2ngaolgozik, vezetoket, egyéneket
kalmaz, azaz pozitiv érzelmekre,

Jportokat oktat. Pozitiv pszighologia

Paul, mesélj magadrdl, az életedrdl! Hogyan kertiltél
kapcsolatba a pozitiv pszicholégiaval?

Az angliai Coventryben sziilettem, a sziileim indiaiak. Tizen-
nyolc évesen Brightonba koltoztem, hogy sporttudomanyt
tanuljak, és tovabb mélyitsem ismereteimet a pszichologia,
a jollét és a csucsteljesitmény teriiletén. Huszonegy éves
koromra az érdeklédési teriiletem a szervezeti pszichologia
felé fordult, és a coaching, valamint a csoportos tréning te-
riletén kezdtem dolgozni. Szerencsés voltam, mivel t6bb
korcsoportba tartozéd és valtozatos hatterli (20 kilénb6z6
nemzetiség(i) emberekkel dolgozhattam. Emellett moédom
volt segiteni Uizleti és sportcsapatokat a magas teljesitmény
elérésében és a sikeres k6z6s munka megvaldsitasaban.

Mi az oka, hogy egy indiai szarmazasu, brit allampolgar
pont Magyarorszagot valasztja lakhelyéuil?

Az els6, 2004-es latogatasom alkalmaval szerettem bele
Budapestbe, amikor egy eskiivére érkeztem. Tudtam, hogy
egyszer ez lesz az otthonom. Gyakran latogattam ide, mig
végil 2009-ben ide is koltoztem. Addigra mar kialakult ké-
pem volt a magyarorszagi tarsadalmi értékekrol és hozzaal-
lasrol. Uj kihivasokra is kész voltam, és tgy éreztem, hozza
tudnék jarulni a magyarorszagi emberek jollétéhez.

Az orszag egészét, illetve magat a kozosséget nézve mi
fogott meg Magyarorszagban?

Budapest gyonyor varos, és ellatogattam a legtobb nagyobb
varosba és telepilésre is, igy Debrecenbe, Sopronba, Szeged-
re, Szombathelyre, Kecskemétre, Miskolcra, Esztergomba,
Visegradra és Gy6rbe. A Zemplén, a Balaton és a Matra ide-
alis helyszinek a kikapcsolodashoz, kiilonésen nyaron. Sze-
retem a kis falvakat és a vidéket. Magyarorszagon gyonyori
a természet, és az ételek tartalmasak és fliszeresek. Erdsek a
csaladi kotelékek, de a fogyasztoi tarsadalom sajnos probara
teszi ezeket az értékeket. Imadom a Magyarorszag altal ki-
nalt fantasztikus furdéket, szinhazakat és mivészetet. 2004
oOta csodalatos baratsagokat kotéttem, és szeretek killonb6z6
emberekkel dolgozni Magyarorszagon.

Mi a véleményed az itteni emberekrél, a gondolkodas-
modijukrol, életvitellikrél? Miben latod a hosszu tavu
megoldast életminéséguk javitasara?

A sajat tapasztalataim alapjan az emberek vendégszeretdk,
keményen dolgoznak, fegyelmezettek és elkotelezettek.
Ugyanakkor sokuknak sziiksége van tobb hitre, magabiz-
tossagra és ambiciora. Legfontosabbként Ggy gondolom,
hogy sokan alulbecsiilik sajat képességiiket és tehetségi-

ket. Kutatasok kimutattak, hogy azok érik
el a legtobbet, akik a képességeikre és
erGsségeikre épitik a maganéletiiket és
a karrierjiiket. Megtanuljak felismerni és
fejleszteni a képességeiket/erGsségeiket.
Megtalaljak a szamukra legmegfelelébb
szerepet, és kitalaljak, hogy hogyan tud-
nak tehetségiiket és erdsségeiket alkal-
mazni az életben. Ami a gyengeségeket il-
leti, azokat inkabb kézben tartjak, ahelyett,
hogy javitananak rajtuk. Ugy gondolom,
hogy a tehetségeket és az erGsségeket
kordbban kell felismerni, és az idék fo-
lyaman gondozni kell. Nem az azonnali
eredményekre kell elsésorban térekedni,
hanem az optimalis jollétre és az optimalis
miikodésre. Mas szoval, a kiteljesedésre
kellene koncentralni, ami egyszerre jelenti,
hogy jol érezziik magunkat a tarsadalom-
ban és sikeresek is vagyunk benne.

Az els6 latogatasom alkalmaval megfigyel-
tem, hogy sokakat a kudarctol valo féle-
lem vezet, ahelyett, hogy a kudarchan a
novekedés és fejlédés lehetGségét latnak.
A kihivasok kezelése novelheti az 6nbizal-
munkat, és nagyobb hossz( tavu hatassal
van az onbecsiiléslinkre, mint az a tény,
hogy vesztettiink-e vagy nyertiink.
Eszrevettem, hogy a negativ érzelmek
nagyon nagy szamban vannak jelen az
emberek korében, mig a pozitiv érzelmek
jelenléte viszonylag alacsony. Kiilonosen
sokat tanultam a helyi emberek egymas-
sal valo viselkedésének megfigyelésébd|,
és abbol, ahogyan gondolkodtak és csele-
kedtek. Hamar rajottem, hogy az emberek
tarsadalmi viselkedése és értékei nagyon
kilonboznek egymastol, és az infrastruk-
tira megerGsiti ezeket a tarsadalmi értéke-
ket és viselkedést. Kulonosen fejlesztésre
szorul a munkaltatok, a sziilék, a tanarok
és a fontos intézmények szerepe.

A tényekre, valamint a benyomasaidra
alapozva mit érzel a legnagyobb hia-
nyossagnak a magyarok életfilozéfia-
jaban? Véleményed szerint ez miben



mutatkozik meg leginkabb, és mik le-
hetnek az okai?

Magyarorszagon a varhat6 élettartam
még mindig az egyik legalacsonyabb Eu-
ropaban. Az alacsony fizikai aktivitassal
stlyosbitott (a 15 és 64 év kozotti nék
14%-a, és a férfiak 21%-a mozog rend-
szeresen) egészségtelen taplalkozas, az
allati eredet(i zsiradékok, a so és a kolesz-
terin nagyarany fogyasztasa elhizashoz,
magas vérnyomashoz és taplalkozasi hia-
nyossagokhoz vezetett.

Az olyan jolléti mutatok, mint a pozitiv ér-
zelmek megtapasztalasa, a kielégit6 élet,
az életerd, a rugalmassag, az onbecsiilés,
valamint a tamogat6 kapcsolatok Ma-
gyarorszagon alacsonyabbak az europai
atlagnal. A bizalom'és a tamogato kapcso-
latok a tarsadalom minden szintjén sziik-
ségesek, legyen sz6 munkarol, csaladrol
vagy kozosségrol. Ugy gondolom, hogy
elengedhetetlen megtalalni, hogy hogyan
lehetne létrehozni és novelni a bizalmat a
tarsadalomban. Példaul az idések és a fia-
talok kozott. 1981-ben Magyarorszagon a
bizalom szintje 31,9%-0s volt; magasabb,
mint Franciaorszagban, Németorszagbhan
és Olaszorszagban. Sajnos jelenleg ez a
szint sokkal alaesonyabb Magyarorsza-
gon, korilbelil 20%, mig a tobbi orszag-
ban magasabb. A tarsadalmi kapcsolatok
alapveté fontossagliak az egyének és a
tarsadalom egészének kiviragzasahoz.

A magyar pszichét az évszazadokon at
tartd idegen uralom és bels6 viszaly ala-
kitotta, és tul sok nemzeti csapas érte a
magyarokat ahhoz, hogy legy6zzék erGs
pesszimizmusukat. A pesszimista embe-
rek nyolcszor jnagyobb eséllyel lesznek
depressziosok, ‘amikor rossz dolgok tor-
ténnek. A depresszios emberek [jpédig
id6vel tehetetlenné valnak, és semmilyen
szinten nem kepesek! iranyitani az életui-
ket. A rendszervaltas iranti magas elva-
rasok nem valosultak meg, és a multra
emlékezteté |elemek talzottan = erések.
Példaul a nemzeti himnusz inkabb'lehan-
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golo, mint felemelS. Az id6k soran az emberek passzivak,
szomorUak és lehangoltak lettek, ami elvonul6 és felado vi-
selkedéshez vezet. Ez alacsony joléti kultGrat eredményez,
ami hozzajarul ahhoz, hogy az EU-n beliil, Litvania utan, itt a
legmagasabb az 6ngyilkossagi rata.

Mit gondolsz, van megfeleld taptalaj hazankban a tehet-
ségek kibontakoztatasahoz?

2004 ota sok tehetséges magyar emberrel talalkoztam, és
hiszem, hogy ezt a tehetséget optimalizalni kell. Alapveté
fontossagl az emberek tehetségének és erGsségeinek fel-
ismerése, gondozasa és menedzselése. Jovébeni verseny-
képességének fenntartasa érdekében Magyarorszagnak
Gj iranyokra kell fokuszalnia. A hangsulyt olyan szerteaga-
76 kezdeményezésekre kell helyezni, melyek az embe-
rek viragzasat szolgaljak. Jelenleg a rendszer tal merev és
tllzottan csak rovid tavra koncentrdl. A kezdeményezé-
sek hosszt tavaak kell hogy legyenek, és novelni kell az
esélyegyenlGséget. Maskiilonben egyre tobb ember fogja
elhagyni az orszagot, hogy mashol probaljon szerencsét.

A munkad - vagy nevezzuk inkabb hivatasnak — mi-
ben jarul hozza a magyar tarsadalom jéllétének eme-
léséhez?

Hissziik, hogy a Magyarorszagon €él6 embereknek joguk van
az optimalis élethez. Kialakitottunk egy Gj megkozelitést az
egyének jollétének noveléséhez, melynek neve Optimalitas
Coaching. Hasz éve vezetek személyes coachingokat az tiz-
let, a sport, a karrier és a személyes fejl6dés tertiletén. Ezeket
a tapasztalatokat, valamint a;pozitiv pszichelogia empirikus
megallapitasait felhasznalva javul6 eredményeket ériink el
tigyfeleinkkel. Ugyfeleink visszajelzéseit a www.eleteroweb.
eu oldalon lehet elérni.

A magyar pszichét az
évszdzadokon dl tarto idegen
uralom és belsd viszaly
alakitotta, és tiil sok nemzeti
asapds ¢ric a magyaroRat
ahhoz, hogy legydzzék erds

pesszimizmusuRat.

Fontos, hogy tiszteletteljes
Rivdnesisdggal fékuszdljunk az
elképzelt jovdre, ¢és elinditsunk
eqy folyamaltot, mely azzal
indul, hogy felfigyeliink
minden, abba az irdnyba hato
elmozduldsra, legyen az csak
eqy apré mozzanatl vagy akdr
eqy hatalmas vdltozds.

A pozitiv pszichologia tudomanya rendkiviil hasznos Ma-
gyarorszag szamara, hiszen mind a jollét, mind a tarsadalmi
kohézio szintje alacsony. Az emberek kit(izott céljaikkal, le-
gyenek azok szakmaiak, személyesek vagy a ketté kombina-
cioja, személyes elégedettségre torekszenek. Friss, emellett
kiviilrél befelé iranyuld perspektivat tudunk nyitni, és képe-
sek vagyunk elérni a meghatarozott célokat, valamint no-
velni az egyén jollétét. Nem hisziink abban, hogy valakinek
vezet6 beosztastinak vagy profi atlétanak kell lennie ahhoz,
hogy coachingban'lehessen része. Megkozelitésink a val-
tozatos, befogado és egyetemes sziikségletek és elvarasok
elérésén alapszik.

Mit tanacsolnal az lizleti szféraban dolgozéknak?
Hogyan tudnak j6 eredményeket elérni és megvalosita-
ni céljaikat egy harmonikus, kiegyensulyozott élet fenn-
tartadsa mellett?

A legfontosabb, hogy hajlandok legyenek elfogadni, hogy
a valtozasra sziikség van. A valtozas folyamata soran gya-
kori, hogy az emberek ,feladjak”, és visszatérnek a negativ
beallitottsagukhoz és a régi életiikhoz. Fontos, hogy elko-
telezetté tegyik 6ket a megujulas, a valtozas és a fokuszalt
teljesitmény irant, ami vitalitast és kivalosagot eredményez.
Fontos, hogy a jelenre és a jovére, ne pedig a multra kon-
centraljunk. Fontos, hogy tiszteletteljeszkivancsisaggal foku-
szaljunk az elképzelt jovére, és elinditsunk egy ffelyamatot,
mely azzal indul, hogy felfigyeliink minden, abba az iranyba
hat6 elmozdulasra;legyen az csak egy apro mozzanat vagy
akar egyihatalmas valtozas. Minden optimalitas coachunk
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er6sségalapi megkozelitést alkalmaz az
tgyfeleink segitése soran. Egyre tobb bi-
zonyiték tamasztja ala az erGsségek gya-
koribb hasznalatanak el6nyeit. Segitiink az
embereknek felismerni az er6sségeiket, és
hogy nap mint nap hasznaljak 6ket.
Optimalitas coachaink segitenek tigyfele-
inknek tobb pozitiv érzelmet megélni éle-
tiik soran. Tudtad, hogy a pozitiv hatasu
tapasztalatok hozzajarulnak a személyes
fejlédésiinkhoz, és hosszG tavh hatast
gyakorolnak ra? Ez is tudosok altal bizo-
nyitott. A folyamat a kovetkez6: ElGszor is,
a pozitiv érzelmek tagitjak a figyelmiinket
és a gondolkodasunkat, ami azt jelenti,
hogy tobb és valtozatosabb pozitiv gon-
dolatunk lesz. Amikor pozitiv érzelmeket
élink meg, nagyobbreséllyel lesziink kre-
ativak, latunk meg tobb lehetéséget, le-
sziink nyitottak a kapcsolatok és jatékok
irant, lesziink rugalmasak és nyitottak. A
pozitiv érzelmek feloldjak a negativ ér-
zelmeket is. Nehéz egyszerre pozitiv és
negativ érzelmeket megélni, igy a pozitiv
érzelmek szandékos megélése olyankor,
amikor a negativ érzelmek dominalnak,
segithet visszaforditani utobbiak hosszu
tavd hatasait. Szintén bebizonyitottak,
hogy a pozitiv érzelmek novelik a kitartast,
és pszichologiai tartalékokat képeznek. A
pozitiv érzelmeknek egyaltalan nem csak
pillanatnyi hatasuk van; segitenek fontos
fizikai, intellektualis, tarsadalmi és pszicho-
l6giai tartalékokat képezni, melyek annak
ellenére tartosak, hogy az érzelmek csak
atmenetiek. Es végiil, a pozitiv érzelmek
felfelé iranyulo fejlédési spiralt indithatnak
el a nagyobb érzelmi jollét fel¢, és az em-
bereket ommaguk ,jobb kiadasava” for-
malhatjak.f[Ez nem Ggy torténik, hogy azt
mondom|,ma pozitiv leszek”. Eletmodbeli
valtast kovetel, és a fogyashoz hasonléan
nem csak ugy megtorténik. Optimalitas
coachaink segitenek lgyfeleinknek a po-
zitiv gondolkodasmaod kialakitasaban, ami
jobb eredmeényekhez vezet mind szakmai,
mind szemelyes téren. .
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