesítő jóslat

öngerjesztő folyamat

öregszeműség lásd presbiópia

összpontosítás

Paganini, Niccolò

Pariser, David

Pellman, Don

Pennsylvaniai Egyetem

Perlman, Ichák

Philadelphia Eagles

Philidor, François-André Danican

Picasso, Pablo

Pillsbury, Harry Nelson

pilóták

plaszticitás

platószakasz

Polgár Judit

Polgár Klára

Polgár László

Polgár Zsófia

Polgár Zsuzsa

Poor Richard’s Almanack (Szegény Richard évkönyve)

porondmesterek

presbiópia (öregszeműség)

Professzionális Golfozók Szövetsége (Professional Golfers’ Association, PGA)

programozók

Psychology of Music

radiológusok

Rahmanyinov, Szergej

rekordok

diszkoszvetés

fekvőtámasz

gépelés

gyökvonás

hárompontos dobás

húzódzkodás

kerékpározás

kosárlabdadobás

magasugrás

maraton

pi megjegyzése

súlylökés

számmemorizálás

szimultán vaksakk

távolugrás

Renwick, James

Richards, Nigel

Road to Excellence, The (A kiválóság felé vezető út)

rövid távú emlékezet/memória

Rubik-kocka

Rush, Mark Alan

Russell, JaMarcus

Sachs-Ericsson, Natalie

sakk

sakkozók

sakkvilágbajnokság

Sanders, Lisa

San Franciscó-i Kaliforniai Egyetem

Sanker, David

savantok

Schelew, Ellen

Science

Scrabble

Scrabble-világbajnokság

Scripps Országos Helyesírási Verseny (Scripps National Spelling Bee)

sebészek

Servizio, Charles

Sharma, Vikas

Sherlock Holmes

Sherlock Holmes – Árnyjáték (A Game of Shadows) 233

Shiffrin, Mikaela

Shockley, William

siketekkel folytatott kutatások

Simon, Herb

Sinatra, Frank

Singh, Fauja

sommelier-k

Spectator, The

Spencer, David Richard

sportok

sportolók

Suzuki-módszer

Szaikhanbajar, Cogbadrak

Szakakibara Ajako

„Szerelmi jelenet” (Scena Amorosa)

szimulátoros gyakorlat

szinapszisok

szinkrontolmácsok

Sztravinszkij, Igor

szubjektivitás

szülők

szürkeállomány

Tajvani Nyílt Felnőtt Memóriabajnokság

Talent is Overrated (A tehetség túlértékelt)

tanárok/oktatók

lásd még edzők

táncosok

társas motiváció

Taub, Edward

taxisofőrök/taxisofőrökkel végzett kutatás

tehetség

lásd még adottság; képesség; készség

természet adta tehetség

Tesch-Römer, Clemens

The Sports Gene (A sportgén)

„Think like a doctor” (Gondolkodjunk orvosként)

Thioux, Marc

Thomas, Donald

Tommasini, Anthony

tonális nyelvek

Top Gun-féle megközelítés

Torontói Egyetem

Toward a General Theory of Expertise (Úton a szakértelem általános elmélete felé)

„tömbök” (chunks)

tudatos gyakorlás

lásd még célzott gyakorlás

Tune In (Hangolódj rá!)

Turock, Art

„újévifogadalom-hatás”

ujjtartás (hangszer)

úszás

Úszóedzők Nemzetközi Szövetsége (International Society of Swimming Coaching)

úttörők

vakokkal folytatott kutatások

vaksakk

Vang, Feng

veleszületett dallamsüketség (kongenitális amúzia)

veleszületett tehetség

verbális memória

Vickers, Andrew

visszajelzés

visszakeresési struktúra

Vital, Pedro

vizuális kéreg

vizualizáció

Walter, Bruno

Ward, Paul

Watson, James

Way, Lawrence

Weill, Kurt

Wichitai Állami Egyetem

Wieman, Carl

Williams, Mark

Williams, Serena és Venus

Woods, Tiger

zenészek

zeneszerzők

zongoristák

zsákolás

zsenik/csodagyerekek

zsenialitás
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