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Bevezetés

Az optimalis zonank

Képzeljiik el, hogyan éreznénk magunkat Ajla Tomlja-
novi¢ helyében a 2022-es US Open teniszbajnoksag ne-
gyedik forduléjaban! Az ausztral Tomljanovi¢ gy6zte le
Serena Williamst azon a meccsen, amely az amerikai
sportolo utols6 tétmérkézésének bizonyult. Williams
legendas jatékos volt: huszonharomszor nyert Grand
Slam-versenyt, és aznap is csticsformaban volt. Hozza kell
tenni azt is, hogy a vilag legnagyobb teniszstadionjaban
osszezsufoldddé huszonnégyezer szurkold egyértelmtien
neki drukkolt.!

Szinte az Osszes szurkolo ,,iivoltve biztatta Williamst”,
és az interneten is tobb millidan kovették az eseményt.
Képzeljitk csak el ,,a hatalmas zajt, a Williamst biztaté
kialtasokat, a sportszertitlen éljenzést, ami Tomljanovi¢
egy-egy elhibazott szervaja lattan tort ki a néz6kbdl, a sok
hirességet a lelaton, a Williams el6tt tisztelgd videdbejat-
szasokat.”

Csakhogy Tomljanovi¢nak volt egy titkos fegyvere:
édesapjatol, az egykori profi kézilabdabajnoktol, aki els6
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edzdje is volt, megtanulta, hogyan nyugtathatja meg az
idegeit a koncentracié segitségével. , Az apja megmutat-
ta neki, mit csinalt a Kevin Costner 4ltal alakitott dobo
A palya csticsdn cim( filmben a tokéletes baseballmecs-
csén. Kizarolag az elkapd kesztytjére koncentralt, min-
den mast figyelmen kiviil hagyott, ami a stadionban épp
tortént.” Tomljanovi¢ megfogadta az apja tanacsat, és
nagy erdékkel dsszpontositott.

A mérkdzés utan igy irta le a tudatallapotat: ,Onnantdl
kezdve, hogy beléptem a pdlydra, nem is néztem koriil.
Ugymond a magam kis buborékéban mozogtam”. Tobb
mint hdrom 6ran keresztiil tartotta fenn ezt a koncentralt
allapotot. Az eredmény: soha nem jatszott még olyan jol,
és harom szettben legy6zte Williamst.

Tomljanovi¢ kiemelkedd jatéka szemléletes példdja
a flow-nak, vagyis a teljes elmélyiilésnek, amikor az em-
ber a téle telhet legjobbat hozza ki magabdl. Ez az igen
intenziv 6sszpontositas mindenkinek segit abban, hogy
a legjobb teljesitményét nyujtsa. A tovabbiakban ezt rész-
letesen meg fogjuk vizsgalni. Az érzelmi allapot is sokat
szamit, hiszen ha a zaklatott gondolatok elvonjék a figyel-
miinket, nem tudunk tokéletesen koncentralni. A legjobb
élsportolok ezért emlegetik el@szeretettel az ugynevezett
mentalis versenyt: ellenfeleik is a legmagasabb szinten
izik az adott sportagat, ezért a gyézelem kulcsa a tudat-
allapot és a fokuszaltsag.

Mivel a flow kifejezés inkabb az élet ritka, mar-mar
megfoghatatlan eseményeit jeloli, ebben a kotetben
egy realisabb, elérhet6bb célt valasztunk ki: azt, ami-
kor elégedettséget érziink a magunk mércéje szerint

8



eredményes, jol sikeriilt nap utan. Ezt értjitk ,,optimalis
allapot” alatt.

Ugy gondoljuk, hogy ha csak a Tomljanovi¢éhoz ha-
sonlo, kiemelkedo teljesitményekkel foglalkozunk, akkor
nem vesziink tudomast azokrol a részletekrdl - kiilono-
sen a mar-mar emberfeletti 6sszpontositdsarol —, ame-
lyek mindannyiunk szamara lehetévé teszik, hogy elérjiik
a magunk optimalis allapotat, amelyben aztan a legjob-
ban tudunk teljesiteni.

Ha mindig a legmagasabb szinthez viszonyitunk (fiig-
getleniil attdl, hogy a mi életiinkben mi felel meg a Toml-
janovic¢-féle tokéletes teljesitménynek), akkor hajlamo-
sak lehetiink a perfekcionizmusra, ami pedig konnyen
vezet kimeriltséghez és kiégéshez. Képtelenség mindig
csucsteljesitményt nydjtani, de arra igenis mindig to-
rekedhetiink, hogy a legjobbat hozzuk ki magunkbdl.
Ha konyortelen elszantsaggal hajszoljuk a flow-t, akkor
a sz€lsGségek felé hajlunk. Realisabb célt tliziink ki ma-
gunk elé, ha azt mondjuk: minden téliink telhetét meg-
tesziink.

Az optimalis allapot e modellje szerint példaul nem
kell minden pillanatban tokéletes sziilének lenniink, ele-
gendd, ha a gyereknevelésben is képességeinkhez mérten
a legjobban teljesitiink. A flow idedlja szellemében tal-
sagosan magasra keriil a 1éc. Ha viszont az optimumbdl
indulunk ki, akkor nem a perfekcionista ,,legjobb teljesit-
ményhez” viszonyitunk; ahelyett, hogy sziintelenil kri-
tizalnank magunkat, végre lazithatunk és élvezhetjik,
amit csinalunk. Hallgattassuk el ezt a tilsdgosan kritikus
birat a fejiinkben, és 9sszpontositsunk a feladatra!
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E konyv I. része azt vazolja fel, hogy milyen érzés az
optimalis allapotban lenni. Ehhez t6bb szaz ember naplo-
jat veszi alapul, amelyek arrél szamolnak be, hogyan épiil
tel egy j6 nap, milyen a bels6 szerkezete. Ezutan azt néz-
ziik meg, miképpen fest ez az épitmény kiviilr6l — ehhez
pedig a kiemelked6 munkahelyi teljesitményt vesszitk
alapul.

Mivel e konyv mindkét szerzdje pszicholdgus, a gondo-
latmenetet megbizhat6 kutatdsi eredményekre alapozzuk.
Ezek nyoman belatjuk, hogy az optimalis allapot egyik
kulcsfontossagu eleme az, hogy az ember intelligensen
viszonyul az érzelmeihez - ami pedig nem mas, mint az
érzelmi intelligencia.

Megvilagosito erejii volt a felismerés, hogy a kivalo-
sagot méré munkahelyi mutatok miként térképezik fel
kiviilrél mindazt a belsé tapasztalatot, amelyrél az em-
berek beszamolnak. Ez viszont megyvilagitja, az érzelmi
intelligencia (EI) hogyan teszi lehetévé, hogy az egyén ki-
valdan teljesitsen. Az érzelmi intelligencidhoz kapcsolodo
képességek manapsag tobb néven ismertek, de mi arra
a kovetkeztetésre jutottunk, hogy az optimalis teljesit-
mény aktiv tényez6i az érzelmi intelligencidn alapulnak.

Az érzelmi intelligencidrol az utobbi évtizedekben szii-
letett tudomanyos eredményekre tamaszkodunk, amelyek
kozvetleniil kapcsolodnak ehhez a bizonyos optimalis al-
lapothoz - és ahhoz is, hogy miért nem tudunk ebbe az
allapotba kertilni. Ha elégedettek vagyunk a napunkkal,
és nem valami elképesztd flow-csiicsélményben volt ré-
sziink, az a kulcs a jo teljesitményhez és a kiteljesedéshez
— a kiégés elkeriilésérdl nem is beszélve.
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Az érzelmi intelligencia tobbféle modon nyitja meg
mindannyiunkban a belsd eréforrasokat, amelyek segit-
ségével konnyebben juthatunk el az optimalis allapotba.
E kotetben az olvasé gyakorlati médszerekkel ismerked-
het meg, amelyek segitségével konnyebben érheti el az
optimalis allapot. Ahelyett, hogy azokra a megfoghatat-
lan tényezo6kre kellene varnia, amelyek eredményeként
a flow-pillanatban talalja magat.

Miért most sziiletett meg ez a konyv?

Daniel Goleman (Dan) szdmara ez a kdnyv a csucspont-
ja és egyben megerdsitése annak a folyamatnak, amely
csaknem harom évtizeddel ezel6tt kezd6dott egy megér-
zéssel: az érzelmi intelligencia térképiil szolgal a legjobb
teljesitmény felé vezet6 uthoz. Ez a konyve az 6todik e té-
maban; bdséges kutatdsi eredmények erdsitik meg a kiin-
dulépontként szolgalo sejtését.

A két szerz6, Cary Cherniss és Dan Goleman a Con-
sortium for Research on Emotional Intelligence in Orga-
nizations (Az érzelmi intelligencia kutatasa szervezetek-
ben) elnevezésii konzorcium, azaz a CREIO tarsalapitdja,
amelyet néhany évvel azutan hoztak létre, hogy 1990-ben
megjelent az els6é tudomdnyos cikk a témdban. A kon-
zorcium els6 huszonot évében tarselnoki funkciot is
betoltottek. A szervezet kiildetése olyan megalapozott
kutatasok eldémozditasa, amelyek 6sszehangoljak a tudo-
manyos modszertan alapjait a mikodo szervezetek gya-
korlati igényeivel.?
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