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4. fejezet

Seggfejkerilé technikék:
kitettségink mérséklése

,Bolondokkal NE KEZDJ!”

Ezt Katy mondta, amikor megkérdeztem téle, hogy mi
az 6 kedvenc seggfejtaléls tanacsa. Dr. Katy DeCelles-
r6l, a Toronté6i Egyetem kutatéjardl van szo, egy igazi
,nagyagyardl”, aki a bantalmazé hajlamd embereket
és a durva konfliktushelyzeteket kutatja. Az 6 nevéhez
fuzédik az a kosarlabdaedzék dithrohamait vizsgald
kutatds, amelyrél a 2. fejezetben irtam. Ezenkiviil fog-
lalkozik a kegyetlenség (valamint az apétia és torédés)
megnyilvanuldsaival a bértonérok és a rabok viszony-
latdban, valamint a ,légi agressziéval” és a ,felszallds
el6tti elszallassal”, azaz olyan esetekkel, amikor az uta-
sok a beszéallokapunal szitkokat szdérnak a légitarsasig
alkalmazottaira.

Katy intelme j6 kiindulépont lehet mindenki szdma-
ra, ha gyokerek hiborgatjik, gyotrik, bantjak. Olykor
mindannyiunkkal eléfordul, hogy ,csapddba esiink”
vagy onként dontiink ugy, hogy elviseljitk a seggfejekkel
valé taldlkozast, illetve a veliik fenntartott kapcsolatot.
Ez esetben csupan az lehet a célunk, hogy valahogy tul-
éljuk a rank ztdulé undoksagot. Ez a fejezet, Katy sz6-
hasznélatédval élve, arrdl szél, hogy ha mar nem tudjuk
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vagy nem akarjuk elkeriilni, hogy ,bolondokkal kelljen
kezdentnk”, miként tudjuk korlatozni az 4télt bantal-
mak gyakorisagit, id6tartamat és intenzitasat.

En a kitettség mérséklésére koncentralok, mert a
gyo6kerek olyanok, mint a fert6z6 betegek. Mi, emberek
ugyanis joérészt masoktdl ,kapjuk el” gondolatainkat,
érzelmeinket, viselkedésiinket, ha akarjuk, ha nem.
A fert6zés” hatdsira megviltozunk (rendszerint rossz
irdnyban), és masoknak is tovabbadjuk a kdrtékony ,,ba-
cikat”, ha akarjuk, ha nem. Mar a The No Asshole Rule
irdsakor is komoly bizonyitékok tdmasztottak ala, hogy
anegativ érzelmek, illetve a negativ viselkedés ragilyos,
és ma ez még inkabb igy van. Egy M. Sandy Hershcovis
(Manitobai Egyetem) és munkatarsai altal készitett,
munkahelyi agressziét vizsgald, 2013-as Gsszegzd ta-
nulmany olyan @j kutatdsokrdl szamol be, amelyek
szerint a bantalmazé hajlamu fénokok, kollégdk, ugy-
felek, valamint az ellenséges légkord, igazsigtalansig
mérgezte munkahelyek fert6zik az alkalmazottakat, és
azok ugyanilyen cudar bandsmédban részesitenek ma-
sokat.”® A lealacsonyit, tiszteletlen viselkedés beszi-
varog az artatlan kivildllékhoz fiiz6dé kapcsolatokba
is: a terrorizalt alkalmazottak jellemzden a csaladtag-
jaikkal is rosszul bannak, nemcsak a kollégdkkal és az
ugyfelekkel. A tanteremben is terjednek a rossz érzések:
a University of British Columbia munkatarsainak kuta-
tasa jelzi, hogy az 4ltaldnos iskolai tanarok és tanulok

45 M. Sandy Hershcovis és Tara C. Reich: Integrating Workplace Aggression
Research: Relational, Contextual, and Method Considerations (A munka-
helyi agresszidval kapcsolatos kutatasok dsszegzése: kapcsolati, kon-
textudlis és mddszertani megfontoldsok), Journal of Organizational
Behavior 34/51 (2013), $26-542. o.
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kozott ,stresszfertézés” alakul ki*® A, kiégett”, azaz ér-
zelmi kimeriiltségben szenvedd tanarok didkjainak ma-
gasabb volt a kortizolszintje — ami 6sszefiigg bizonyos
tanulasi és mentalhigiénés problémdkkal.

Trevor Foulknak és kollégai a Floridai Egyetemen
2015-ben végeztek kutatdst. Tanulmanyuk kimutatja,
hogy egy bunkdval valé egyetlenegy ,0sszekoccands”
(pl. ugyféltsl kapott, enyhén sérté e-mail) hatdsara is
,virushordozéva” valhat az ember, és attdl kezdve ma-
sokat is megfert6zhet a negativ viselkedésével — amit

tehat el lehet kapni, mint a nathat”.*

Héirom lépés

Most pedig lassunk egy jo tizenét éve tortént esetet,
amikor az egyetemi adminisztratorok kis csapata igen
leleményes médon cs6kkentette a ,hézi” okleveles segg-
fejnek val6 kitettségét. Magam is ismertem a nagyhird
egyetem professzorat, aki hatalmas Gsszegli kutatdsi
tdmogatast kapott. Az érdemdus férfia el is kezdte don-
getni a mellét, és az adminisztratorokat siirtin pocs-
kondidzva folyton azt hajtogatta, hogy mennyi pénzt

46 Eva Oberle és Kimberly A. Schonert-Reichl: Stress Contagion in the
Classroom? The Link Between Classroom Teacher Burnout and Morning
Cortisol in Elementary School Students (Stresszfert6zés a tanterem-
ben? A tanari kiégés, illetve az 4ltalanos iskolai tanuldk reggeli
kortizolszintje kozotti kapcsolat), Social Science & Medicine 159
(2016), 30-37. 0.

47 Trevor Foulk, Andrew Woolum és Amir Erez: Catching Rudeness Is
Like Catching a Cold: The Contagion Effects of Low-Intensity Negative
Behaviors (Az udvariatlansagot el lehet kapni, mint a nathat: az ala-
csony intenzitast negativ viselkedésformak fert6z6 hatésai), Jour-
nal of Applied Psychology 101/1 (2016), 50. o.
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szerzett 6, micsoda presztizse van és milyen rengeteg
hely kell majd a csapatanak. Az irodistdk — ahogy a pro-
fesszorok, oktaték zéme is — hamar rauntak emberiink
arrogans stilusira és személyes tdmaddasaira. Zsenialis
megolddssal rukkoltak elé: Gj irodahelyiségekbél all6
srezidenciat” ajanlottak fol neki — amely mérfoldekre
volt a campustél. A beképzelt professzor rdharapott a
csalira: repesett az 6rémtél, hogy ilyen sok helye lesz.
A kollégai pedig legalabb ugy oriltek, mint 6, hiszen
miutdn elfoglalta 4j kvartélyat, alig lattak, sét, nem is
nagyon hallottak feléle.

A torténet igen tanulsdgos, hiszen azt illusztralja,
hogy ha seggfejekkel van dolgunk, bélcs dolog, ha nem
lebontjuk, hanem erésitjik a kommunikaciés korlato-
kat — marpedig az egyik legjobb ,véddkorlit” a fizikai
tavolsdg. Talan meglepGen hangzik, de mér az is nagy
konnyebbséget hozhat, ha az ember egy-két méterrel
messzebb keriil a kinzéitdl.

Tom Allen, az MIT professzora még a hetvenes évek-
ben kimutatta, hogy minél kézelebb tlnek egymashoz
az emberek, annal stiribben kommunikilnak egymaés-
sal - méghozza nem csupan él6széban, hanem minden
létez6 eszkozzel, igy telefonon is.*® Az ,Allen-gérbérsl”
és a ,testkozelség térvényérol” szolé késébbi tanulma-
nyok pedig megerdsitik, hogy az emberek négyszer ak-
kora eséllyel kommunikdlnak rendszeresen egy olyan
kollégaval, aki két méterre il télik, mint egy olyannal,

48 Thomas J. Allen: Managing the Flow of Technology: Technology Trans-
fer and the Dissemination of Technological Information Within the R&D
Organization (A technolégia dramldsinak menedzselése: a tech-
nolégiai informdacié tovabbitisa és terjedése a kutatd-fejlesztd
szervezetben), Cambridge, MA, MIT Press Books, 1984.
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akitél husz méter valasztja el ket. Az alkalmazottak
csak ritkdn érintkeznek mds emeleten vagy mas épu-
letben dolgozé kollégakkal, s6t, ha a két ember kozti
tavolsag eléri a 40-50 métert, Ggy megritkul koztik a
kommunikacié, mintha két, kulénb6z6 varosban vagy
orszagban dolgozndnak. Pedig azt gondolhatnank, hogy
az internet elterjedése felszdmolta a ,ha nem latom,
nem is tudok réla” effektust, de a kutatdsi eredmények
mast mutatnak. David Krackhardt, a Carnegie Mellon
Egyetem professzora és Ben Waber, a Sociometric Solu-
tions vezérigazgatdja példdul kimutatta, hogy az egy
emeleten dolgozé és kiillonésen az egymashoz kozel
l6 emberek kozott mindmaig sokkal gyakoribb a napi
szintd kommunikacié minden forméja (e-mail, széve-
ges Uzenet, kozosségi média).*® Az Allen-gorbének koz-
vetlen implikdciéi vannak a seggfejkezelés szempont;ja-
bdl: ha a ,hazi” seggfejet sikeriil attranszportalni egy
masik éptiletbe vagy akdr csak ot-tiz méterrel arrébb
tolni, maris enyhiil a kin és csokken a fert6zésveszély.
A fent emlitett kutatds masik tanulsdga pedig az, hogy
amikor a kibirhatatlan professzor rdharapott az egye-
temi adminisztritorok ,mézesmadzagjara” és ittette
székhelyét a varos masik felébe, az ugyanolyan hatasos
volt, mintha elzavartdk volna kalfsldre. Ha pedig a kol-
légankat nem tudjuk 4thelyezni, megmozdulhatunk mi
magunk: rengeteget segithet, ha mdsik emeletre vagy

49 Krackhardt: Constraints on the Interactive Organization as an Ideal
Type (Az interaktiv szervezet mint idedltipus korlatai), Networks
in the Knowledge Economy (Oxford, Oxford University Press, 2003,
324-335. o.; Ben Waber, Jennifer Magnolfi és Greg Lindsay:
Workspaces That Move People (Munkahelyek, amelyek mozgatjak az
embereket), Harvard Business Review 92/10 (2014), 68-77. o.
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mas épuletbe koltoziink, azaz fizikailag épp csak egy ki-
csivel tdvolabb vagyunk a mérgez6 személytél.

Dr. Michael Housman , munkaer4-tudds” és kollégai
a ,bukégat effektust” tanulmanyoztik, amely akkor
érvényesil, ha kilénb6zé tipust alkalmazottak tlnek
egymas kozelében. A kutaték egy technoldgiai mamut-
cég kétezer dolgozdjat figyelték két éven at, és, amint
azt Housman 2016-ban a Fast Company magazinnak el-
mondta, felfedezték a ,toxikus striség” effektust. Ha-
sonlé eredményre jutottak, mint azok a kutatdk, akik
kimutattak, hogy a bunkdsigot el lehet kapni, mint a
nathat: kiderult, hogy ha valaki egy destruktiv gyokér
koézelében il, az fokozza a fertézésveszélyt. Housman
szavait idézve: ,Ha a »gyujtépontban« 1évé munkas 7-8
méteres korzetébe betesziink egy toxikus hatdsd mun-
kast, tobb mint megduplazddik (egészen pontosan 112,5
szazalékkal né) annak esélye, hogy a »gyujtépontic
munkads is toxikussa vélik.” Housman még arra is rdjott,
hogy ha az ember fert6z6 seggfejekkel van korulvéve,
annak akar elbocséitas is lehet a vége: ,Azokat, akik
olyan teriileten tlnek, ahol magas a toxikus munkatar-
sak »népsirisége«, 150 szazalékkal gyakrabban bocsat-
jak el toxikus viselkedés miatt.”

A ,védekez6 célu tavolsagtartas” taktikdja nyilvanos
helyeken, értekezleteken is miikodik. Ha moziban, ét-
teremben, buszon, reptilén bunké, netan ,eldzott” gyo-
kerek mellé keriil, mozgasson meg minden kovet, hogy
eltdvolodhasson télitk és ne zargathassak! Ha tavolabb
helyezkedik az ismert seggfejektél, konnyebben atvé-
szelheti a tarsas 9sszejoveteleket, a politikai adomany-
gyijté esteket, valamint a kiilonféle megbeszéléseket,
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legyen sz6 onkéntes szervezetrdl, munkahelyrél vagy
barmi masrél.

Tavaly taldlkoztam egy fanyar humord, elbtivol6 sti-
lustt mérnokkel, aki roppant biiszke volt r4, hogy tulélte
az Apple-nél lehizott tizenot, k6kemény évet. A sikere
egyik titka az volt, hogy tavol tartotta magat a néhai
Steve Jobstél. Megtudtam téle azt is, hogy Jobs val6-
ban ,puhult” ugyan egy kicsit, ahogy telt-mult az id6, de
az, hogy az emberek nem szivesen lifteztek vele egyitt,
nem csupan mitosz. Embertink maga is kinosan kertlte
az ilyen taldlkozasokat, mert tudta, hogy ,kihallgatas”
és/vagy hetekig, hénapokig tarté massziv tulérizas le-
het a vége. Elmondta tovabb4, hogy ha a teamjiknek
Jobsszal volt megbeszélése, 6 sosem tlt a vezér kozelé-
be, mert ,minél kozelebb iilt az ember Jobshoz, annal
nagyobb eséllyel tortént vele valami”.

-l

LKitér6” stratégisdk

Persze, van, amikor a seggfejekkel folytatott interakcié
elkeriilhetetlen. De ha az ember koriiltekint, valamint
egy kicsit trukkos, korlitozhatja a ,méreganyagnak”
valé kitettség gyakorisigat és idétartamat. Erre deritett
fényt Pamela Lutgen-Sandvik (Eszak-dakotai Allami
Egyetem) a munkahelyi terrorrdl szélé tanulmanyai-
ban.®® A Pam &ltal megkérdezett dldozatok ,kitérésnek”

50 Pamela Lutgen-Sandvik: Take This Job and... Quitting and Other
Forms of Resistance to Workplace Bullying (Fogjak ezt a melét, és...
Felmondds, illetve a munkahelyi terrorral szembeni ellenéllas mas
formai), Communication Monographs 73/4 (2006), 406-433. o.
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nevezték ezt a mddszert, amelyet sokan ,,mir-mar mu-
vészi tokélyre fejlesztettek”.

Egy sporthorgaszati kellékeket forgalmazé cég alel-
noke példaul uvegkalitkaban dolgozott, ,direkt azért,
hogy a cégtulajdonos dllandéan szemmel tarthassa”.
A holgy elmondasa szerint a szdban forgd tulaj ,napi
rendszerességgel uvoltozott, méghozza ugy, hogy kida-
gadtak a homlokdn az erek, tovdbba az ottlétem alatt
minden 4ldott nap, egész 4ll6 nap frocsdgve, ujjal mu-
togatva fenyegetett mindenkit, aki az atjédba kerilt.” Az
alelnoknd ugy korlatozta a sajat kitettségét, hogy a lehe-
t6 legtobbet volt hizon kivil: ,,Az ember idével megta-
nulja, hogy jobb, ha nincs bent tul sokat a munkahelyén.
Inkédbb szervez magdnak mindenféle megbeszéléseket,
és egyszer(ien nem ér rd az iroddban id6zni.”*

A kitér6 stratégidk kiill6nosen a hosszu tavia ,balsors”
kezelése szempontjabol hasznosak. Nekem személy sze-
rint sokat segitettek az efféle médszerek, annyi szent!
Ugyanis évekig ossze voltam zirva egy kollégandvel,
akit gonosznak és nércisztikusnak tartottam. Rosszullét
kornyékezett, ha részt kellett vennem egy &ltala veze-
tett értekezleten, a négyszemkozti tarsalgds pedig még
fijdalmasabb volt. A né ugyanis annyira csak magaval
torédott, hogy — erre egyik professzortarsam figyelt fol -
az informalis beszélgetések sordn el6bb mindig a masik
dolgairdl érdeklédott, de tobbnyire két percig sem birta
ki, hogy ne terelje a sz6t az 6 szamos csodélatos erényére.

Eletemben nem littam olyan embert, aki annyit
hencegett volna, mint az a né! Taszitott, hogy folyton
azt kell hallgatnom, milyen nagyhatalmd ember 6, mi-

51 Lutgen-Sandvik: Take This Job and..., 419. o.
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lyen fontos embereket ismer, milyen termékeny, magas
impakt faktoru szerz6 és dltaldban véve mennyivel ma-
gasabb rendd nalunk, tébbieknél. Véleményem szerint
a holgy mindemellett vildgklasszis médon askalédott is
embertdrsai ellen: konyorteleniil lekicsinyelte, leszdlta,
farta a vetélytarsait, birdléit és mindazokat, akikrél gy
gondolta, hogy veszélyeztethetik a presztizsét, illetve a
poziciGjat. Megtettem, ami télem telt, hogy kikertljem
a rettenetes négyszemkozti ,dumapartikat”, valamint
az értekezleteket is, ahol 6 elnokslt. De sajnos nem min-
dig tudtam kitérni az utjabdl.

Az ilyen esetekre is kitaldltam valamit: ha mar tény-
leg rosszul voltam a viselkedésétdl (azaz tengeribetegsé-
get idéz6 émelygés lett Urrd rajtam) vagy éreztem, hogy
mindjart robbanok, sokszor idé elétt otthagytam az ér-
tekezleteket. (Erre legalabb husszor kerilt sor.) Ilyenkor
nem adtam magyarazatot a tdvozasomra, mert ugy vél-
tem, még mindig jobb, ha nem mondok semmit, mint ha
hazudnék. Id6vel megtudtam, hogy mas kollégak is ha-
sonlé taktikdhoz folyamodtak: péld4ul volt, aki igy mér-
sékelte a ,méreganyag-bevitelt”, hogy késett a né altal
vezetett megbeszélésekrsl. En erre nem tudtam raszan-
ni magam, mert az anyukdm belém nevelte a kényszeres
pontossagot. (Pedig nem mindig ez a legjobb stratégia.)
Ezért inkabb idé6 el6tt tavoztam, hogy megérizzem az ép
eszemet.

Lassitsuk a ritmust!
A seggfejek kezelése sokszor ahhoz hasonlithaté, ami-
kor kiskutya kerul a hdzhoz, és ragcsalni kezdi a draga

pénzen vett Gj cipénket. A kutyus ugyanis nem retor-
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zioként éli meg, ha rddérreniink, hogy ,Nem!”, sét, ki-
fejezetten tetszik neki, hogy rairdnyul a figyelem. Ezért
az ingertilt 6bégatasunkkal csak tovabbi rosszalkoddsra
buzditjuk az aranyos kis jészagot, és mire kettét pislog-
nank, mar szét is rdgta a 400 dollaros szemiivegiinket
meg a tollunkat, amibdl a bézs szinid szényegre frécs-
csent a fekete tinta. (Az én Bugsy kutyam legaldbbis ezt
mivelte velem...) A seggfejek egy része is igy miikodik,
mert 6romét leli a masik ember fajdalméban. Az 6 torz
elméjik ,6romkoézpontja” akkor borul fényérba, ha a
ténykedésiik erds reakciét valt ki 6nbél. (Ez a reakcié
lehet aldzatos nyalizds, terjengds szabadkozas, reszket
félelem, konnyek, harag vagy egy 6ran keresztiil, nagy
miigonddal fogalmazott e-mail, amelyben a seggfej 4l-
tal kredlt képzeletbeli vészhelyzetre reagal.)

Benjamin Lahey, a Chicagéi Egyetem pszicholégusa
és kollégai agyszkennerrel vizsgaltak olyan kamaszo-
kat, akiknél ,agressziv viselkedési zavarok” jelentkez-
tek (pl. lopas, hazudozas, vandélkodas, tarsaik terrori-
zéldsa), valamint egy kontrollcsoportot, amely hozzdjuk
hasonlé, de ilyen jeleket nem mutaté gyerekekbdl 4llt.>
Amikor a kutaték olyan képeket mutattak, amelyeken
valaki fizikai fajdalmat élt 4t (példaul a labujjara esett
a kalapdacs), az agressziv kamaszok 6romérzésért felelss
agyterilete ,kigyulladt”. (A kontrollcsoportba tartozé
gyerekeknél ez nem tértént meg.) Lahey 2008-ban a Na-
tional Geographicnak elmondta: ,Véleményiink szerint

52 Jean Decety, Kalina J. Michalska, Yuko Akitsuki és Benjamin B.
Lahey: Atypical Empathic Responses in Adolescents with Aggressive
Conduct Disorder: A Functional MRI Investigation (Atipikus empétia-
reakcidk agressziv viselkedési zavaros serdiiléknél: funkcionalis
MRI vizsgélat), Biological Psychology 80/2 (2009), 203-211. o.
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ez azt jelenti, hogy szivesen néznek fdjdalmat 4tél6 em-
bereket, és pozitiv megerdsitést kapnak, ha terrorizl-
nak mésokat vagy agressziven viselkednek veliik.”

A kutaték hangsilyozzak, hogy eredményeik nem
perdontbek, de a jelek arra mutatnak, hogy efféle per-
verz 6romokre ,hajtanak” az internetes trollok is. Jes-
samyn West, a veteran online kézosségszervezé 2016-
ban igy nyilatkozott a Guardiannek: ,A trollkodas az
olyan emberek mifaja, akik kildetésitknek tekintik,
hogy kipuhatoljék mésok gyenge pontjait, majd meg-
nyomjak a megfelel gombokat.” Ugyanez ll a tarsaikat
iskolaudvaron, munkahelyen terrorizalé alakokra: ami
a masiknak szemmel lithatéan fijdalmat okoz, abban
6k oromiiket lelik, és ha kiprovokaljak a fijdalmat jelz6
reakciot, azt megerdsitésnek veszik, hogy méskor is ér-
demes kinozniuk az illet6t.

Amint a 3. fejezetben mér emlitettem, sokszor az a
legjobb, ha tudomast sem vesziink az efféle seggfejek-
16l vagy megszakitjuk velitk a kapcsolatot — csakhogy
ez, sajnos, nem mindig lehetséges. De ha megtaldljuk
a modjat, hogy amennyire lehet, lassitsuk a kinzdink-
kal folytatott interakcidk ritmusat és késleltessitk vagy
akar meg is tagadjuk télik a megerésitést, az nagyban
megkonnyitheti a gyokerek elviselését, sét, akar ,meg-
javitasat”. Egy egykori doktorandusz, akinek megkeseri-
tette az életét az agressziv, temperamentumos, irracio-
ndlisan sokat koveteld témavezetdje, elmondta nekem,
miként vészelte at a nehéz éveket: ugy, hogy kiilonb6z6
,»lassito” praktikakkal csokkentette a fesziiltséget. Ha a
témavezetdje e-mailben ,aldzta” vagy képtelen idépon-
tokban (példaul éjjel kettdkor) ratelefonalt, hogy han-
dabandézva ,kritizalja”, alany eleinte f6lpattant, és rog-
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ton valaszolt az zenetre vagy folvette a telefont. Ennek
azonban Gjabb ,szivatds” lett a vége, mert a témavezetd
megkapta a figyelmet, amire vagyott, és rogzilt benne
a rossz viselkedésminta. Ugyanaz tértént vele, mint a
Lahey professzor kisérletében részt vevé agressziv ti-
nédzserekkel: kigyulladt az agydban az ,6rémkozpont”.
A doktorandusz lany az évek soran megtanult lassabban
reagalni: 6rdk, késébb napok, s6t, néha hetek teltek el,
mire vissza-e-mailezett a témavezetének. Ha a férfi go-
romba, sértd levelekkel bombazta, vart két-hadrom na-
pot, és egy ultében olvasta el az 6sszeset, majd egyetlen,
kimért tizenetben vélaszolt rdjuk. A témavezetd id6vel
visszavett az agresszivitisabol, valamint egyre keve-
sebb e-mailt irt, és egyre ritkdbban telefonalt, pline
szalonképtelen idépontokban.

A késleltetett reakcioknak mas elénye is volt. Dokto-
randuszunk ugyanis id6t nyert ahhoz, hogy lehiggad-
jon, és ellen tudott dllni a kisértésnek, hogy hasonléan
undok vélaszt adjon. Igy megkimélte magat az eszka-
1416d6 sértegetés, vadaskodas 6rdogi korétsl. A szemé-
lyes talalkozasok utemezéséhez is hasonlé taktikit va-
lasztott: szép lassan, kitarté6 munkéval ,beidomitotta”
a témavezetdjét, hogy ne hetenként, hanem csak kéthe-
tenként, majd havonta tartsanak konzultaciét. A hslgy,
akiimmdr egy magas presztizsii egyetem stitusban 1évé
professzora, hatdrozottan ugy gondolja, hogy soha nem
készilt volna el a disszertacidja, soha nem talalt volna
ilyen remek allast, sét, az épelméjlisége is veszélyben
forgott volna, ha nem alkalmaz szdmos efféle tritkkot
az ,agyilag zokni” témavezetje kordaban tartdsara.
A ,ritmusmddszer” mindenkin segithet, akinek efféle
»6lvhajhdsz mikromenedzserek” keseritik az életét. Ha
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