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Előszó

Az Én, jómagam és a többiek mélyen az emberi tudatban gyökerező, mégis mindennapos, például a reggelizés közben elhangzott beszélgetésekhez hasonló kérdéseket feszeget. Az itt felmerülő problémák nagyon személyesek, velünk foglalkoznak. Valóban introvertált vagyok? Miért tudom motiválni az alkalmazottaimat, miközben képtelen vagyok kapcsolatot teremteni a gyerekeimmel? Miért viselkedek másképp otthon, mint a munkahelyemen? Tudom-e irányítani a számomra fontos dolgok alakulását? Rendjén van-e, ha szokatlanul boldognak érzem magam? Igaz-e a nevetségesnek tűnő híresztelés, miszerint faragatlan vagyok?

A témakörök némelyike a többieket, vagyis az életünkben felbukkanó embereket, elsősorban a szeretteinket érinti. Miért viselkedik így a volt házastársam? Bízhatok-e az új munkatársaimban? Miért volt boldogabb a nagymamám az anyámnál? Aggódnom kellene-e, hogy a lányom több időt tölt az online „barátaival”, mint a családjával?

A kérdések megválaszolásához – számos vizsgálati módszert feltárva – a személyiségpszichológia legújabb eredményeiből merítünk. Először megkíséreljük felfejteni a személyes konstruktumainkat, azokat a kognitív szűrőket, amelyeken keresztül magunkat és másokat szemlélünk. Ezt követően megvizsgáljuk a személyiségvonásainkat, céljainkat, értékrendünket és a mindennapi életünk egyedi összefüggéseit. Megmutatjuk, milyen hatással vannak az életünkre ezek a tényezők, és hogyan tudjuk felülvizsgálni a múltunkat és a jövőképünket a megértésük által.

A személyiségpszichológia az 1930-as években jelent meg egyetemi tantárgyként, a gyökerei azonban a Kr. e. 4. századi görög filozófiai és orvosi elméletekig nyúlnak vissza. Azon az ókori elképzelésen alapul, miszerint a testnedvek (a nyák, a fekete epe, a vér és a sárga epe) pangása vagy túltengése négyféle – flegmatikus, melankolikus, szangvinikus és kolerikus – vérmérséklet kialakulásához vezet. Noha a modern orvostudomány felülírta, a személyiségtípusokról alkotott felfogást a nedvkórtan ma is befolyásolja. A középkorban pedig teljes mértékben a sárga epe túltermelődését okolták volna ellenszenves viselkedésünkért. Úgy vélték volna, hogy kötözködő alaptermészetünk ellen semmit sem tehetünk. Ez a nézet köszön vissza az embereket típusokba soroló személyiségelméletekben. Talán már mi is besoroltuk magunkat egy-egy típusba: tesztek alapján azt gondoljuk, hogy extrovertáltak vagy A-típusú személyiségek vagyunk, és kíváncsiak vagyunk, van-e mindennek tudományos alapja. A következő fejezetekben ezekről a kérdésekről is szó esik, és előfordulhat, hogy a válaszok között meglepőeket is találunk.

Akik tanultak pszichológiát, ismerősnek fogják találni azokat a személyiségelméleteket, amelyek szerint jórészt tudattalan ösztönkésztetések és impulzusok hatására cselekszünk. Sigmund Freud és Carl Gustav Jung elméletei nagyban meghatározták a 20. század elejét, és a mai napig népszerűek nemcsak a klinikai pszichológiában, hanem irodalmi berkekben is. A személyiségpszichológia tudományos kutatói körében azonban érvényességük megkérdőjeleződött. Ha az olvasó osztja a véleményt, miszerint a személyiségét – elsősorban szexuális természetű – tudattalan erők irányítják, nehéz lesz a folytatás. Miközben a viselkedésünket olykor valóban befolyásolhatják számunkra ismeretlen erők, ez a könyv minderről nem szól. Ehelyett annak ásunk a mélyére, mennyire meghatározóak az életünkben a céljaink, a törekvéseink és a személyes célkitűzéseink, vagyis az önmagunk meghatározására tett kísérletünk. Ez segíthet elmerengeni a múlton és elgondolkodni a jövőn. Még ha olykor ébredés után azt is gondoljuk, hogy ostobán viselkedtünk előző nap, korántsem vagyunk külső erők irányítása alatt álló sakkfigurák.

A személyiség egy másik megközelítése a Carl Rogers és Abraham Maslow által fémjelzett, a 20. század közepén virágzó humanisztikus pszichológia. A személyiség tudatalattan irányítóit kidomborító elméletekkel szemben, a humanisztikus iskola képviselői az emberi viselkedés aktívabb és fejlődésközpontú szempontjait hangsúlyozták. A múlt század közepének generációja rendíthetetlenül hitte, hogy a jövőt az egyéni erőfeszítés és a kollektív emberi rátermettség alakítja, így maradéktalanul lelkesedett az emberekben rejlő lehetőségeket hirdető megközelítésért. A tudományos tények azonban nem támasztották alá a humanisztikus pszichológia állításait. Sokan viszont – főként az 1970-es évektől megerősödő „New Age” korszak képviselői – a tárgyilagosságot eleve az emberi természet valódi megismerése gátjának tartották.

Az emberi természet értelmes életre való képességét manapság a pozitív pszichológia tanulmányozza. A tudományág azt vizsgálja, mely tényezők járulnak hozzá az egyének, a közösségek, a szervezetek és a nemzetek virágzásához.1 A pozitív pszichológia szigorúan tudományos megközelítésben2 vizsgálja az emberi jóllét összetevőit, és elhatárolódik a humanisztikus pszichológia nagy vitát kavart tételeitől. Bár az Én, jómagam és a többiek nem pozitív pszichológiai szakirodalom, osztozik a szakterületnek a jóllétről, a boldogságról és az élet értelméről alkotott nézeteiben, különösen abban, hogy az emberek személyisége jelentősen befolyásolja a jóllét legfontosabb tényezőit. A személyiség boncolgatása során vett leckék nem ültethetők át a saját életünkbe tíz könnyű lépésben vagy egy algoritmus segítségével. A jóllét művészetének egyik titka épp a hosszadalmas folyamat, amely során egyedi módszert hozunk létre ahhoz, hogy alaposan átgondolhassuk az életünket.

A könyv megértésének nem feltétele, hogy az olvasó jártas legyen a személyiségpszichológia vagy általában véve a pszichológia területén. Mindössze annyit veszek készpénznek, hogy mindannyian kíváncsiak vagyunk, hogyan formálja a személyiségünk az életünket. Azok az olvasók, akik mégis tanultak pszichológiát, tudják, hogy az 1970-es években a személyiségpszichológia komoly válságban volt. Az akkoriban a Stanford Egyetemen oktató Walter Mischel 1968-ban jelentette meg a Personality and Assessment (Személyiség és értékelés) című művét, amely alapjaiban rengette meg a rögzült személyiségvonásokról alkotott addigi elképzeléseket. Mischel arra jutott, hogy nincs bizonyíték mindent meghatározó, rögzült személyiségvonások létezésére. Ehelyett viselkedésünket az átélt élethelyzetek és azok értelmezése határozza meg. Elméletét sokan a személyiségpszichológia végnapjaként jegyezték, ezért pszichológushallgatók egy egész nemzedékének tanították, hogy a viselkedés eredetének megértéséhez a korábbitól eltérő módszerekhez kell folyamodniuk. Ha az olvasók némelyike is ezt tanulta, az magyarázhatja, miért válik gyanakvóvá, amint személyiségpszichológiáról esik szó.

A szóban forgó tudományterületen azonban újabb fordulat következett. Az emberi viselkedés kutatása már-már önálló tudományággá nőtte ki magát, ami az idegsejtektől a személyes élettörténetekig rengeteg tényezőt vesz górcső alá. Egyaránt merít a biokémia, a közgazdaságtan és az irodalmi igényű önéletírások területéről, és új élettel tölti meg a személyiségvonások kutatását is. Ebből a könyvből is kiderül majd, hogy a személyiség állandó tényezőinek fontos szerepük van az egészség, a boldogság és a személyes sikerek alakulásában. Látni fogjuk egyúttal, hogy a személyiségvonásoknak – részben genetikailag meghatározott – neurobiológiai alapjai is vannak. Nem fogunk azonban itt lecövekelni. A személyiség sokkal összetettebb az öröklött beállítottságunk kifejeződésénél. Megvizsgáljuk a rögzült és – az általam – szabadként aposztrofált személyiségvonások közötti különbséget. Utóbbival találkozhatunk, amikor egy alapvetően zárkózott ember – hosszabb-rövidebb ideig – látványosan extrovertált módon viselkedik, vagy amikor a természeténél fogva barátságtalan átmenetileg kedélyessé és nyájassá válik. Efféle változásokra jó eséllyel magunk is hajlamosak lehetünk. Miért viselkedünk olykor a megszokottól eltérően, és mivel jár ez a változás?

A személyiségvonások felelevenítése mellett a kortárs személyiségpszichológia négy további fontos területen lépett előre. Először, az utóbbi évtizedben hatalmas előrelépés történt a biológia személyiségre gyakorolt hatásának a megértésében. Az öröklődés és a környezet hatásainak mindeddig feloldhatatlannak tűnő kettősségéből szökkent szárba egy izgalmas hipotézis, miszerint öröklött természetünket alakíthatjuk. Másodszor, a szocializáció személyiségre gyakorolt hatásáról való gondolkodás is sokat változott. A biológiai utáni „második” természetünket az életkörülményeink fizikai és társadalmi valósága, valamint a mindennapjaink szimbólumai határozzák meg. A kulturális hatások összessége – az mp3-lejátszónk előre beállított zenei listájától a lakóhelyünk egyedi stílusáig – egyidejűleg hagy kitörölhetetlen nyomot a személyiségünkön.

Harmadszor, a klasszikus vizsgálati módszerek mellett mára a pszichológusok új eszközöket is találtak a viselkedést motiváló tényezők és a személyiség feltérképezésére, ezért szükségesnek láttam bevezetni a harmadik természet kifejezést. Utóbbi a mindennapi életünk során a tetteinket mozgató személyes preferenciáink és a legfontosabb célkitűzéseink összessége. Elméletem lényege, hogy miközben a génjeink és a társadalmi közegünk egyaránt fontos hatással vannak ránk, mindezektől meg is tudunk szabadulni. Céljaink segíthetnek felülírni első két természetünket. Az emberek ezen képessége világítja meg leginkább a személyiség összetettségét és szövevényességét. Végül, de nem utolsósorban, az új személyiségtudomány – a hangsúlyt a patologikus jelenségekre helyező klasszikus személyiségelméletek többségével szemben – a kórosakkal egyező mértékben foglalkozik a kreativitáshoz, a rugalmassághoz és a jólléthez hasonló pozitív jelenségekkel is, átfedést mutatva az ún. pozitív pszichológiával3. A személyiség tudománya azokat is kivesézi, akik egyszerre különcök és merészek: a tömegből kiemelkedő valódi karaktereket.

Az Én, jómagam és a többiek ezekre a fejleményekre épít, és azokat a tényezőket vizsgálja, amelyek meghatározzák, miként gondolkodunk magunkról és másokról. Helytállónak bizonyulnak-e a másokról alkotott első benyomásaink? Hajlamosak-e az emberek beskatulyázni a különösen kreatív társaikat? Igaz-e, hogy a személyiségünk harminc éves korunkra – William James szavaival élve – megköt mint a gipsz? Hasznos-e azt hinni, hogy magunk irányítjuk az életünket? Személyiségbeli jellemzőik alapján meg lehet-e különböztetni egymástól a fitt, egészséges embereket a szívproblémákkal küzdőktől? A bennünk élő személyiségek egyetlen ént alkotnak-e vagy egymással szövetségben lévő, különálló ének összességét? Utóbbi esetben melyik énrészünket áldozzuk fel a házasságunk vagy más társadalmi szerződéseink során? Vannak-e született boldogok? Mi a jóllét titka: a boldogság keresése vagy a keresés boldogsága? Ezekre a kérdésekre keresi a választ az emberi természetet és a jóllét különféle megnyilvánulási formáit új nézőpontból megközelítő Én, jómagam és a többiek. Segítségével felfedezhetjük a személyiség tudományának bensőségesebb, egyéni vonatkozásait, ami tisztázhatja viselkedésünk furcsaságait, és segíthet abban, hogy – tanácstalanság helyett – érdeklődéssel közelítsünk valódi önmagunkhoz és másokhoz.




Első fejezet 
 Első benyomások és kételyek

„Az egyének bizonyos értelemben hasonlítanak mindenkire, néhány emberre, de végső soron az égvilágon senkire sem.”1

Clyde Kluckhohn – Henry A. Murray

„Ha hallaná, egy tengeri rák bizonyára sérelmezné, hogy minden teketóriázás és mentegetőzés nélkül holmi rákfélének tituláljuk, majd megszabadulunk tőle. – Én nem vagyok efféle – mondaná –, Én ÉN vagyok, csakis ÉN.”2

William James

„Amikor azt állítom, hogy Lindzey professzor bal cipője »introvertált«, mindenki úgy néz majd a cipőre, mintha az lenne ezért a felelős… Ne a cipőre nézzenek! Engem figyeljenek! Én nyilatkoztattam ki magam.”3

George Kelly




Hogyan vélekedünk magunkról? És mit gondolunk az édesanyánkról, a partnerünkről vagy az étteremben velünk szemben ülő furcsa fickóról? Miért így ítéljük meg magunkat és másokat? Előfordulhat, hogy egy személyiségteszt egy adott típusba sorolt, mégis gyanítjuk, hogy az emberi természet bizonyára több néhány kategóriánál. Hallhattuk már azt is, hogy a viselkedésünket inkább az adott helyzet, semmint a személyiségünk típusa határozza meg, és most furdalhat a kíváncsiság, hogy valóban így van-e. De talán a típusokat túl egyszerűsített, a helyzeteket pedig túl vérszegény magyarázatnak tartjuk: szeretnénk többet megtudni a személyiségről; szeretnénk másképp tekinteni önmagunkra és másokra.

Járjunk alaposabban utána, jellemzően hogyan gondolkodunk önmagunkról és másokról: a személyiségpszichológusok ezt hívják személyes konstruktumnak. Amit másokról gondolunk, legalább annyira árulkodik rólunk, mint amennyi megtudható belőle róluk, mindemellett jelentősen kihat a jóllétünkre, a hétköznapi érzéseinkre és cselekedeteinkre is. Személyes konstruktumaink egyszerre szolgálnak keretként és ketrecként4. Kiszámítható csapásirányt jelenthetnek egész életünk során, de eredményezhetik gondolkodásmódunk beszűkülését is. Aggodalomra még sincs okunk, személyes konstruktumaink ugyanis – ha nehezen is, de – módosíthatók. Térjünk vissza az alapkérdéshez: mit gondolunk magunkról? Mit kezdjünk azzal, hogy bizonyos értelemben a személyes konstruktumaink alkotnak minket?

Mások és én: konstruktumok, 
 avagy keretek és ketrecek

Képzeljük el, hogy egy étteremben ülünk és a körülöttünk ülőket fürkésszük. Látjuk, hogy a szomszéd asztalnál ülő két férfi egyike – a trendin öltözött fiatalabbik – már harmadjára küldi vissza a steakjét. Mi az első gondolatunk? Milyen személyes konstruktumokhoz folyamodunk?

Háromféle megközelítést választhatunk. Gondolhatunk arra, hogy van egy sajátos személyiségvonása, például túlzott szereplési vágy fűti, hihetjük határozottnak, vagy – ha kevésbé vagyunk elnézőek – ellenszenvesnek. Deresedő halántékú, idősebb vacsorapartnerét látva, arra is következtethetünk, hogy a steak visszaküldőjének távlati „tervei”, céljai vannak: nem a hús omlósságát szeretné fokozni, hanem a társaságában ülőnek kíván üzenni. Határozottságával le szeretné nyűgözni vagy épp jelezni akarja, hogy semmiképp nem elégszik meg kevesebbel, mint amit szerinte megérdemel. Végül, de nem utolsósorban, kekeckedőnek tűnő tettei mögé élettörténetet is képzelhetünk. Fantáziálhatjuk például azt, hogy szerencsétlen flótás azért kekeckedik ennyire, mert pocsék munkahelyi napját a felszolgálón vezeti le, aki szemmel láthatóan nem érti, hogy a leheletnyit angolosan azt jelenti, hogy alig észrevehetően véresen. A fenti megközelítések – valamilyen kombinációban – egyszerre is átfuthatnak az agyunkon: a szomszédos asztalnál ülő fickó feltehetően egy követelőző barom, aki láthatóan fel akar vágni valamiért, és csak annyi biztos, hogy marhát eszik egy másik alakkal. A megfigyelés ideje alatt többet tudtunk meg önmagunkról (és arról, hogyan tekintünk másokra), mint a még mindig korgó gyomrú férfiról.

Ha a steak várományosát (mint a példánkban) nem ismerjük, a személyiségvonásaira, a célkitűzéseire és a személyes történeteire vonatkozó fantáziáink beszédesek lehetnek. Ez irányú kutatások szerint mások tetteit általában személyiségvonásaikkal, míg a sajátjainkat inkább az aktuális helyzettel magyarázzuk.5 Az éttermi példában a férfit kizárólag a szóban forgó helyzetben figyelhettük meg. Lehet, hogy aktuális viselkedése amúgy egyáltalán nem jellemző rá, így nem igazságos, ha általánosságban ellenszenvesnek ítéljük. Kellő háttérismeret birtokában sem vagyunk, hogy eldönthessük, nem a főnökét próbálja-e lenyűgözni vagy nem kimerültségében viselkedik-e így. A viselkedésére adott különféle magyarázatok kísérletek csupán, hogy megértsük azt, akire véletlenül felfigyeltünk. Az efféle feltételezett megérzések a saját személyes konstruktumainkon alapulnak. A megérzéseink mindent áthatnak. Mindennapi életünk során – Stanley Milgram megfigyelései szerint – nagyon kevés adat birtokában is hajlamosak vagyunk idegenek életéről történeteket szőni és messzemenő következtetésekre jutni.6 Gyakran összefutunk ismeretlen ismerősökkel; emberekkel, akikkel mindennap találkozunk a liftben, a boltban vagy gyermekünk iskolájánál. Velük „ápolt” sajátos kapcsolatunkban tudunk a létezésükről, mégsem ismerjük őket. Ezek fagyott kapcsolatok. Gyakran megesik, hogy az efféle ismerősökről aprólékosan kidolgozott történeteket gyártunk: a pasas, aki minden reggel nagyon meggyötörtnek tűnik, valószínűleg egy elvált ügyvéd. Most épp azon van kiakadva, hogy tegnap kikapott a Giants. A bájos, figyelmes nő Párizsban szeretne élni, de lemondott a boldogságáról, hogy haldokló nővérét ápolhassa. Míg mi róluk szövögetünk történeteket, ők valószínűleg a mi személyiségünkről és hogylétünkről fantáziálnak.

Ami a fagyott kapcsolatokban a leginkább figyelemreméltó, hogy – főleg, ha már régóta jegeljük azokat – nagyon nehezen engednek fel. Kitől kérdeznénk meg inkább a pontos időt? Egy ismerős idegentől vagy egy teljesen ismeretlen embertől? Valószínűbb, hogy a számunkra teljesen ismeretlen járókelőtől kérünk segítséget, hacsak nem egy szokatlan környezetben találkozunk az ismerős idegennel. Olykor mégis előfordul, hogy felengedünk, ilyenkor lehetőség nyílik az ismeretlen ismerősökről alkotott elképzeléseink megerősítésére vagy cáfolására. Ha az előzetes „megérzéseink” beigazolódnak, boldogok vagyunk. Feltételezéseink azonban leggyakrabban félresiklanak. A nyúzott pasas a Green Bay csapatának szurkol a Giants helyett, amúgy pedig boldog házasságban él, csak épp kimerült újszülött ikreinek az alvási szokásai miatt. A bájos nő korántsem figyelmes, az Illinois állambeli Peoriában akar élni, és nincs nővére. Mialatt az idegenekről alkotott sziklaszilárd véleményünket megalkottuk és toldozgattuk-foldozgattuk, ők hasonlóképpen következtetgettek a mi életünkre. Személyiségvonásokat kreáltunk egymásnak, következtetéseket vontunk le egy-egy közösen átélt jelenetből, és mindezek alapján élettörténeteket szövögettünk.7 Az értékelési módszereink – a személyiségvonások, a célkitűzések és a történetalkotás – révén mások személyiségét és hogylétét igyekszünk jobban megérteni. A szóban forgó módszerek azonban mások megismerése mellett önmagunk teljesebb megértésében is segíthetnek.

Másokról alkotott véleményünk a jóllétünkre is kihat. Minél többféle szemüvegen keresztül szemléljük a világot, annál alkalmazkodóbbá válunk mi magunk is. Ha azonban rossz alapokon nyugvó vagy túl kevés személyes konstruktumot használunk a környezetünk elemzéséhez, rendre kellemetlen helyzetekben találhatjuk magunkat. Ennek különösen akkor nagy a veszélye, ha sok minden történik egyszerre, gyorsvonatként robog az életünk, amelynek megpróbálunk értelmet adni. A nem megfelelő sémák ketrecbe zárhatnak, és így vakvágányra futhat az életünk.

A személyes konstruktumok és a szabadság

A személyes konstruktumok azért fontosak, mert meghatározzák, mekkora szabadsággal irányítjuk az életünket. Ennek teljesebb megértése érdekében célszerű tudatosítani, hogyan értékeljük az emberi természetet, amikor a személyiséget konstruktumaink segítségével vizsgáljuk. Kideríthetjük, hogyan befolyásolja mindez az érzéseinket és a tetteinket.

A személyes konstruktumok fogalmát George Kelly vezette be a személyiségpszichológiába az 1950-es években. A The Psychology of Personal Constructs (A személyes konstruktumok pszichológiája)8 című kétkötetes művében a pszichoanalízist és a viselkedés-lélektant – az akkoriban a személyiséggel foglalkozó meghatározó elméleteket – kérdőjelezte meg. A freudi pszichoanalitikus elmélet szerint a személyiséget a tudattalan, az elemi szexuális vágyak és a társadalmi tilalmak egymásnak feszülő ellentéte alakítja ki. Skinner és behaviorista követői viszont azt vallották, hogy a személyiségnek nevezett jelenség nem más, mint a jutalmak és a büntetések formálta viselkedés. Kelly szerint ezek a nézetek túlságosan passzív szerepet szántak az embernek. Ehelyett úgy gondolta, hogy az emberek naiv tudósok módjára elméleteket gyártanak az őket körülvevő környezetről: a többiekről, valamint a tárgyakról és eseményekről. A tapasztalataik alapján pedig felülvizsgálják és megerősítik vagy elvetik azokat.9

Eszerint, amikor kialakítunk valakiről magunkban egy benyomást, azt is megjósoljuk, hogyan fog az illető viselkedni. A másokra ragasztott címkék általában kontrasztokat fogalmaznak meg, amelyeken keresztül – a szeretteink, a munkatársaink, az idegenek, sőt a hétköznapi életünk tárgyai mellett – önmagunkat is leírjuk. A következő néhány kétpólusú konstruktumot valószínűleg mindannyian használtuk már a minket körülvevő világ értelmezésére: jó–rossz, introvertált–extrovertált, vagy épp van USB-csatlakozója–nincs USB-csatlakozója. Nyilvánvaló, hogy a jó–rossz ellentétpárhoz hasonló konstruktumok tárgyak és események – például a koleszterin, a testszag, a hátszínsteak vagy az elnökjelöltek – széles skálájának értelmezésére használhatók. Úgy is mondhatjuk, hogy az efféle sémák széles körben megfeleltethetők. Ellenben az USB-csatlakozóra vonatkozó kitételt jóval kevesebb dologra (leginkább csak az elektronikai kütyükre) alkalmazhatjuk, miután vajmi kevés értelme volna például nagymamákat vagy osztrigákat felcímkézni velük – hacsak nem egy rendkívül elvont metaforára törekszünk. Az alkalmazhatóság tekintetében a fenti példák között félúton helyezkedik el az introvertált–extrovertált jelzőpár. Utóbbival leginkább embereket illetünk, de ráerőltethetjük a szomszéd máltai selyempincsijére is. Ha azonban egy előadó bal cipőjét titulálják introvertáltnak, meglehet, hogy a jelenet értelmezéséhez – mint azt a fejezet élén a Kellytől kölcsönvett mondat kiválóan példázza – megfelelőbb címkéket vagy tárgyakat kell keresnünk.

Kelly másképp is bizonyítja, hogy személyes sémáink kulcsfontosságúak önmagunk megértésében. Amikor egy másik embert értelmezünk, a tulajdonságot, amit szerintünk a másik sugároz felénk, mi hozzuk létre. Amikor másokról elmélkedünk, hajlamosak vagyunk konstruktumok egy bizonyos csoportját alkalmazni, ami gondot jelenthet, ha kiderül, hogy helytelen vagy éppen csak másokétól eltérő véleményt alkottunk. Az éttermi kekecnek nincs a homlokára tűzve, hogy „ellenszenves barom”, amikor belép az étterembe. A címke az őt megfigyelők némelyikének személyes konstruktuma. Mások könnyűszerrel találhatják ugyanazt a viselkedést előkelőnek vagy férfiasnak. Összegezve: mások személyiségéről alkotott véleményünk személyes konstruktumainkon alapszik, amelyek dinamikusak, összetettek és módosíthatók. Még ha kiváló emberismerőnek tartjuk is magunkat, a személyes sémáinkkal felcímkézettek racionális vizsgálatakor kiderülhet, hogy valójában mélyről jövő, érzelmi alapokon nyugvó belső hangunkat hallattuk.

Vizsgáljuk meg, milyen hatással lehetnek érzelmi reakcióinkra a személyes konstruktumok.10 A szorongást például értelmezhetjük annak felismeréseként, hogy egy történés a személyes konstruktumaink határolta zónán kívülre esik. Ha például éjszaka a megszokottól eltérő, a személyes – például „férj”, „macska” – sémáinkba nem illeszkedő hangot hallunk, elborít a szorongás, és csak akkor nyugszunk meg, ha megerősítést nyer egy alternatív hipotézis, úgy mint „Már megint a fránya mosómedvék!” Viszont ha betörőre gyanakszunk, a szorongás félelembe csap át, ami – minden hasonlósága ellenére – a szorongástól jól elkülöníthető érzés.

A szorongás lehet hosszan tartó állapot is, különösen, ha az életünkben váratlan – a partnerünk halálához hasonló – változás következik be. Ilyenkor az élet egész egyszerűen nem folyhat tovább a megszokott medrében. Csak vadonatúj sémák „legyártásával” tudjuk felfogni, hogy egyedül vagyunk. Kezelni kell a gyökeresen megváltozott egzisztenciális helyzetünket, és azt is el kell döntenünk, szükségünk van-e arra a sok sportcsatornára. Kik lettünk? Aki a konstruktumainak köszönhetően sikeresebben meg tudja jósolni a jövőbeli eseményeket vagy a megváltozott körülményekkel járó kihívásokat, kevésbé szorong. Akinek kis számú és/vagy szűkre szabott keretek között mozgó konstruktuma van, azt újra és újra felzaklatja az események kiszámíthatatlansága, mivel addigi elképzeléseit nem tudja az új élethelyzetekre alkalmazni. Minél kevesebb személyes konstruktummal dolgozunk tehát, annál kevésbé tudjuk megjósolni a minket érintő jövőbeli eseményeket, annál kevésbé tudunk reagálni azokra. Ennek fényében jobban érthető, miért nem tudja túltenni magát a testvérünk a válásán, noha minden tőlünk telhetőt megteszünk, hogy kizökkentsük. Előfordulhat, hogy mindenkit aszerint a nagyon egyszerű mérce szerint ítél meg, hogy megbízható vagy egy szempillantás alatt otthagy, mint Sam. Emiatt nem tud továbblépni.

A személyes konstruktumok felől tekintve az ellenségesség az, amikor ragaszkodunk egy olyan konstruktum érvényre juttatásához, amiről valójában már magunk is tudjuk, hogy nem megfelelő.11 Vegyünk példaként egy saját magunkra alkalmazott személyes konstruktumot: magunkat tekintélyt parancsolónak látjuk, míg másokat baleknak. Előfordulhat azonban, hogy valaki más meg minket hisz baleknak. A saját magunkról alkotott képnek megfelelni akarván bizonyítani akarunk, ezért már másodjára küldjük vissza az étteremben a steaket. Sőt, szükség esetén harmadszorra is visszaküldjük, mert igazából nem a steak minősége a lényeg.

Amikor fenyegetve érezzük magunkat, a személyes konstruktumainkban beálló érdemi változás közeledtét érezzük. Az érdemi jelleg, mint azt majd később látjuk, különösen fontos. Személyes mintáink nem légből kapott elképzelések; azokkal a tulajdonságainkkal alkotnak rendszert, amelyek meghatározzák az életünk eseményeire adott reakcióinkat, és azok értékelését. Fontos, hogyan kapcsolódnak össze egymással a különböző konstruktumok. Néhány személyes konstruktum a perifériára szorul, mivel a többitől függetlenül működik. A többi konstruktummal erősen összekapcsolódó sémáknak viszont lényeges szerep jut; ezek alkotják a világról alkotott egyéni konstruktumrendszer alapját.

A szóban forgó rendszer megértése segíthet értelmezni azt a jelenséget is, amivel az egyetemi éveiket kezdő diákok szülei rendszeresen találkoznak. A gólyaév során a legtöbben az intelligens–nehéz felfogású jelzőpáros használatával jellemzik leggyakrabban mind magukat, mind pedig az aktuális és potenciális barátaikat. Némelyek ezt olyan ellentétpárokkal egészítik ki, mint sikeres–sikertelen, rátermett–bukásra ítélt, jó–pocsék munkája lesz. A többi sémával összekapcsolódó lényegi konstruktumok elkülöníthetők a periferikusaktól. Tegyük fel, hogy az intelligencia az előbbi kategóriába tartozó, a többivel kiemelten összekapcsolódó, átfedésekkel bonyolított lényegi konstruktum. Mi történik, ha az első vizsgaidőszakban egy bukás próbára teszi egy diáknak azt a meggyőződését, miszerint ő intelligens? A megszégyenülésnél jóval több forog kockán; miután az így kialakult helyzet kihívás elé állítja a diák egész életét meghatározó teljes sémarendszert. Azoknak a diákoknak, akiknek a világlátásában az intelligens–nehéz felfogású ellentétpár lazán kapcsolódik a többi sémához, egy bukás – még ha kellemetlen és lehangoló is – nem jelent akkora csapást. Gyermekünket kevésbé viseli meg egy bukás a szemeszter végén, ha a vizsgákon való kiemelkedő teljesítmény nem meghatározó eleme a személyes konstruktumainak. Esetleg a kreativitást és a józan észt hasznosítja az egyetemi évek alatt, és ezeket lényegesebbnek tartja.

Ha megértjük, milyen érzelmi következményekkel jár a sémáink megméretése és felülbírálása, azt sem nehéz belátni, miért olyan kínkeserves megváltoztatni őket. Minél jobban összekapcsolódnak konstruktumaink egymással, annál inkább ellenállunk.12 Néhány éve harvardi diákjaimmal egy kísérletet végeztem, hogy kiderítsem, egyéni mintáik segítségével hogyan látják saját magukat. Érdekes eredményként kisült, hogy – legalábbis a Harvardon – az intelligenciájukat a legtöbben erősen kötik saját szexi kisugárzásukhoz. A diákok egy személyes konstruktumaikra vonatkozó tesztet töltöttek ki, illetve előbbiek alapján értékelték saját magukat és a közösségi hálójukba tartozó ismerőseiket. Értékelniük kellett továbbá a sémáik megváltoztatása iránti ellenállásukat, mégpedig az alapján, hogy el kellett képzelniük, mit gondolnának magukról, ha másnap arra ébrednének, hogy jelenlegi konstruktumaik épp az ellentétükre változtak. Ezt akár most is kipróbálhatjuk: válasszuk ki azokat a címkéket, amelyek leginkább meghatároznak (például vérbeli New York-i, aki jó szülő és kreatív). Most pedig képzeljük el, hogy mindezek ellentéte határozza meg a viselkedésünket. Ennek elképzeléséhez a diákjaimnak például azt javasoltam, képzeljék el, hogyan éreznék magukat a bőrükben, ha már nem a Harvardon tanulnának, vagy ha soha nem is tanultak volna ott. Milyen hatása lenne ennek például annak megítélésében, hogy önmagukat mennyire ítélik intelligensnek, illetve vonzónak. Az eredmény minden képzeletemet felülmúlta. Az egyik srác kerek perec azt mondta, ha nem a Harvardon tanulna, kevésbé tartanák őt szexinek. Ezzel sietve egyetértett egy másik, majd egy harmadik hallgató is. Mind férfiak, akik egytől egyig úgy gondolták, elveszítenék a vonzerejüket, sőt, a férfiasságukat is, ha nem a Harvard diákjai lennének. A nők először tanácstalanok voltak ez ügyben, majd hirtelen felderült az arcuk: ketten kijelentették, sokkal vonzóbbá tenné őket, ha nem a Harvardon tanulnának! Igaz vagy sem, a gondolatkísérlet kiválóan érzékelteti nemcsak a személyes konstruktumok dinamikájának erejét és érzékenységét, hanem a megdöbbentő különbségeket is a nemi identitásban. A fiatal nők jó része napjainkban (is) elképzelhetetlennek tartja, hogy harvardi diákként szexi is lehet, amiben vigasztalást – hogy az egyik hölgy fogai közt elmorzsolt szavait idézzem – legfeljebb az nyújtott, hogy „legalább nem az MIT-n vagyunk”.

Gerald: az ember, aki egyetlen 
 konstruktumot használt

Gerald az egyik diákom volt az 1970-es években.13 Akkoriban az unalmas hétköznapokat a békejeleken, a szabad szeretkezésen, a „Flower Power” szlogenen és jelképen kívül a semmivel sem összetéveszthető spangli illata is fémjelezte. Gerald az első pillanattól kitűnt a többiek közül. Diáktársai lobogó hajával, farmerjével és szandáljával ellentétben Gerald (véletlenül sem Gerry) kadétegyenruhát viselt. Szőke, tagbaszakadt srác volt, és a szó szoros értelmében bemasírozott a terembe. Látszólag észre sem vette a többiek gúnyos pillantásait és kuncogását. Minden órán úgy ült, mint aki karót nyelt és bőszen jegyzetelt: egy nagydarab, karót nyelt ember egy kicsi asztalnál.

Egyik alkalommal nagyban magyaráztam a hallgatóknak, hogyan tudják az önmaguk és mások megítélésére használt személyes konstruktumaikat elemezni. A diákok általában szeretik ezt az önismereti feladatot, és ez az évfolyam sem különbözött a többitől. A gyakorlat legnehezebb része az alapmodellek közötti kapcsolatok felfejtése és a változásnak leginkább ellenálló konstruktumok meghatározása. Sétálgattam a teremben és segítettem a diákoknak a számításokban, amelyek között elég bonyolultak is vannak… … …





Köszönetnyilvánítás

Az Én, jómagam és a többiek megírásának kezdetei az ezredfordulóig nyúlnak vissza. Az első előadásomig, amit a Harvard Egyetem Radcliffe Intézetében tartottam. Hálával tartozom a támogatásért és az inspirációért, amit ettől a rendkívüli intézménytől kaptam. A kötet hosszú évek alatt összegyűjtött előadásjegyzeteimen alapszik, ezért a Carleton, a Harvard, a McGill és a Cambridge-i Egyetem diákjainak is szeretném megköszönni, hogy írásra buzdítottak, és a munkatársaim támogatásáért is hálás vagyok. Külön szeretném hangsúlyozni, milyen sokat jelentett a carletoni Social Ecology Lab, a harvardi HAPPI csoport és a cambridge-i Social Ecology Research Group (SERG) hallgatóinak hozzájárulása. A Carleton Egyetem sok éven keresztül támogatta kutatásaimat és rendkívül termékeny munkakörnyezetet biztosított számomra. Ai-Li Chin, Adam Grant és Susan Cain ugyancsak fontos szerepet töltöttek be a munkafolyamatban, a kötet születését kísérő eszmecserékben, gyakorlatilag tiszteletbeli tagjai a SERG-nek. Mindemellett a barátaimnak is mondhatom őket.

Nemrégiben a cambridge-i Sidney Sussex College nagylelkű vendégkutatói ösztöndíjának a kedvezményezettje lehettem, amiért köszönet illeti az ezt lehetővé tevő Michael Lambet. Valamiként azt is szeretném megköszönni neki, hogy ennyire inspiráló módon irányítja a szociálpszichológiai és fejlődéslélektani csoportot Cambridge-ben. Igen nagyra becsülöm az összes ötletemet óriási lelkesedéssel támogató Felicia Huppert szívélyességét és barátságát is. Szerencsésnek érzem magam amiatt is, hogy a Felicia által alapított és irányított cambridge-i Well-being Institute (Jólléti Intézet) tagja lehetek. Alig várom arra vonatkozó kutatásaink folytatását, miként hat egymásra a személyiség tudományos kutatása és a jóllét művészete.

A szerkesztőm, Lisa Kaufman magára vállalta szerteágazó elképzeléseim csokorba szedésének terhes feladatát, emellett pedig figyelmesen és tapintatosan vezette is a gondolataimat a kötet megírásának teljes ideje alatt. Lisa! Köszönöm, hogy minden körülmények között segítettél az olvasókat szem előtt tartanom, illetve, hogy kordában tartottad azt a hajlamomat, hogy folyton átadjam a pódiumot a hallgatóimnak. Az ügynököm, Harvey Klinger ugyancsak különösen sokat segített, és több alkalommal megmentett saját magamtól. Harvey! Köszönöm hozzáértő jótanácsaidat és kiváló humorodat. Az írás korai szakaszaiban a talpraesett és lelkiismeretes Deanna Whelan segített kutatási asszisztensként. Az utolsó simításoknál – oltári szerencsémnek köszönhetően – Simon Coulombe segített a kutatásban. Simon a lelkiismeretesség és a nagylelkűség tökéletes elegyével van megáldva. Merci bien, Simon! Hálám üldözi a PublicAffairs és a Perseus Books Group nyomdai és reklámszakembereit is, akik végtelen türelemről és hozzáértésről tettek tanúbizonyságot.

Következzék a családi köszönetnyilvánítások – számomra különösen kellemes – feladata. Néhai édesanyám és édesapám, Ada és Richard Little rendkívüli bölcs és melegszívű szülők voltak, és nagyon boldoggá tette volna őket, hogy valóban elkészültem a könyvvel, mivel hatéves korom óta követték lankadatlanul, hogyan hebrencskedem… legalábbis számukra így tűnhetett. Nővérem, Margaret már a kezdetek kezdetétől ígéretesnek tartotta a kisöccsét, amiért örökké hálás leszek. A gyermekeim, Hilary és Benjamin, a maguk csodásan egyedi módján, tanácsokkal, bátorítással és anekdoták egész tárházával mindketten hozzájárultak mind az életemhez, mind e kötethez. Köszönettel tartozom továbbá a tágabb rokonságnak, a Little, a Parker és a Little-Hen családoknak, házastársaiknak és gyermekeiknek, különösen Steve-nek, Clovernek, Finn-nek és Susannek. Szüntelen lelkesedéssel támogattak a projekt során, amiért nagyon hálás vagyok.

Feleségem, Susan Philips, nyújtotta a legtöbb inspirációt a kötet megszületéséhez. Amikor rosszul ment a szekér, fenntartás nélkül buzdított, és velem örült, amikor minden simán ment. Segített, hogy logikát lássak saját ötleteim rendszerében, élesítette a gondolkodásmódomat, ápolgatta az önbizalmamat, és megtanított arra, hogyan tartsak ki, amikor legszívesebben kiszaladnék a világból. Zseniális, rendkívül értékes és az életem szerelme.
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