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paul pahil,
pozitív pszichológus

Paul, mesélj magadról, az életedrôl! Hogyan kerültél 
kapcsolatba a pozitív pszichológiával?
Az angliai Coventryben születtem, a szüleim indiaiak. Tizen-
nyolc évesen Brightonba költöztem, hogy sporttudományt 
tanuljak, és tovább mélyítsem ismereteimet a pszichológia, 
a jóllét és a csúcsteljesítmény területén. Huszonegy éves 
koromra az érdeklôdési területem a szervezeti pszichológia 
felé fordult, és a coaching, valamint a csoportos tréning te-
rületén kezdtem dolgozni. Szerencsés voltam, mivel több 
korcsoportba tartozó és változatos hátterû (20 különbözô 
nemzetiségû) emberekkel dolgozhattam. Emellett módom 
volt segíteni üzleti és sportcsapatokat a magas teljesítmény 
elérésében és a sikeres közös munka megvalósításában.

Mi az oka, hogy egy indiai származású, brit állampolgár 
pont Magyarországot választja lakhelyéül?
Az elsô, 2004-es látogatásom alkalmával szerettem bele 
Budapestbe, amikor egy esküvôre érkeztem. Tudtam, hogy 
egyszer ez lesz az otthonom. Gyakran látogattam ide, míg 
végül 2009-ben ide is költöztem. Addigra már kialakult ké-
pem volt a magyarországi társadalmi értékekrôl és hozzáál-
lásról. Új kihívásokra is kész voltam, és úgy éreztem, hozzá 
tudnék járulni a magyarországi emberek jóllétéhez.

Az ország egészét, illetve magát a közösséget nézve mi 
fogott meg Magyarországban? 
Budapest gyönyörû város, és ellátogattam a legtöbb nagyobb 
városba és településre is, így Debrecenbe, Sopronba, Szeged-
re, Szombathelyre, Kecskemétre, Miskolcra, Esztergomba, 
Visegrádra és Gyôrbe. A Zemplén, a Balaton és a Mátra ide-
ális helyszínek a kikapcsolódáshoz, különösen nyáron. Sze-
retem a kis falvakat és a vidéket. Magyarországon gyönyörû 
a természet, és az ételek tartalmasak és fûszeresek. Erôsek a 
családi kötelékek, de a fogyasztói társadalom sajnos próbára 
teszi ezeket az értékeket. Imádom a Magyarország által kí-
nált fantasztikus fürdôket, színházakat és mûvészetet. 2004 
óta csodálatos barátságokat kötöttem, és szeretek különbözô 
emberekkel dolgozni Magyarországon.

Mi a véleményed az itteni emberekrôl, a gondolkodás-
módjukról, életvitelükrôl? Miben látod a hosszú távú 
megoldást életminôségük javítására?
A saját tapasztalataim alapján az emberek vendégszeretôk, 
keményen dolgoznak, fegyelmezettek és elkötelezettek. 
Ugyanakkor sokuknak szüksége van több hitre, magabiz-
tosságra és ambícióra. Legfontosabbként úgy gondolom, 
hogy sokan alulbecsülik saját képességüket és tehetségü-

ket. Kutatások kimutatták, hogy azok érik 
el a legtöbbet, akik a képességeikre és 
erôsségeikre építik a magánéletüket és 
a karrierjüket. Megtanulják felismerni és 
fejleszteni a képességeiket/erôsségeiket. 
Megtalálják a számukra legmegfelelôbb 
szerepet, és kitalálják, hogy hogyan tud-
nák tehetségüket és erôsségeiket alkal-
mazni az életben. Ami a gyengeségeket il-
leti, azokat inkább kézben tartják, ahelyett, 
hogy javítanának rajtuk. Úgy gondolom, 
hogy a tehetségeket és az erôsségeket 
korábban kell felismerni, és az idôk fo-
lyamán gondozni kell. Nem az azonnali 
eredményekre kell elsôsorban törekedni, 
hanem az optimális jóllétre és az optimális 
mûködésre. Más szóval, a kiteljesedésre 
kellene koncentrálni, ami egyszerre jelenti, 
hogy jól érezzük magunkat a társadalom-
ban és sikeresek is vagyunk benne.
Az elsô látogatásom alkalmával megfigyel-
tem, hogy sokakat a kudarctól való féle-
lem vezet, ahelyett, hogy a kudarcban a 
növekedés és fejlôdés lehetôségét látnák. 
A kihívások kezelése növelheti az önbizal-
munkat, és nagyobb hosszú távú hatással 
van az önbecsülésünkre, mint az a tény, 
hogy vesztettünk-e vagy nyertünk.
Észrevettem, hogy a negatív érzelmek 
nagyon nagy számban vannak jelen az 
emberek körében, míg a pozitív érzelmek 
jelenléte viszonylag alacsony. Különösen 
sokat tanultam a helyi emberek egymás-
sal való viselkedésének megfigyelésébôl, 
és abból, ahogyan gondolkodtak és csele-
kedtek. Hamar rájöttem, hogy az emberek 
társadalmi viselkedése és értékei nagyon 
különböznek egymástól, és az infrastruk-
túra megerôsíti ezeket a társadalmi értéke-
ket és viselkedést. Különösen fejlesztésre 
szorul a munkáltatók, a szülôk, a tanárok 
és a fontos intézmények szerepe.

A tényekre, valamint a benyomásaidra 
alapozva mit érzel a legnagyobb hiá-
nyosságnak a magyarok életfilozófiá-
jában? Véleményed szerint ez miben 
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Paul Pahil brit, indiai származású pozitív pszichológus, aki több látogatás után 2009-ben Magyarországra 
költözött. 1990-tôl személyi trénerként, illetve coachként dolgozik, vezetôket, egyéneket 

és csoportokat oktat. Pozitív pszichológiát alkalmaz, azaz pozitív érzelmekre, 
oktatási módszerekre tanít vezetôket, menedzsereket és csapatokat.
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hetnek az okai?
Magyarországon a várható élettartam 
még mindig az egyik legalacsonyabb Eu-
rópában. Az alacsony fizikai aktivitással 
súlyosbított (a 15 és 64 év közötti nôk 
14%-a, és a férfiak 21%-a mozog rend-
szeresen) egészségtelen táplálkozás, az 
állati eredetû zsiradékok, a só és a kolesz-
terin nagyarányú fogyasztása elhízáshoz, 
magas vérnyomáshoz és táplálkozási hiá-
nyosságokhoz vezetett.
Az olyan jólléti mutatók, mint a pozitív ér-
zelmek megtapasztalása, a kielégítô élet, 
az életerô, a rugalmasság, az önbecsülés, 
valamint a támogató kapcsolatok Ma-
gyarországon alacsonyabbak az európai 
átlagnál. A bizalom és a támogató kapcso-
latok a társadalom minden szintjén szük-
ségesek, legyen szó munkáról, családról 
vagy közösségrôl. Úgy gondolom, hogy 
elengedhetetlen megtalálni, hogy hogyan 
lehetne létrehozni és növelni a bizalmat a 
társadalomban. Például az idôsek és a fia-
talok között. 1981-ben Magyarországon a 
bizalom szintje 31,9%-os volt; magasabb, 
mint Franciaországban, Németországban 
és Olaszországban. Sajnos jelenleg ez a 
szint sokkal alacsonyabb Magyarorszá-
gon, körülbelül 20%, míg a többi ország-
ban magasabb. A társadalmi kapcsolatok 
alapvetô fontosságúak az egyének és a 
társadalom egészének kivirágzásához.
A magyar pszichét az évszázadokon át 
tartó idegen uralom és belsô viszály ala-
kította, és túl sok nemzeti csapás érte a 
magyarokat ahhoz, hogy legyôzzék erôs 
pesszimizmusukat. A pesszimista embe-
rek nyolcszor nagyobb eséllyel lesznek 
depressziósok, amikor rossz dolgok tör-
ténnek. A depressziós emberek pedig 
idôvel tehetetlenné válnak, és semmilyen 
szinten nem képesek irányítani az életü-
ket. A rendszerváltás iránti magas elvá-
rások nem valósultak meg, és a múltra 
emlékeztetô elemek túlzottan erôsek. 
Például a nemzeti himnusz inkább lehan-

goló, mint felemelô. Az idôk során az emberek passzívak, 
szomorúak és lehangoltak lettek, ami elvonuló és feladó vi-
selkedéshez vezet. Ez alacsony jóléti kultúrát eredményez, 
ami hozzájárul ahhoz, hogy az EU-n belül, Litvánia után, itt a 
legmagasabb az öngyilkossági ráta.

Mit gondolsz, van megfelelô táptalaj hazánkban a tehet-
ségek kibontakoztatásához? 
2004 óta sok tehetséges magyar emberrel találkoztam, és 
hiszem, hogy ezt a tehetséget optimalizálni kell. Alapvetô 
fontosságú az emberek tehetségének és erôsségeinek fel-
ismerése, gondozása és menedzselése. Jövôbeni verseny-
képességének fenntartása érdekében Magyarországnak 
új irányokra kell fókuszálnia. A hangsúlyt olyan szerteága-
zó kezdeményezésekre kell helyezni, melyek az embe-
rek virágzását szolgálják. Jelenleg a rendszer túl merev és 
túlzottan csak rövid távra koncentrál. A kezdeményezé-
sek hosszú távúak kell hogy legyenek, és növelni kell az 
esélyegyenlôséget. Máskülönben egyre több ember fogja 
elhagyni az országot, hogy máshol próbáljon szerencsét. 

A munkád – vagy nevezzük inkább hivatásnak – mi-
ben járul hozzá a magyar társadalom jóllétének eme-
léséhez?
Hisszük, hogy a Magyarországon élô embereknek joguk van 
az optimális élethez. Kialakítottunk egy új megközelítést az 
egyének jóllétének növeléséhez, melynek neve Optimalitás 
Coaching. Húsz éve vezetek személyes coachingokat az üz-
let, a sport, a karrier és a személyes fejlôdés területén. Ezeket 
a tapasztalatokat, valamint a pozitív pszichológia empirikus 
megállapításait felhasználva javuló eredményeket érünk el 
ügyfeleinkkel. Ügyfeleink visszajelzéseit a www.eleteroweb.
eu oldalon lehet elérni.

A pozitív pszichológia tudománya rendkívül hasznos Ma-
gyarország számára, hiszen mind a jóllét, mind a társadalmi 
kohézió szintje alacsony. Az emberek kitûzött céljaikkal, le-
gyenek azok szakmaiak, személyesek vagy a kettô kombiná-
ciója, személyes elégedettségre törekszenek. Friss, emellett 
kívülrôl befelé irányuló perspektívát tudunk nyitni, és képe-
sek vagyunk elérni a meghatározott célokat, valamint nö-
velni az egyén jóllétét. Nem hiszünk abban, hogy valakinek 
vezetô beosztásúnak vagy profi atlétának kell lennie ahhoz, 
hogy coachingban lehessen része. Megközelítésünk a vál-
tozatos, befogadó és egyetemes szükségletek és elvárások 
elérésén alapszik.

Mit tanácsolnál az üzleti szférában dolgozóknak? 
Hogyan tudnak jó eredményeket elérni és megvalósíta-
ni céljaikat egy harmonikus, kiegyensúlyozott élet fenn-
tartása mellett?
A legfontosabb, hogy hajlandók legyenek elfogadni, hogy 
a változásra szükség van. A változás folyamata során gya-
kori, hogy az emberek „feladják”, és visszatérnek a negatív 
beállítottságukhoz és a régi életükhöz. Fontos, hogy elkö-
telezetté tegyük ôket a megújulás, a változás és a fókuszált 
teljesítmény iránt, ami vitalitást és kiválóságot eredményez. 
Fontos, hogy a jelenre és a jövôre, ne pedig a múltra kon-
centráljunk. Fontos, hogy tiszteletteljes kíváncsisággal fóku-
száljunk az elképzelt jövôre, és elindítsunk egy folyamatot, 
mely azzal indul, hogy felfigyelünk minden, abba az irányba 
ható elmozdulásra, legyen az csak egy apró mozzanat vagy 
akár egy hatalmas változás. Minden optimalitás coachunk 

erôsségalapú megközelítést alkalmaz az 
ügyfeleink segítése során. Egyre több bi-
zonyíték támasztja alá az erôsségek gya-
koribb használatának elônyeit. Segítünk az 
embereknek felismerni az erôsségeiket, és 
hogy nap mint nap használják ôket. 
Optimalitás coachaink segítenek ügyfele-
inknek több pozitív érzelmet megélni éle-
tük során. Tudtad, hogy a pozitív hatású 
tapasztalatok hozzájárulnak a személyes 
fejlôdésünkhöz, és hosszú távú hatást 
gyakorolnak rá? Ez is tudósok által bizo-
nyított. A folyamat a következô: Elôször is, 
a pozitív érzelmek tágítják a figyelmünket 
és a gondolkodásunkat, ami azt jelenti, 
hogy több és változatosabb pozitív gon-
dolatunk lesz. Amikor pozitív érzelmeket 
élünk meg, nagyobb eséllyel leszünk kre-
atívak, látunk meg több lehetôséget, le-
szünk nyitottak a kapcsolatok és játékok 
iránt, leszünk rugalmasak és nyitottak. A 
pozitív érzelmek feloldják a negatív ér-
zelmeket is. Nehéz egyszerre pozitív és 
negatív érzelmeket megélni, így a pozitív 
érzelmek szándékos megélése olyankor, 
amikor a negatív érzelmek dominálnak, 
segíthet visszafordítani utóbbiak hosszú 
távú hatásait. Szintén bebizonyították, 
hogy a pozitív érzelmek növelik a kitartást, 
és pszichológiai tartalékokat képeznek. A 
pozitív érzelmeknek egyáltalán nem csak 
pillanatnyi hatásuk van; segítenek fontos 
fizikai, intellektuális, társadalmi és pszicho-
lógiai tartalékokat képezni, melyek annak 
ellenére tartósak, hogy az érzelmek csak 
átmenetiek. És végül, a pozitív érzelmek 
felfelé irányuló fejlôdési spirált indíthatnak 
el a nagyobb érzelmi jóllét felé, és az em-
bereket önmaguk „jobb kiadásává” for-
málhatják. Ez nem úgy történik, hogy azt 
mondom „ma pozitív leszek”. Életmódbeli 
váltást követel, és a fogyáshoz hasonlóan 
nem csak úgy megtörténik. Optimalitás 
coachaink segítenek ügyfeleinknek a po-
zitív gondolkodásmód kialakításában, ami 
jobb eredményekhez vezet mind szakmai, 
mind személyes téren.

A magyar pszichét az 
évszázadokon át tartó idegen 
uralom és belsô viszály 
alakította, és túl sok nemzeti 
csapás érte a magyarokat 
ahhoz, hogy legyôzzék erôs 
pesszimizmusukat. 

Fontos, hogy tiszteletteljes 
kíváncsisággal fókuszáljunk az 
elképzelt jövôre, és elindítsunk 
egy folyamatot, mely azzal 
indul, hogy felfigyelünk 
minden, abba az irányba ható 
elmozdulásra, legyen az csak 
egy apró mozzanat vagy akár 
egy hatalmas változás.
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