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Borítószöveg

Hogyan élhetünk igazán beteljesült életet – akár a nyilvánosság előtt, akár a saját környezetünkben? Aligha van olyan kérdés, amit manapság gyakrabban tennénk fel, mind a magánéletben, mind a szakmai életben. Tudományosan bizonyított, hogy nem külső tényezők tesznek boldoggá, hanem elsősorban a saját belső tartásunkon múlik a sikeres élet. Az introvertált emberek azonban alapvetően más beállítottsággal rendelkeznek, mint az extrovertált személyiségek: az extrókkal összehasonlítva különleges erősségekkel, de speciális akadályokkal is bírnak, amelyek végső soron döntő szerepet játszanak abból a szempontból, hogy boldognak érzik-e magukat. Sylvia Löhken bestseller író, A csend ereje könyv szerzője bemutatja ezen erősségeket és akadályokat, miközben új könyvében arra bátorítja az introvertáltakat, hogy saját hajlamaik, szükségleteik és erősségeik szerint éljenek. A szerző számos tanulságos történettel, rengeteg praktikusan bevethető gyakorlattal és teszttel, élménybeszámolóval segít abban, hogyan fordíthatják az introvertáltak előnyükre az erősségeiket, és miként tanulhatják meg kezelni az akadályaikat. Boldogok ugyanis csak akkor leszünk, ha képesek vagyunk saját kezünkbe venni a sorsunkat.
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Az élet egy roadmovie…

A csend öröme. Már maga a cím egy ígéret. Azt ígéri, introvertált emberként nemcsak hogy örömteli, sikeres életet élhetünk, hanem hogy ezt éppen azokkal a sajátos tulajdonságainkkal érhetjük el, amelyek intro-személyiséggé tesznek.

In­spi­rá­ci­ók a sa­ját é­le­tünk a­la­kí­tá­sá­hoz Könyvünk ösztönzést nyújt ahhoz, hogyan alakítsuk a napjainkat, heteinket, éveinket. Akkor tölti be a célját, ha elolvasása nyomán kikristályosodik előttünk, milyen életre vágyunk és azt hogyan valósíthatjuk meg. Arra bátorít, hogy számba vegyük az erősségeinket, hajlamainkat, szükségleteinket, és ezekből azokat bontakoztassuk ki, amelyek majd egyszer visszatekintve az életünk nagyszerű filmjét adják ki.

Ha ez a film egy roadmovie: hová tartunk? A válaszhoz vezető út egyszerre könnyű és nehéz. Egyrészt akkora önálló játékterünk van az életünk alakításában, mint még soha. Senki sem kényszerít, hogy szüleink nyomdokába lépjünk. A nők ugyanolyan jogi mozgás- és döntési térrel rendelkeznek a mi kultúránkban, mint a férfiak. Igazi egzisztenciális válság más országokhoz képest minket nem fenyeget.

Tehát szabadon választhatjuk meg, hogyan alakítjuk az életünket? Jó lenne! De másrészt éppen az életlehetőségek nyitottsága és sokfélesége az, ami annyira megnehezíti a döntéseinket. Gyerekvállalás vagy független élet? Karrier vagy sok szabadidő a magánéletben? Önálló, saját vállalkozás vagy alkalmazotti lét? Hová utazzunk? Hol lakjunk? Mit olvassunk?

Könyvünk tájékozódási pontokat kíván nyújtani, amelyek lehetőségeket vázolnak fel és megkönnyítik a döntéseket. Arra bátorít, hogy a magunk csendes módján járjuk az utunkat. Segít, hogy felismerjük a vágyainkat és kipróbáljuk, milyen szabadnak lenni. Megmutatja az erősségeinket, de a jellemző akadályainkat is, amelyek újra meg újra fejtörést okoznak az intróknak. Továbbá szót ejtünk az állhatatosság és a változás közötti finom egyensúlyról.

Fe­la­dat­lis­ták hely­ett ösz­tön­zé­sek és im­pul­zu­sok Nem törekedtem szisztematikus áttekintésre. Ez nem egy tankönyv az élethez. (Még ha időnként én magam is vágynék ilyesmire: ilyen könyv nincs és nem is létezhet. Talán jobb is így…) A listák nem sokat segítenek, ha az emberi fejlődési lehetőségek sokszínűségéről van szó. Egy feladatlista csak beszűkít, korlátoz. Ezzel szemben a következő oldalakon rengeteg ösztönzést, impulzust fogunk találni, amelyek más csendes embereknek segítettek, hogy felismerjék és megéljék ezeket a fejlődési lehetőségeket. Néhánnyal közülük találkozni fogunk ezen könyv lapjain, híres és kevésbé híres introvertált emberekkel, akikben egy közös pont van: érdekes életút áll mögöttük, és sok tapasztalatot szereztek, amelyekről majd beszámolnak nekünk. Könyvünket ez teszi egyfajta ötletbörzévé. Kedves Olvasó, öné a választás – keresse meg, mi az, amit a saját életében útmutatóként vagy útravalóként tud használni. Találunk egyébként majd néhány centro vagy extro személyiséget is a könyvben, hiszen azoktól tanulhatjuk a legtöbbet, akik mások, mint mi.

Minden fejezet végén találhatunk néhány hivatkozást további információforrásokra: könyvek, videók, blogok, weboldalak címeit. Válogassanak kedvükre, ha egy bizonyos téma mélyebben érdekli önöket, és többet akarnak tudni róla, vagy ha az adott témához kapcsolódóan olvasás helyett inkább hallgatnának vagy néznének valamit.

Amikor pedig végeztünk a könyv olvasásával, akkor kezdődik a legizgalmasabb rész: ha mindazt, amit megtanultunk, a saját életünkre fordítjuk le. Meg fogjuk látni, nem feltétlenül arról van szó, hogy csapot-papot otthagyunk, és látványosan új életet kezdünk (bár néha ez is megesik). Sokkal érdekesebb, ha feltárjuk a saját személyiségünk lehetőségeit és utat nyitunk a kibontakoztatásának.

Talán a személyes fejlődés a legérdekfeszítőbb utazás, amire vállalkozhatunk. Egy életünk van, ez a csodálatos élet, a lehetséges tulajdonságok olyan egyedülálló elegye, ami csak bennünk van meg ebben a kombinációban. Bontakoztassuk ki!

Élvezzük a saját életünk útjain való utazást, személyes, egyedülálló roadmovie-nkban! Jó utat kívánok – és érkezzenek meg egy olyan helyre, ahol jól érzik magukat.

Sylvia Löhken
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I. rész 
 Belülről kifelé: 
Kik akarunk lenni?





A „csendes emberek” fogalma

Csak a csendes vizekben 
tükröződnek a csillagok.

Kínai közmondás

In­trók és ex­trók – két ska­tu­lya „Micsoda? Ilyen sokan?” – kérdez vissza a spanyol kolléga egy konferencián. Gyakran találkozom ezzel a reakcióval, amikor megemlítem, hogy az emberek 30–50%-a introvertált. És ez érvényes mindenütt a világon: az arány nagyon hasonló az inkább „csendes” országokban, mint például Japánban vagy Norvégiában és az inkább „hangos” országokban, mint például Brazíliában vagy Nigériában. Az evolúció nem részesítette hátrányban és nem tette kisebbséggé sem az extrókat, sem az intrókat. Valószínűleg jó oka volt erre.

Az intro- és extroverzió hasonlóan alapvető és hasonlóan lényeges tulajdonságok, mint a nemi hovatartozás. Mélyen meghatároznak bennünket. De ahogy a férfi-nő megkülönböztetés, úgy ezek is csupán „skatulyák”, amelyek önmagukban nem annyira döntőek, viszont lehetővé tesznek egy elemi tájékozódást. De ezúttal nem külső jegyekben mutatkozik meg, hanem a belső rendszerükben.

Az introvertált szó azt jelenti, „befelé forduló”, az extrovertált (vagy extravertált) pedig azt, hogy „kifelé forduló”. A különböző irányultság az agy más-más területein mutatkozik meg. Ám nem egyszerűen intrók vagy extrók vagyunk, hanem ezek keveréke, mindannyiunkban egyaránt vannak intro- és extrovertált tulajdonságok. Vagyis bizonyos helyzetekben, területeken inkább kifelé, másokban inkább befelé fordulunk.
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A legtöbb ember enyhén az egyik vagy a másik felé hajlik. Ez abból látszik a grafikonon, hogy az eloszlás középen magas és a szélek felé lelapul.

A skála közepén helyezkednek el a centro- vagy ambivertáltak, akiknél az intro- és extrovertált jegyek nagyjából egyformán oszlanak el. Ha erről részletesebben is szeretnénk olvasni: A személyiség ereje: intrók és extrók: hogyan boldogulunk egymással1 című könyvemben hosszabban is írtam a centrókról.

Hol rejtőzik a személyiségünk?

Köz­pon­ti ideg­rend­szer­be­li kü­lönb­sé­gekA személyiségünk elsősorban az agyunkban rejtőzik. Az intro és extro agyak különböznek egymástól, ami persze logikus is: a „befelé” vagy „kifelé” forduló emberek más-más módon használják fel az energiájukat. Ez kihat a „hardverre” is, és az intrók, illetve az extrók valóban eltérőek a központi idegrendszer három területén is:

Az intrók és extrók közötti biológiai különbségekkel korábban részletesen foglalkoztam. Ha már olvasták valamelyik ezen témát körüljáró könyvemet, akkor kiismerik magukat ezen a területen – most nem akarom ezzel untatni az olvasókat. Másrészt természetesen nem kell külön megvásárolniuk ezeket a könyveket ahhoz, hogy többet tudjanak meg. A következő három bekezdéssel ezért egy kompromisszumos megoldást választottam: leírom a különbségeket és hozzáfűzök még egy Apróbetűs megjegyzést, amit, ha érdekli önöket, elolvasnak, de ez nem kötelező.


Intrók: A három fő különbség az extrókkal szemben




	
1. Nyugalom és cselekvés

(Vegetatív idegrendszer és vivőanyagok)

Az intrók befelé fordulók: nyugalomra van szükségük, és néha félre kell vonulniuk a külvilágtól. Intenzíven reflektálnak és éreznek.
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2. Érzékek és gondolatok

(Érzéki benyomások és információk feldolgozása az agykéregben)

Az intrók könnyen túlstimulálttá válnak. Akkor a legkreatívabbak, ha ingerszegény környezetben gondolkodhatnak és dolgozhatnak. Az extrókhoz képest inkább a belső folyamatokra, mintsem a környezetre fókuszálnak.
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3. Biztonság és jutalom

(Limbikus rendszer)

Az intrók óvatosak. Szeretik, ha felmérhetik a kockázatokat és elkerülhetik a veszélyeket. Viszont kevésbé fogékonyak a neuronális jutalmazó központ kísértései iránt.
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Nyugalom és cselekvés

Az in­trók­nak nyu­ga­lom­ra van szük­sé­gük Az intróknak több nyugalomra és regenerációra van szükségük. Gyakrabban kell félrevonulniuk, hogy feldolgozhassák az őket ért külső benyomásokat és ki tudják pihenni magukat. Az intenzív érzelmi hullámzás meglehetősen ritka az intrók körében. Néha több időre van szükségük, hogy reagáljanak, akkor azonban különösen adekvát a reakciójuk.

Az extrók velük összehasonlítva könnyebben és jobban dolgozzák fel a külső ingereket. Sőt, ők kimondottan igénylik, hogy „történjen valami”, és nem kedvelik az üresjáratokat. Nem véletlenül nevezik az extrovertáltakat „kifelé fordulónak” is. A nyugalom, a gondolkodás és a megfontolás nem az ő világuk. Jobban szeretik, ha kipróbálhatnak valami újat vagy olyasmiről beszélhetnek, amiben még nincsenek otthon. Még akkor is kapcsolatban állnak a külvilággal, amikor pihennek. Ezenkívül az extrók hol majd kiugranak a bőrükből, hol halálosan levertek – meglehetősen intenzív az érzelmi életük. A lelkesedés igazi extro tulajdonság…
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Az intro- és extrovertált személyiségek ezen tulajdonságai összefüggésben állnak a vegetatív idegrendszer aktív és nyugodt részeivel. Minden emberben megvan mindkét rész, de különböző mértékben.

A vegetatív idegrendszer egyfajta robotpilóta: gondoskodik arról, hogy elegendő energia álljon rendelkezésre mindahhoz, amire a fennmaradás szempontjából szükségünk van, tehát a mozgáshoz és az emésztéshez, a támadáshoz vagy a meneküléshez, de a testhőmérséklet, a vérnyomás vagy a szívfrekvencia beállításához is. Képzeljük el, milyen lenne, ha mindezt a tudatunkkal kellene szabályoznunk…

Ezt az áttekinthetetlen feladatot a vegetatív idegrendszerünk két különböző rendszerrel végzi el: a szimpatikus és a paraszimpatikus idegrendszerrel.

A szimpatikus idegrendszer a teljesítményért felel. Gondoskodik arról, hogy gyorsan mozogjunk, felgyorsítja a szívverésünket és blokkolja az emésztést – az tehát, hogy gyorsan elszaladjunk és megemésszük a tésztát, nem megy egyszerre. Ehelyett a szimpatikus idegrendszer a tartalékainkból vonja ki zsírsavak formájában az energiát – nem is hangzik rosszul, ugye?

A paraszimpatikus rendszert nyugtatóidegnek is nevezik. Segít az ellazulásban, a pihenésben és a táplálék megemésztésében. Ennek köszönhetően tudjuk elraktározni és megújítani az energiát. Ahogy a szimpatikus idegrendszer a rövid távú, úgy a paraszimpatikus idegrendszer a hosszú távú túlélésért felel. Ha ő van soron, akkor lelassul a szívverésünk és beindul az emésztésünk.

A szimpatikus és a paraszimpatikus idegrendszer nem lehet egyidejűleg aktív. Ha a „gyors” szimpatikus rendszer a parancsnok, akkor arról van szó, hogy egy stresszhelyzetet kell kezelni – a lassú paraszimpatikus idegrendszer itt nem lenne helyén.

Fordítva pedig csak akkor maradhatunk egészségesek, ha a paraszimpatikus idegrendszer gondoskodik a pihenésről és a regenerálódásról.

A vegetatív idegrendszert két fontos vivőanyag (úgynevezett neurotranszmitter) aktiválja: a szimpatikust a dopamin, a paraszimpatikust az acetilkolin. A dopamin felel a belső és külső mozgásért, vagyis a motorikus indíttatásért, de ezenkívül a kíváncsiságért, a változatosság iránti igényért és a jutalmazásra való igyekezetért is: ennek köszönhetően cselekszünk, kockáztatunk, beszélünk többet, hódítunk meg új területeket vagy védünk meg régieket, vagyunk éberebbek – egyszóval: ezért vagyunk aktívak és lépünk új utakra.


A dopamin azt mondja: „Rajta, csináld már!”

Az acetilkolin így szól hozzánk: „Nyugi!”


Az acetilkolin gondoskodik arról a paraszimpatikus idegrendszerben, hogy jól legyünk, ha befelé fordulunk és megnyugszunk. A jó közérzetért is felel, és más jó dolgokból is kiveszi a részét, mint a dopamin: reflexió, emlékezet, koncentráció, tanulás és figyelem.

Napjainkban már tisztában vagyunk vele, hogy az intrókat inkább a paraszimpatikus rendszer határozza meg. Érzékenyebben reagálnak a dopaminra, ezért könnyebben túlstimulálják őket a külső benyomások. Az introrendszernek ezért van arányosan hosszabb időre szüksége az ingerek közvetítéséhez.

Az extrókra viszont inkább a szimpatikus idegrendszer nyomja rá a bélyegét; hasonló mennyiségű dopamin van ugyan az idegpályáikon, mint az intrók esetében, de a dopamindózis az extro agyakban mérhetően aktívabb.

Ellenben, ha az intrók jól érzik magukat, az inkább a paraszimpatikus acetilkolin hatása.



Érzékek és gondolatok

A kül­ső be­nyo­má­sok el­té­rő fel­dol­go­zá­sa A másik lényeges különbség a külső benyomások feldolgozását érinti. A kifelé forduló extrovertáltak intro testvéreikhez képest szilárdabb alappal vannak ellátva: az érzékeiken keresztül sokat tudnak magukba szívni, és az új benyomásokat, tapasztalatokat kellemesen ösztönzőnek találják. Az extrók akkor lesznek nyugtalanok és idegesek, ha túl kevés külső inger éri őket: például a rutinszerű feladatoknál vagy unalmas társaságban. A változatosságot és a jó tempót viszont nagyra értékelik.

Az intrók ezzel szemben inkább az ellenkező problémával szembesülnek: hamar elfáradnak, ha egyszerre túl sok minden történik körülöttük. A csendes embereknek időnként hosszabb időre van szükségük, hogy gondolkodjanak és kívülről nézve talán inaktívnak tűnnek. Viszont fejben nagyon is aktívak: a megfontolás, összehasonlítás, tanulás, emlékezés, problémamegoldás területein belső gazdagság jellemzi őket. A bensőjük gondolataiból és érzéseiből egész világokat képesek felépíteni. Az intrók is tudnak unatkozni: ha az, amit meg kell beszélniük, végig kell gondolniuk vagy fel kell dolgozniuk, túl kevés táplálékot ad az agyuknak.
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Minden embernek van egy rendszer az agyában, ami lehetővé teszi, hogy a kívülről érkező és az érzékszerveken keresztül bejutó benyomásokat feldolgozza. Az extrók agya azokon a területeken, amelyek az érzéki ingerek felvételéért felelnek, meglehetősen nagy kapacitással rendelkezik; mérhetően erősebb ott a véráramlás. Ezért könnyebb nekik befogadni a sok különböző külső benyomást.

Az intro agyakban ehhez képest kevesebb vér folyik át azokon a területeken, amelyek az érzéki benyomások befogadására szakosodtak. Van azonban egy tisztességes kiegyenlítés: a vér ugyanis nem tűnik el az intro agyban – egyszerűen csak máshol van, nevezetesen az elülső agykéregben: ott, ahol a tanulás, döntéshozás, emlékezés és problémamegoldás lakozik. Lám, van igazság a világon! Ez azonban nem jelenti azt, hogy az intrók mindig gyorsabbak lennének, ha gondolkodásról van szó. Épp ellenkezőleg: az intrók szó szerint „lassabban kapcsolnak”, az agyukban is, mivel az ingereknek hosszabb utat kell megtenniük.



Biztonság és jutalom

Az intrók gyakran óvatos és körültekintő emberek. Gondosan megfontolják, vállalnak-e valamilyen kockázatot, és figyelik, mi történik körülöttük. Ezeket a benyomásokat aztán alaposan kiértékelik. Mindez jó alapot képez az olyan intro erősségekhez, mint a jó megfigyelőképesség, odafigyelés, mély reflexió és empátia. Az intrók általában megbízható és bizalomkeltő benyomást tesznek az emberekre. Azonban könnyebben zavarba jönnek, ha valami új vagy váratlan dolog történik, mint az extrók. A külső ingerek kevésbé tudják elcsábítani az intrókat, a státuszszimbólumok vagy a klasszikus karrierek számukra meglepően kevéssé vonzók.

Az in­trók in­kább biz­ton­ság­ra, az ex­trók in­kább in­ger­gaz­dag­ság­ra tö­re­ked­nek Az extrók ellenben nagyon is fogékonyak a vonzó ingerekre. A kockázatos és bizonytalan helyzetekben elemükben érzik magukat, gyakran szeretik a drága és magas státuszú tárgyakat és kedvelik a meglepetéseket, az új tapasztalatokat. Ha valakit megpillantunk egy Ferrariban, az aligha egy intro. Az extrókat könnyebben megkísértik a jutalmak, mint az intrókat, és szokatlan tettekre is hajlandók a jutalom érdekében. Gyakran alábecsülik a veszélyeket és túlbecsülik önmagukat, ha vonzó célokat követnek. Megerőltető, stresszt okozó helyzetekben az extrók könnyebben megőrzik a nyugalmukat és rugalmasan reagálnak.
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Agyunk érzelmi részében, a limbikus rendszerben az úgynevezett mandulamag (szakszóval: amigdala) az egyik főszereplő az érzelmek mozijában. Valami olyasminek kell tekintenünk, mint egy óvatosságközpontot, ami a veszélyek felbecsüléséért felel. Riadóztatja a testet, ha valami fenyegetőnek vagy kockázatosnak tűnik számára.

Az intro agy mandulamagja az extrókéhoz képest érzékenyebben reagál a környezeti ingerekre. Ez a magyarázat arra, hogy az intrók új vagy váratlan események hatására könnyebben stressz nyomása alá kerülnek, és intenzívebben érzik át a kockázatokat.

Az extróknál is van egy terület a limbikus rendszerben, amely különösen érzékenyen reagál: a jutalmazó vagy vágyközpont (szakszóval: nucleus accumbens). Az érzelmek nagy mozijában keletkezik a boldogságérzés. Ugyan ezt az intrók is nagyon szeretik, de az extro jutalomrendszer mérhetően erősebben reagál a környezeti ingerekre.



Ha ön kíváncsi rá, hogy személyesen hol helyezkedik el az intro-extro-skálán, akkor keresse fel az alábbi weboldalt – az ott található (választhatóan angol vagy német nyelvű) teszt segítségével gyorsan megállapíthatja, mely intro tulajdonságokkal rendelkezik: www.intros-extros.com/online-test/. Nem szükséges extra hozzáférés és a nevét vagy e-mail-címét sem fogom elkérni.




A boldog élet titka

A boldogság könnyelmű fruska.

Heinrich Heine

A virtuális és valódi könyvesboltokban óriás halmokban állnak a szakkönyvek, amelyek állítólag abban segítenek, hogy boldogok legyünk. Pusztán neurobiológiai szempontból nézve akkor érezzük magunkat boldognak, ha létrejön egy különböző hormonokból és neurotranszmitterekből álló koktél: összetevői mindenekelőtt a szerotonin, a noradrenalin és a dopamin, amiről korábban már ejtettünk néhány szót.

Az in­trók rit­kán van­nak eu­fo­ri­kus han­gu­lat­ban Úgy tűnik, az extrók aktív jutalomközpontja – a magasabb dopaminszinttel együtt – az intrókhoz képest úgymond tehetségesebbé teszi őket a boldogságérzés szempontjából. És ha a boldogságérzetet az euforikus állapotokkal azonosítjuk, akkor van is ebben valami igazság: az intrók a maguk agyi kémiájával viszonylag ritkán kerülnek euforikus állapotba. Szerencsére azonban a boldogság sokkal több, mint csupán valami hű-de-jól-érzem-magam ujjongás a rózsaszín felhők között.

A boldogságnak nincs objektív mércéje. Nincs összehasonlítási alapja sem. Egy intró, aki egy csésze forró teával és egy jó könyvvel a kezében a kandalló mellett ül, vajon boldogabb-e vagy kevésbé boldog-e, mint egy extró, aki egy hullámvasúton ül a haverjaival vidáman nevetgélve?

Boldog­ság – min­dig csak pil­la­nat­fel­vé­tel A két fenti jelenet a boldogság egy fontos jellemzőjét példázza: hogy csupán pillanatfelvétel. A világon senki sem ébred boldogan, tölti az egész napját és hajtja álomra a fejét este boldogan. (Mellesleg őszintén: ha létezne ilyen ember, ön szívesen megismerkedne vele?) Akadnak olyan tudósok, akik azt állítják, a boldogság egyfajta melléktermék az életünkben: néha megtörténik velünk. Egy rövid időre. És aztán visszatérünk a normálállapothoz, vagy boldogtalanok leszünk – hol így, hol úgy.

A boldogság két típusa

A boldogság témája olyan fontos, hogy a második, igazi típusának megismeréséhez szeretném meghívni olvasóimat egy kis időutazásra a boldogságfilozófia ősatyjához, Arisztotelészhez. Ő volt az első, aki kiszabadította a témát a politika és a vallás szorításából, és egyes emberekre vonatkoztatta. A boldogságnak a saját cselekvésünk és gondolkodásunk révén kellett „lehetségessé” válnia. Arisztotelész Nikomakhoszi etikájában több mint 2300 évvel ezelőtt már támpontot adott néhány manapság is aktuális kérdéssel kapcsolatban: Milyen a jó élet? Hogyan lehetünk boldogok? A boldogság kérdése nyilvánvalóan régóta foglalkoztatja az embereket.

Bol­dog­ság a gyö­nyör és a jó é­let­ve­ze­tés út­ján A boldog létnek két típusa és két értelmezése van: az egyik a gyönyörön keresztüli boldogság, a másik a sikeres életvezetésen keresztüli boldogság.2 A gyönyör okozta boldogság érzésekhez és eseményekhez kötődik: a fájdalmat kerülni kell, a jó érzést pedig maximalizálni. Ma már tudjuk, hogy a jó eseményekből fakadó boldogságérzet (új szerelem, jelentősebb fizetésemelés, vágyott gyermek megszületése, lottónyeremény) meglehetősen gyorsan elmúlik. A pénz ugyebár nem boldogít tartósan. Főleg akkor nem, ha a szomszédnak több van…

Arisztotelész szerint az életvezetésünk az, ami a boldogsághoz segít bennünket: ha – ahogy mondja – „jól cselekszünk”. Hogy ez pontosan mit jelent, az az egyéntől függ, de azért ad néhány általános tanácsot is, mi számít. Íme, egy rövid áttekintés:
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	Éljük meg a tehetségeinket és erősségeinket a cselekvéseinkben.

	Tűzzünk ki olyan célokat, amelyek túllépnek a saját boldogságunkon. Másoknak is hasznára kell lennünk, ne legyünk önzőek, szolgáljunk egy magasabb célt – másokat és egy jó dolgot.

	Tegyük azt, ami jó, helyes és értékes számunkra. Manapság ezt úgy nevezik, „intrinzik motiváció”. Ez akkor áll fenn, ha még valami mást is elvárunk, ami a cselekvésünk célja mögött rejlik. Példa: Segítünk valakinek, és ettől jól érezzük magunkat. Vagy alapítunk egy start-up céget, hogy megvalósítsuk a sikeres vállalkozásról szőtt álmunkat.

	Határozzuk meg mi magunk, mely cselekvés az, ami jót tesz nekünk, mi az, amit értékesnek és értelmesnek tartunk: önként és a saját felelősségünkre. A kényszer nem boldogít, az sem, ha másoknak akarunk megfelelni. Számos jel utal arra, hogy az érzelmi élmények inkább képesek boldoggá tenni, mint az anyagi birtoklás. Azaz egy nyári kirándulás a barátokkal inkább hozzásegít a boldogsághoz, mint a piknikkosár tulajdonlása.





A boldog pillanatok és az elégedettség szempontjából nagyon lényeges, hogy amit teszünk, annak mély értelmet tudjunk tulajdonítani. Nem a külső események azok, amelyek boldoggá tesznek, hanem azok a stratégiák és hozzáállások, amelyekkel megéljük a külső eseményeket. Az élvezetnek – Arisztotelész szerint és általában is – helye van az életünkben. Azonban egészen más szinten helyezkedik el, mint a gyönyört hangsúlyozó boldogságra való törekvés esetében. Az öröm és a szórakozás a sikeres életvezetés keretében nem célok, hanem természetes mellékhatásai egy önmaga által meghatározott és értelmes életnek, amint a négy nevezett elvből adódik.

Jó, hogy nem vagyunk állandóan boldogok.

Rossz idők­ben nö­ve­ked­ni Magunk, intrók között megállapíthatunk egy olyan tényt, ami kevéssé stimulálja a jutalomközpontunkat: nagyon jó, hogy nem vagyunk állandóan boldogok. A növekedési és érési folyamatok az életünk során éppen azokra a fázisokra esnek, amikor nem vagyunk elégedettek, vagy amikor válságokat élünk át. „A sárkányok a széllel szemben emelkednek az égbe” – tartja egy kínai közmondás, és ez minden bizonnyal érvényes a belső fejlődésünkre is.

Mély bol­dog­ság az ér­te­lem ál­tal Számtalan rendkívüli személyiséget fel tudunk sorolni, aki rettenetes körülmények között élt. Albert Schweitzer a dzsungelben épített kórházat. Viktor Frankl pszichiáter a koncentrációs táborban érlelte ki a jó, értelemmel telített életről szóló gondolatait. Teréz anya Kalkuttában a legeslegszegényebbek között élt. A gyönyört kereső emberek számára az ilyen életutakban kevés boldogság rejlik – és mégis, éppen azok, akik nagyon nehéz külső körülmények között küzdenek, élnek meg különösen boldog pillanatokat.

Az elmélettől a való élet felé: a Terman-tanulmány

Ennyit a boldogsággal kapcsolatos gondolatokról. De konkrétan merre induljon a jó élet felé tartó utazás? Vannak különféle elképzelések, hogyan tudjuk fejleszteni az életünket. Sokan kötődnek valamilyen világnézethez vagy élethelyzethez, ezért bizonyos alapfeltételeket eleve elvárnak. Képzeljük el, hogy a dalai lámát, egy muszlim menekültet vagy a metodista neveltetésű amerikai politikust, Hillary Clintont kérdezzük meg, mi az ő receptjük a sikeres élethez. Nyilvánvalóan gyökeresen eltérő válaszokat kapnánk.

Szerencsére vannak tudósok, akik elég bátrak ahhoz, hogy nagy vállalkozásba fogjanak. Éveken át figyelnek meg nagyszámú kísérleti személyt és megalapozott adatokat keresnek arról, mi a sikeres élet titka. Most röviden bemutatok két ilyen hosszú távú tanulmányt: a Terman- és a Grant-kutatást.

Ter­man-ta­nul­mány: 1500 sze­mély ada­tai A Terman-tanulmány a legrégibb hosszú távú tanulmány a pszichológia történetében. 1500 kiemelkedő tehetségű személy életútját vizsgálták, akik 1910 körül Kaliforniában születtek. Lewis Terman, az amerikai Stanford Egyetem pszichológusa, a Stanford–Binet-intelligenciateszt kifejlesztője, rendelkezett egy tipikus intro erősséggel: a kitartással. Több mint 35 éven keresztül követte nyomon és jegyezte fel a kísérleti személyek fejlődését, halálát követően pedig más tudósok vették át a kutatás folytatását.

A tanulmányt különböző okokból sok kritika érte, különösen az öröklődéssel kapcsolatos rendkívül vitatott előfeltételezései miatt, de azért is, mert a kiválasztott személyek mindegyike társadalmi és gazdasági szempontból is messze az amerikai átlag fölötti státuszú családból származott. Nem világos tehát, hogy az IQ vagy a kedvező szociális környezet számlájára voltak-e írhatóak a későbbi sikerek. Ha figyelmen kívül hagyjuk a tehetséggel és annak eredetével kapcsolatos kérdéseket, izgalmas eredményeket találunk a tanulmányban.

Van-e össze­füg­gés a hosszú, e­gész­sé­ges é­let és a sze­mé­lyi­ség­je­gyek kö­zött? Terman rengeteg kérdést tett fel a résztvevők személyiségére vonatkozóan: Mennyire értelmes az adott gyerek? Vidám? Szeret partikra járni? A házban vagy a szabadban szeret inkább játszani? Több mint 1500 ember viszonylatában tartalmaz adatokat a kutatás – és ez megengedi, hogy felvessünk egy kérdést, ami a mi témánk szempontjából nagyon fontos: Van-e összefüggés a hosszú, egészséges élet és a személyiségjegyek között?

A jó é­let szem­pont­já­ból na­gyon fon­tos: a lel­ki­is­me­re­tes­ség A tanulmány adataiból kiindulva találhatunk olyan válaszokat, amelyek messze túlmennek egy egyszerű „igen”-en. És hogy melyik az a személyiségjegy, amely ezek szerint a hosszú élet szempontjából a leglényegesebb? Nos: a lelkiismeretesség.

Howard Friedman és Leslie Martin, a Kaliforniai Egyetem pszichológusai a Terman-tanulmány adataira hivatkozva ezt állapították meg: a kitartás és a lelkiismeretesség szignifikánsan pozitívan befolyásolják az élet hosszúságát, sőt még a minőségét is.3 A kitartás és a lelkiismeretesség, a józanság és a szervezettség erősebben hat a sikerre, mint az intelligencia. Tanulmányuk bizonyítékkal szolgál ahhoz is, hogy az oly unalmasnak hangzó lelkiismeretesség sok jó dolgot von maga után. Howard Friedman és Leslie Martin az adatok alapján azt állítják, hogy a lelkiismeretes emberek egészségesebb élethelyzeteket és kapcsolatokat alakítanak ki maguk körül. Így összegeznek:

A lelkiismeretes emberek nemcsak hogy egészségesebb viselkedésmódokat és egészségesebb agyi struktúrákat mutatnak, hanem boldogabb házasságokat, erősebb barátságokat és egészségesebb munkakörülményeket is magukénak tudhatnak.4

Mikor beszélhetünk sikeres életről? 
A Grant-tanulmány

A Harvard Egyetemen a tudósok mintegy 80 éve kísérik figyelemmel 268 Harvardon végzett személy (1939–1944 közötti végzős évfolyamok) életét – mégpedig az egyetemi tanulmányaiktól a nyugállományba vonulásukig. A Grant a világ egyik legnagyobb és legrégibb kutatása, és még most sem zárult le. Az óriásprojekt mögött egy nagy kutatási kérdés húzódik meg, ami szorosan kapcsolódik a mi érdeklődési körünkhöz is: mi az, hogy beteljesült, sikeres élet?

A Grant-tanul­mány or­vo­si, pszi­cho­ló­gi­ai és szo­ci­o­ló­gi­ai a­da­to­kat e­gye­sít A kérdésre adandó válasznak statisztikailag is meg kell állnia a helyét, és a kritikus tudományos vizsgálatoknak is meg kell felelnie. Ezért igényelt az eljárás kezdettől fogva rendkívüli ráfordítást: a testi és pszichikai egészséget épp úgy vizsgálták, mint a résztvevők elégedettségét. Rendszeres időközönként – legalább kétévente – részletes beszélgetést folytattak a pszichológusok a kísérleti alanyokkal. Orvosi vizsgálatra minden ötödik évben került sor. Évente többször kellett a résztvevőknek részletes kérdőíveket kitölteniük. Ez a kombináció az, ami olyan értékessé teszi a kutatást: megbízható orvosi, pszichológiai és szociológiai adatokat egyesít.

A kutatás alanyai sok közös külső jeggyel rendelkeznek: nagyrészt fehér amerikai férfiak, akik a Harvardon folytatott tanulmányaik révén az elithez tartoztak, és igen magas szociális státusszal rendelkeztek. Mivel azonban nem nagyon akad más tanulmány, amely ilyen nagyszámú és megbízható adatot közölne ilyen sok év távlatában, sok tudós alkalmazza.

Nos, mit jelent az, hogy sikeres élet? A tanulmány ezt a választ adja:

Aki időskorban testileg és lelkileg egészséges és ezenkívül elégedett is, az teljesíti a beteljesült élet feltételeit. A saját megítélés és az orvosok, pszichológusok véleménye egyformán nyom a latban.

Ez a meghatározás konkretizálja ugyan a sikeres életről szóló elképzelést, de valószínűleg senki sem akarja kivárni az első nyugdíjas éveit, hogy meg tudja végre ítélni a saját életét.

A következő és még érdekesebb kérdés ezért így hangzik: hogyan érhető el a beteljesült, sikeres élet?

A fér­fi­ak kö­rül­be­lül 25%-a tud­ha­tott ma­gá­é­nak be­tel­je­sült éle­tet A férfiak körülbelül 25%-a tudhatott magáénak beteljesült életet. A kutatás adatai világos támpontokat nyújtanak ahhoz, hogyan sikerülhetett ez nekik. Néhány kritériumot már sejthetünk: jó, ha nem dohányzunk és nem iszunk sokat. A túlsúly sem túl előnyös, ha az időskori jóllétünkről van szó. Ezenkívül nem árt, ha néha-néha egy kicsit többet mozgunk, mint a kanapétól a hűtőszekrényig vezető út.

Vannak azonban ezeken túl izgalmasabb eredmények is. George Vaillant, aki 1967 óta vezeti a kutatást, így nyilatkozott egy interjúban a Süddeutsche Zeitung újságírójának5: „A boldogságnak több köze van az eleganciához, mint a jóléthez. A környezet és a körülmények bizonyos rendje hozzátartozik a boldogsághoz, akárcsak az emberek, akiket szeretünk és akik szeretnek bennünket.”

El­ső fel­is­me­rés: a leg­fon­to­sabb a kö­tő­dés Ez elsőre elég elvont válasznak tűnik. Hogyan értsük pontosan? Három felismerés nyújthat támpontot a megértésben. Egy Spiegel-interjúban Vaillant így összegzi az első fontos felismerést:6 „A kötődés a messze legfontosabb elem. Nem feltétlen az élettárshoz való kötődésről van szó, hanem inkább a többi emberhez való alapvető kapcsolatról.”

Ezekhez a kapcsolatokhoz tartozik a támogató szülőkkel töltött gyermekkor és a testvérekkel való szoros viszony, de éppen úgy a stabil párkapcsolat és a jó barátok is. Ha beteljesült életre törekszünk, akkor nagyon nagy jelentőséget kell tulajdonítanunk a családi és baráti együtt érző kapcsolatoknak. Ápoljuk ezeket – és a képességünket, hogy kapcsolatokat tudjunk kialakítani és fenntartani!

Az intrók, akárcsak az extrók közösségi lények – a különbség a közösség alakításában rejlik: az intrók inkább kevesebb emberrel ápolnak mély, bizalmas kapcsolatot, nem pedig sok emberrel kevésbé kötött viszonyt.

Máso­dik fel­is­me­rés: nem a kö­rül­mé­nyek szá­mí­ta­nak, ha­nem hogy mi­ként ke­zel­jük a­zo­kat A második felismerés: nem a külső körülmények tesznek bennünket boldoggá vagy boldogtalanná. Az, hogy hogyan kezeljük ezeket a körülményeket, annál fontosabb. Másképp fogalmazva: az „adaptálóknak” jó kilátásaik vannak a sikeres életre. Ők olyan emberek, akik megpróbálnak a nehéz körülményekből is tanulságokat levonni, és ezeket a tanulságokat később alkalmazni is képesek.

Az intrók számára van itt egy nagyon fontos aspektus: ne fojtsuk magunkba a problémáinkat! A tanulmány egyértelműen azt mutatja, hogy ez hosszú távon megbetegít bennünket. A kifelé irányuló extrók ellenben inkább annak a kísértésnek vannak kitéve, hogy a frusztráltságukat kifelé vezessék le – amitől aztán az embertársaik szenvednek.

Harma­dik fel­is­me­rés: csa­tor­názz­uk úgy az ér­zel­me­in­ket, hogy ne árt­sa­nak A harmadik felismerés a saját érzelmeink kezelését érinti. A sikeres életet élő emberek képesek úgy csatornázni az érzelmeiket, hogy nem ártanak maguknak vagy másoknak – például sporttal vezetik le a frusztrációikat.

Rövid receptformában összefoglalom a két tanulmánynak a sikeres életről szóló eredményeit:


[image: ikonExl] 
Terman-tanulmány: 5 recept a hosszú és jó élethez


	Legyünk kitartóak.

	Legyünk megfontoltak.

	Legyünk lelkiismeretesek.

	Értékeljük és tartsuk meg a jól szervezettségünket.

	Nyugodtan dőljünk hátra, ha nem rendelkezünk Albert Einstein IQ-jával. Az első négy tulajdonság a sikeres élet szempontjából fontosabb.



Grant-tanulmány: Recept a beteljesült, sikeres élethez (ami így is definiálható: egészséges, elégedett élet)


	Mondjunk le az alkoholról és a dohányzásról. Őrizzük meg a normális súlyunkat. Mozogjunk rendszeresen.

	Ápoljuk a kapcsolatainkat más emberekkel. Alakítsunk ki bizalmas kapcsolatokat a partnerünkkel, gyermekeinkkel, rokonainkkal és barátainkkal.

	Tanuljunk a körülményekből, akkor is, ha nehezek. Használjuk fel a tanulságokat.

	Vállaljuk az érzéseinket, de csatornázzuk úgy, hogy ne ártsunk magunknak vagy másoknak.





Az in­trók op­ti­má­li­san van­nak el­lát­va Nézzük át még egyszer szép nyugodtan a jó élethez adott fenti receptet – egy fél oldal, amely mögött sok-sok évnyi kutatás búvik meg. Nos, nem tűnik fel önnek valami? Elcsodálkoztam, amikor észrevettem: erősségeikkel (mélység és óvatosság, analitikus gondolkodás és kitartás) az intrók optimálisan ellátottak ahhoz, hogy elinduljanak a fejlődésük következő állomása felé.

És még ha az intrók nem is törnek ki eufóriában, amint sikeresen teljesítették az életük egy feladatát: egészen más az, ami döntő szerepet játszik. Aki megmozdul, mert vár valami az élettől, az meg is mozdít valamit a világában. És a sikeres életnek köze van a mozgáshoz: fejlődik.

Itt azonban felvetődik az állhatatosságra hajlamos intróban a következő kérdés: Nem tesz jót időnként a fejlődésünknek, ha egy helyben maradunk? Mikor érdemes mozdulni? Ezeket a kérdéseket fogjuk megtárgyalni a következő bekezdésben.





Függelék

Szakértők

Prof. Dr. Gunter Dueck

Gunter Dueck matematikaprofesszor, gondolkodó és omnizófus (nézzünk utána, mit jelent ez a szó!) műszaki igazgatói állásban dolgozott az IBM-nél. A számítógépek és androidok között időt szakított arra is, hogy könyveiben elénk tárja gondolatait, például a helyes, igazi és természetes emberekről. Meg van győződve róla, hogy az ész és a humor jó kombináció, amellyel kellő vidám távolságból izgalmas új ismereteket meríthetünk. Előadásaiban utánozhatatlan intro stílust követ.

→ www.omnisophie.com

Elisabeth Gatt-Iro

Elisabeth hivatása a szenvedélye: abban segít pároknak, hogy hosszabb távú kapcsolatokban is vállalják a szerelem kihívásait. Ehhez szükség van szívre és testre, intrókra és extrókra, spontaneitásra és élénkségre, akárcsak a sebezhetőséget felvállaló bátorságra és elszántságra. Férjével, Stefan Gatt-tal szemináriumokat is tartanak.

Elisabeth klinikai és egészségpszichológus valamint pszichoterapeuta és író. Az ausztriai Linzben él és dolgozik.

→ www.challengeoflove.at

Boris Grundl

Boris Grundl fiatalkorában egy baleset miatt lebénult, ami megváltoztatta az életét. Hatalmas önfegyelemmel, intelligenciával és bátorsággal újra és újra kitalálja önmagát. Grundl vezetési szakértő, vállalkozó, író és előadó.

Lenyűgöző, ahogy kerekes székében ülve bátorítja az embereket egy-egy előadóteremben: egészséges karú és lábú, sportos embereket, akik keresnek valamit, ami túl van a testi épségen.

→ www.borisgrundl.de

Margit Hertlein

Margit úgy ír, beszél és él, hogy minden ember, legyen az intro vagy extro, emlékszik rá. Ha szín lenne, akkor, hm, narancssárga lenne. Margit meg van győződve róla, hogy a lelkesedés lerövidíti az utat, és hogy a tanulás legjobb útja a nevetés. Tréningjein és a színpadon a legőrültebb ötleteket valósítja meg, és az extro vakmerőséget kíváncsisággal és éleslátással kombinálja, ami számomra intróként lenyűgöző. Időnként találkozunk a Hangos-csendes díványon és váltogatjuk az intro és extro perspektívát.

→ www.intros-extros.com/lesen-und-hoeren/laut-leiser-diwan/

→ www.margit-hertlein.de

Patrick Hundt

Patrick egy-két évvel ezelőtt még egy kis vállalatot vezetett, a maga módján: csendesen és hozzáértően. Egy világ körüli úton fedezte fel az írás iránti elhivatottságát. Blogjaival Patrick segít az introvertált és egészségtudatos embereknek abban, hogy elégedett életet éljenek. Könyve, a Kopfsache (lásd irodalomjegyzék) különösen a fiatalabb intrók körében talál nagy visszhangra.

→ www.introvertiert.org

Dr. Eva Kalbheim

Eva extrovertált, erős nő és kitűnő orvos. Az embert a maga egészében tekinti, test és lélek egységeként, és elsősorban pszichiátrián és pszichoterápiában dolgozik. Ezenkívül okleveles coach és több könyv szerzője, amelyekben a pihenés, kikapcsolódás és a reziliencia fontosságára hívja fel a figyelmet. Mindenekelőtt az tölt el csodálattal vele kapcsolatban, milyen tudatosan és határozottan éli a változást.

→ www.eva-kalbheim.de

Katja Kerschgens

Katja 2001-ben önállósította magát retorikaoktatóként, egy folyosó végi kis íróasztalon kezdte. Ekkor már több éve tudta, hogy szklerózis multiplex betegsége van. Ez azonban nem tántorította el attól, hogy a maga útját járja. A mai napig emberek ezreit oktatta és coacholta a retorika és a talpraesettség területén, számtalan előadást tartott és könyvet írt. Jelenleg épp kibővíti a portfólióját, és abban támogat másokat a „B-terv“ elnevezésű akciójával, hogy – minden nehézség ellenére – a saját életüket éljék.

Katja centrovertált. Azért interjúvoltam meg ebben a könyvben, mert a saját nehézségeivel való küzdelmében és kolléganőmként a példaképem. Sokat tanultam tőle a személyiség érésével kapcsolatban.

→ www.redenstrafferin.de

Roland Kopp-Wichmann

Roland sokoldalúan képzett pszichológus, izgalmas és színes pályafutás áll mögötte. Vezetői tanácsadóként és coachként dolgozik Heidelbergben, intenzív személyiségfejlesztő szemináriumokat tart. Blogjában és a podcastjaiban több mint ezer cikket szemlézhetünk, amelyek segítenek a változásban – és abban, hogy megértsük a folyamatát. Roland olyan ember, akinek megnyugtató jelenléte jó hatással van mindenkire. A mottója: „Ha akarunk valamit, akkor utakat találunk, ha nem, akkor kifogásokat.”

→ www.persoenlichkeits-blog.de

→ www.seminare4you.de

Dr. Matthias Nöllke

Matthias könyveiben gyakran egészen új módon közelít meg olyan témákat, amelyekről azt hisszük, jól ismerjük: már húsz szakkönyve jelent meg. Nagyon sikeres előadásokat tart a kommunikációról. Matthias csendes ember – nem véletlen tehát, hogy a bizalomról írt könyvet, majd nem sokkal utána megszületett a Man darf sich nur nicht erwischen lassen (Csak el ne kapjanak) címet viselő könyve. Ezenkívül Matthias az élő bizonyíték arra, hogy a lebecsülés igazi sikerstratégia! Szerencsére erről is írt egy könyvet.

→ www.noellke.de

Tom Peters

Tom Peters több területen is tevékenykedik: zongorista és orgonista, zeneszerző, zenepedagógus és író. Teológusként a zenei kérdéseken túl elsősorban a test, a személyiség és az egészség viszonyával foglalkozik. Tom sokrétű hátterével nagyon sikeres coachként is a testmunka és a hangképzés területén. Ő írta vendégszerzőként az Odafigyelés című fejezetet.

→ www.tompeterspiano.de

→ www.raumfuerseelsorgerlicheshandeln.de

Prof. Dr. Luise F. Pusch

Luise Puschsal először a nyelvészeti tanulmányaim során találkoztam – tudósként, akit analitikus, egzakt, világos gondolkodás jellemzett. Volt benne annyi intelligencia és mindenekelőtt bátorság, hogy a nyelvi normák és a társadalmi hatalom megoszlása között kapcsolatot mutasson ki. Sok minden, amit ma magától értetődőnek tekintünk a nyelvhasználatban, az ő munkáin alapszik, amelyek nem sokkal ezelőtt még provokációnak számítottak. Aminek meg is voltak a következményei e csodálatos introvertált hölgy számára.

Luise Pusch blogja („Laut und Luise”) valóságos tárháza az olyan gondolatoknak, amelyek hol megnevettetnek, hol megríkatnak. És még mindig van miről vitatkoznunk a nyelv kapcsán.

→ http://www.fembio.org/biographie.php/frau/blog

Ulrike Scheuermann

Ulrike fő témája a személyes fejlődés. Nem kevesebbről van szó esetében, mint hogy a lényeget keressük az életünkben és hogy belsőleg szabadok legyünk. Az okleves pszichológus Scheuermann húsz éve támogat embereket a saját életfeladatuk megtalálásában. És van még egy fontos munkaterülete: segít a szerzőknek a könyvük koncepciójának sikeres kialakításában, a megírásban és a kiadásban. Sok jó tanáccsal lát el a saját tapasztalataiból is: nagy visszhangot kiváltó könyveket írt a témájában. Ulrike gyakran használja az „alkotás öröme” kifejezést, ami nekem hihetetlenül tetszik.

 → www.ulrike-scheuermann.de

→ www.akademie-fuer-schreiben.de

Dr. Fleur Sakura Wöss

Fleurt egy rendezvény keretében ismertem meg, miután egy nagyszerű előadást tartott a csendes fellépésről. Mindketten szerettünk félrehúzódni munka után, és egyből rengeteg közös témánk akadt a beszélgetésünk során, ami messze túlment a small talk körein. Fleur egyszerre mestere a beszédnek és a csendnek, és aki találkozik vele, rájön: a kettő nem mond ellent egymásnak. Zenoktatóként a blogján és a maga életében is megmutatja, hogyan lehet összeegyeztetni a belső nyugalmat és a kifelé fordulást – és hogy miként találhatjuk meg azt, ami a végén igazán számít.

→ www.fleurszenblog.com
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Al Ghaoui Hesna: Félj bátran, Libri Kiadó, 2017

Andreas, Steve: Énkép, fordította Monáth Gábor, Libri Kiadó, 2015

Burnett, Bill – Evans, Dave: Tervezd meg az életed – Design thinking, ahogy a Stanfordon oktatják, fordította Kelemen László, Libri Kiadó, 2017

Cain, Susan: Csend – A hallgatás ereje egy harsány világban, fordította Ehmann Bea, Háttér Kiadó, 2016

Csíkszentmihályi Mihály: A fejlődés útjai, fordította Buda Júlia, Libri Kiadó, 2016

Csíkszentmihályi Mihály: Az öröm művészete, fordította Halmos Mária, Libri Kiadó, 2016

Cuddy, Amy: Jelenlét – Így beszél a tested, fordította Dövényi Mária Ibolya, Libri Kiadó, 2016

Goleman, Daniel: Társas intelligencia – Az emberi kapcsolatok új tudománya, fordította Dr. Buda Júlia, Libri Kiadó, 2016

Grosz, Stephen: Életvizsgálatok – Hogyan veszítjük el és találjuk meg önmagunkat újra meg újra?, fordította Dudik Annamária Éva, Park Kiadó, 2017

Haddou, Marie: Merj nemet mondani! – A visszautasítás művészete, fordította Morvay Zsuzsanna, Park Kiadó, 2015

Hauck, Paul: Légy jó önmagadhoz! – Az önfejlesztés művészete, fordította Borbás Mária, Park Kiadó, 2015

Kabat-Zinn, Jon: Bárhová mész, ott vagy – Éberségmeditáció a mindennapi életben, fordította Veszprémi Krisztina, Ursus Libris, 2015

Kabat-Zinn, Jon: Az éber figyelemről – örök kezdőknek – Hódítsuk vissza a jelen pillanatot – és az életet!, fordította Veszprémi Krisztina, Ursus Libris, 2016

McGonigal, Kelly: Akaraterő-ösztön – Miért fontos? Hogyan működik? Hogyan erősíthető?, fordította Turóczi Attila, Ursus Libris, 2015

Pease, Allan és Barbara: A válasz – a teljes élet titka, fordította Kovács Viktória, Libri Kiadó, 2017

Santandreu, Rafael: A boldogság receptje, fordította: Varju Kata, Libri Kiadó, 2015

Spadaro, Patrícia: Az önbecsülés művészete, fordította Nagy Mónika Zsuzsanna, Libri Kiadó, 2015

Ward, Tara: Meditáció és tudatosság – Teremtsen jobb életet a gondolkodás erejével, fordította Gálvölgyi Judit, Saxum Kiadó, 2013

Wilber, Ken: Integrál meditáció – Hogyan segít az éber figyelem a felnövésben, a felébredésben és mindezeknek a gyakorlatba való átültetésében?, fordította Kós Judit, Ursus Libris, 2016

Zimbardo, Philip – Johnson, Robert – McCann, Vivian: Pszichológia mindenkinek 1., 2., 3., 4., fordította Dövényi Ibolya, Libri Kiadó, 2017




További olvasnivalók az interneten

fleurszenblog.com

Dr. Fleur Wöss csendes osztrák zenoktató történetekkel és reflexiókkal tölti meg ezt a kiváló blogot, amelyek megmutatják, hogyan lehet beépíteni a hétköznapjainkba a csendet és a tudatos figyelmet. Ha akarjuk. Fleur egyébként japanológus is, így nekem, aki három évet tölthettem ebben a csodás országban, külön örömöt kínál, ha Japánról ír.

geistundgegenwart.de

Gilbert Dietrich blogja, aki a maga részéről coach, de egyébként menedzser is. Gilbert a személyiségpszichológiával foglalkozik, érthetően, alaposan, és a valós életet szem előtt tartva ír erről a témáról.

hsperson.com

Dr. Elaine Aron pszichológus a túlérzékenység témájának szakértője. Weboldalán találhatunk egy (angol nyelvű) tesztet, amelyből megtudhatjuk, túlérzékenyek vagyunk-e.

intros-extros.com

Saját weboldalam írásaimmal, médiamegjelenéseimmel intrókról és extrókról. Az oldalon megtalálják a blogomhoz vezető linket is.

introvertday.org és personic.de/blog.html

A szintén pszichológus Felicitas Heyne január 2-át „Az introvertáltak világnapjává (World Introvert Day)” nyilvánította. Internetes oldalán találunk néhány (angol nyelvű) kortárs forrást az intro- és extroverzió témájában, többek között egy ingyenesen letölthető e-bookot. Felicitas Heyne blogjában is ír az intro- és extroverzióról.

introvertiert.org

Ez a Patrick Hundt által életre hívott fórum kifejezetten az introvertáltakat célozza meg. Patrick a Kopfsache (lásd irodalomjegyzék) című könyv szerzője is.

psychologytoday.com/blog/the-introverts-corner

Sophia Dembling a „The Introvert’s Corner” címet viselő blogját a Psychology Today amerikai folyóiratban vezeti (angolul). Sok okos cikket olvashatunk itt az intrókról és extrókról is.

quietrev.com

Susan Cains (angol nyelvű) weboldala tartalmaz egy blogot, valamint egy átfogó gyűjteményt az introverzió témájával kapcsolatos anyagokból.

ted.com/speakers/brene_brown

Brené Brown TED-előadó oldala linkekkel a sebezhetőségről és szégyenről szóló előadásaihoz további információkkal. Angolul. Érdemes felkeresni!

youtube.com/user/LeiseMenschenTV

Saját YouTube-csatornám a „Der Laut-Leise Diwan (Hangos-csendes díván)” sorozatban megjelent videókkal. Ezenkívül bőséggel talál anyagot mindenki, intrók és extrók egyaránt, akik szívesebben hallgatnak és néznek, mint olvasnak.




A szerzőről

[image: SLfoto]

Dr. Sylvia Löhken előadásokat tart, könyveket és szakcikkeket ír, szemináriumokat vezet és érdekes embereket coachol. Fő témája a következő kérdés: Hogyan alakíthatjuk legjobban az életünket a személyiségünknek megfelelően?

Az intro- és extrovertált kommunikáció népszerű szakértőjeként Sylvia Löhken segít mindazoknak, akik jobban meg akarják érteni önmagukat és másokat – és megmutatja, hogyan lehetünk sikeresek olyan emberekként, amilyenek vagyunk: egyetemeken és kutatóintézetekben, vezető pozícióban és kongresszusokon, konferenciákon és a másokkal való együttélésben.

A tudomány, tudásmenedzsment és a nemzetközi együttműködés területén szerzett sokéves tapasztalataival jól ismeri azokat az akadályokat, amelyek az introvertáltak és extrovertáltak között a közös munka és a megértés során felmerülhetnek, de éppúgy a lehetőségeket is, amelyek megnyílnak, ha megértjük, megéljük és kihasználjuk a különbségeket.

Sylvia Löhken A csend ereje – A zárkózott ember útja a sikerhez (fordította Malyáta Eszter, Libri Kiadó, 2017) című könyve nagy médiavisszhangot kiváltó nemzetközi bestseller lett, és széles körben hívta fel a figyelmet az intro- és extrovertáltak közötti különbségekre.

Az introverzió témája az embereket személyesen érinti és foglalkoztatja, ennek köszönhetően több csatornán is megismerhette őt a nagyközönség.

A szerző Bonnban él. Szereti jó könyvekkel és olyan emberekkel körülvenni magát, akiknek több kérdése van, mint válasza – és imád időnként csendbe burkolózni.

Kapcsolat:

intros-extros.com

youtube.com/user/LeiseMenschenTV

twitter.com/IntrosExtros





Jegyzetek

1 Fordította: Szabó Judit, Kossuth Kiadó, 2017.

2 A filozófiai szaknyelvben a boldogság két típusát Arisztotelész nyomán hedonikus és eudaimónikus boldogságnak nevezik. Az „eudaimónia” szó szerint a jó cselekvést jelöli – sikeres életvezetést, amely az erény mércéjéhez igazodik, és a kiegyensúlyozott lelkiállapothoz kötődik.

3 Az írás német nyelvű változatát itt találjuk az irodalomjegyzékben: Friedman és Martin (2012).

4 Friedman és Martin (2012), 45. oldal

5 V.ö. [Külső hivatkozás].

6 Vö. [Külső hivatkozás].
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[image: ekonyvlogo]

www.ekonyv.hu 





Felhasznált betűtípus

Noto Sans & Serif – Apache License 2.0



OEBPS/Images/SLfoto.jpg






OEBPS/Images/ekonyvlogo.png
*eKényv







OEBPS/Images/borito.jpg









