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Bevezetés

Amikor doktoranduszként kutattam az Illinois-i Egyetemen, Urbana-
Champaignben, beiiltiink idénként egy nachosra és sorre a kogni-
tiv pszicholdgiai csoportunkkal. Ezeken a lazités estéken olyasmit
is megkérdezhettiink a konzulensiinkt8l, ami nemigen keriilt sorra
a kotoctebb egyéni megbeszéléseken. Egyszer 6sszeszedtem a bdtor-
sdgomat, és el6hozakodtam egy régéta bennem motoszkild gon-
dolattal: ,,Véleménye szerint javithat az emberek életén a kognitiv
pszichol6gia?”

Nem éreztem egészen helyénvaldnak a témdt, mert mdr elkote-
leztem magam a tudomdnyteriilet mellett. Addigra sokfelé besza-
moltam az eredményeimrdl a kognitiv tudomdnyi konferencidkon,
és j6 uton haladtam afelé, hogy elismert pszicholdgiai folydiratok-
ban publikdljam 8ket. Mégis nehezen tudtam elmagyardzni a ko-
zépiskolai bardtaimnak, hogy mi haszna a munkdmnak. Aznap
éppen egy olyan tanulmdnyon rigtam 4t magam, amelyben egy
nyakatekert, de virtudlis probléma zsenidlis megolddsdval biiszkél-
kedtek el a szerzdk, és — a sortdl némi bdtorsdgra kapva — végre fel
mertem tenni a kérdést.

Konzulensiink hires volt a homdlyos vélaszairél. Ha azt kérdeztem:
»A vagy B legyen a kovetkezd kisérlet?”, vagy egy rejiélyes ,Igen’-
nel vélaszolt, vagy visszakérdezett: ,Maga szerint?” Ezdttal egysze-
rd eldéntendd kérdést tettem fel, amire réviden vélaszolt: ,Igen.”
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Ugy éreztem, mintha legalibb 6t percig virtunk volna csondben
a hosszabb fejtegetésre, de nem mondott tobbet.

A kévetkezd, nagyjabdl harminc év sordn magam eredtem a vd-
lasz nyoméba: olyan problémdkon dolgozom, amelyeknek a tapasz-
talatait reményeim szerint az életben is felhasznilhatjuk. A Yale
Egyetemen, ahol 2003 6ta tanitok pszichol6gidt, megvizsgaltam
néhdny torzitdst, gondolkoddsbeli hibdt, amely tévitra vihet ben-
niinket — és a mindennapi élethelyzetekben kozvetleniil alkalmaz-
haté stratégidkat dolgoztam ki a korrigdldsukra.

A kutatds céljabdl kivélasztott torzitdsok mellett egy sor olyan
»gondolkoddsbeli problémdt” tértam fel, amely nekem és kornye-
zetemnek — a didkoknak, bardtoknak, csalddtagoknak — is gondot
okozhat. Eszrevettem, hogy a didkjaim azért halogatnak egy felada-
tot, mert nem tudjik, mennyivel rosszabb lesz késébb megcsindlni,
mint most. Az egyik tanitvinyom elmesélte, hogy egy orvos félredi-
agnosztizdlta, mert csak olyan kérdéseket tett fel neki, amelyekkel
aldtdmaszthatta a kezdeti feltevését. Littam, milyen boldogtalan
lehet valaki, ha minden bajdért magdt hibdztatja, mert a valésdg-
nak csak az egyik oldaldt veszi észre, és milyen boldogtalansdgot
okoznak azok, akik soha semmiben nem tartjék magukat hibdsnak.
Megismertem, milyen frusztriltak azok a pdrok, akik azt hiteék,
vildgosan fejezik ki magukat, de tokéletesen félreértették egymist.

Es azt is littam, hogy a ,gondolkodasbeli problémédk”-bél eredd
kinok messze tdlmutatnak egy-egy ember életén. Ezek az alapve-
t8 hibdk, torzitdsok nagyon sokféle tdrsadalmi kérdésben érezte-
tik a hatdsukat, ilyen példdul a politikai polarizicid, az éghajlat-
véltozdsban val6 blinrészesség, az etnikai profilalkotds, a rendéri
l6v6ldozés és szinte minden mds rossz, ami a sztereotipidkbdl és
eléitéletekbdl ered.

A ,Gondolkodds” cim( kurzust azért hirdettem meg, mert
meg akartam mutatni a hallgatéknak, hogyan ismerhetnek fel és
oldhatnak meg — a pszicholdgia segitségével — néhdny minden-
napi problémit, és hogyan hozhatnak jobb déntéseket az életben.
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Ugy tlinik, valés igényt elégitettem ki, mert 2019-ben t6bb mint
450 didk vette fel a tdrgyat. Gondolom, vigytak arra a fajta at-
mutatdsra, amit a pszicholdgia nydjthat, és egymdsnak is meséltek
réla. Aztén felfigyeltem egy furcsasdgra: amikor a didkjaim bemu-
tattak a kampuszra ldtogaté rokonaiknak, gyakran széba kertilt,
hogy azért telefondlnak haza, mert el akarjidk mesélni, amit az éle-
titkben felmeriil§ problémdk kezelésérdl tanultak — és néhdnyan
a csalddragoknak, még a sziileiknek is adnak tandcsot. A kollégdim
hallottak, amint a didkok élénken vitatkoznak a menzin az 6ri-
mon térgyalt kisérletek értelmezésérdl. Amikor kiviilallokkal be-
szélgettem az egyetemen boncolgatott kérdésekrdl, megkérdezték,
hol hallhatndnak még ilyesmirdl. Mindez arra utalt, hogy az em-
bereknek valéban sziikségiik van ezekre a médszerekre. Rdszdntam
hdt magam az irdsra, hiszen igy jéval tobben megismerkedhetnek
néhdny kérdéskorrel.

Nyolc témét vélasztottam ki: szerintem ezek a legfontosabbak
azoknak a nehézségeknek a szempontjibdl, amelyekkel a didkjaim
és mdsok (velem egyiitt!) nap mint nap szembesiilnek. Minden
fejezetben egyetlen kérdés kertil teritékre, és mindenhol, ahol sziik-
séges, hivatkozom a térgyaltakra, de (igy irtam meg a konyvet, hogy
a fejezetek tetszleges sorrendben olvashatdk legyenek.

Bér a gondolkoddsban eléfordulé hibdkrdl, torzitdsokrdl beszé-
lek, a konyv nem arrdl sz6l, hogy mi a baj veliink. A ,,gondolkodds-
beli problémdk” azért fordulnak eld, mert nagyon sajdtos médon
vagyunk ,bedrétozva’, és gyakran nem véletleniil. Ezek a hibdk
sokszor a fejlett emberi gondolkodds melléktermékei, de fajunk
éppen a gondolkodds miatt jutott el iddig: életben maradt, boldo-
gul a viligban. Es ezért taldljuk meg néha nehezen a probléméik
megolddsdt. A torzitdsok megsziintetése iszonyatos munkdval jdr.

Ha el akarjuk keriilni ezeket a hibdkat, torzitisokat, nem elég
megtanulnunk, mirdl is van sz4, és megjegyezniink, hogy nem sza-
bad elkovetniink 8ket. Gondoljunk csak az dlmatlansdgra; amikor
rank tor, pontosan tudjuk, mi a baj — nem alszunk jél. De ha azt
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mondjuk egy dlmatlansdgban szenvedének, hogy aludjon tobbet,
még egydltaldn nem segitettiink rajta. Ugyanigy van ezzel a konyv-
vel is: bdr néhdny sz6ba keriild torzitds ismerds lehet, olyan recepte-
ket kell adnunk, amelyek tdbbet érnek anndl, hogy ,.ezt ne csindld”.
Szerencsére — és egyre tobb vizsgdlat tanusitja — léteznek olyan ép-
kézlab stratégidk, amelyek segitenek ,,okosabban gondolkodnunk”.
Ezeket a stratégidkat szem el6tt tartva rdjohetiink arra, hogy mit
nem tudunk irdnyitani, sét arra is, hogy az eleinte igéretesnek tiné
megolddsok akdr visszafelé is elstilhetnek.

A konyv tudomdnyos kutatdsokon alapul, elsdsorban mds kogni-
tiv pszicholégusok munkdjdn, de sajdt kisérleteimen is. Sok idézett
tanulmdny mdr klasszikusnak szdmit — kidllta az idé prébdjit —,
néhdny azonban a teriilet legtijabb eredményeivel ismertet meg.
Az egyetemi el6addsokhoz hasonléan az élet legkiilonbozébb te-
riileteirdl vett példdkkal illusztrilom az egyes problémdakat. Nem
véletleniil, és ennek is kideriil az oka.

Térjiink most vissza a konzulensemnek feltett kérdésre: , Javithat
az emberek életén a kognitiv pszichol6gia?” A beszélgetés 6ta eltelt
évek sordn egyre jobban hiszek abban, hogy a vilasz, konzulensem
taldlé megfogalmazdsdval élve, igen. Hatdrozottan igen.



