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A kotet szerz6i koziil Roy F. Baumeister onkontrollkutatdsokkal foglakoz6
pszichologus, mig John Tierny Gjsagird, amelynek koszonhetéen jol érvé-
nyesiil a tudoméanyos kozérthet6ség.

A szerz6péros altal onsegitd témakorben irt konyv elsésorban az akarat-
erd, az onkontroll és az 6nszabalyozas témakoreit ismerteti kozértheté mo-
don, amely a szakemberek szamara is kiemelt tartalommal bir. A szerz6k
meglatasa szerint az akaraterd, mint az ego kimeriilését ellenstilyozé ténye-
z6 alabecstilt, jollehet az akaraterd fejlesztésével szamos egyéni és tarsadal-
mi probléma megoldhat6 lenne. A szerzdék szerint a ma emberének fokozott
akaraterdre van sziiksége ahhoz, hogy képes legyen ellendllni a folyamatos
reklamoknak, kisértéseknek, mivel a dontések meghozatalakor, illetve az
Onszabalyozas egyéb tevékenységeivel egyiitt folyamatosan csokken a vé-
ges mennyiségti akaraterd. Ervelésiik szerint az akaraterd szoros kapcsolat-
ban all a vércukorszinttel, vagyis az étkezéssel. Kiemelik, hogy minden 6n-
szabalyoz6 tevékenységhez egy akarater-készletet hasznalunk, valamint
azt is, hogy akar az egy tertileten fejlesztett akarater kihatassal van a tobbi
tertiletre is. A szerz6k tudomanyos kutatdsok eredményeinek elemzésével
és hires emberek élettorténeteibdl vett példakkal szinesitve teszik olvasma-
nyossa és egyben kozérthetévé a konyvet. A bemutatott vizsgéalatokon, illet-
ve élettorténteken keresztiil az elszédntsagra és az dnfegyelemre hivjak fel az
olvas6 figyelmét, amelyek nélkiilozhetetlenek ahhoz, hogy az ember a ne-
hézségek ellenére elérje, amit akar; tovabba arra is, hogy a cél megvalosita-
sadhoz kitartasra van sziikség. Kiemelik, hogy az akarater6 az egyik legfon-
tosabb tényez6 az egyéni sikerek és a tarsadalmi beilleszkedés eléréséhez.
A kotet komoly segitséget jelenthet az embereknek, mivel tudoményosan
alatamasztott, redlis célokat t(iz ki, tovabba visszafogottan és kovetkezete-
sen probal segiteni.
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A kotet bevezetd részében a szerz6k olyan kérdések forméjaban igyekeznek
felhivni az olvaso figyelmét a konyv elolvasasara, az onfejlesztésre és a kitar-
tasra: ,Miért nem teljesiilnek az ajévi fogadalmak?”; , Miért bizonyulunk
gyakran képtelennek arra, hogy azzal foglalkozzunk, amivel szdndékunk-
ban allI?”; ,Mi voltaképpen az akarater6?” E kérdések megvalaszolasa soran
a mar emlitett tudoményos kisérletek, vizsgélatok eredményeinek bemutata-
saval tdmasztjdk ald az akarater6 biokémiai, illetve idegrendszeri hatterét,
tovabba hasznos tandcsokat adnak annak fejlesztésére vonatkozoan is. Meg-
lepé médon azonban az akarater6 fogalmat magat nem definialjak.

Az 1. fejezet egyetemi hallgatokon végzett vizsgalatokon keresztiil mutat-
ja be az akaraterdt, az onszabalyozasi és a tanuldsi képességet, amely a citalt
eredmények szerint a vizsgaid6szakban csokken. E probléma lekiizdésére a
szorgalmi id6szakban torténd szisztematikus tanulés ajanlhaté. A laborato-
riumi és terepkisérletek tanulsagai alapjan hasonlét fogalmaz meg a doktori
tanulmanyokat folytatok szamara is, kiemelve, hogy a sikeres szépirodalmi
irok a szisztematikus munkanak koszonhetik eredményeiket.

A 2. fejezet az akarater6hoz sziikséges energiat, a gliikézt targyalja, els6-
sorban azt vizsgalva, hogy hogyan befolyésolja a gliikozszint az akarater6t,
a dontési és cselekvési képességet, a viselkedést, a tanuldst, valamint az 6n-
szabalyozést. Az akarater6 elfogyésat betegségként definidlja, aminek nin-
csenek tiinetei, nem is érezziik magunkat igazan rosszul, egyszertien csak
rossz dontéseket hozunk, megvéltozik a viselkedéstink, ingerlékenyebbek
lesziink, konnyebben koltjiik a pénzt, illetve nem tudjuk eléggé kontrolalni
az érzelmeinket. Ennek okan a stabil onkontroll fenntartasanak célként valo
kittizését hangstlyozza. Egyfajta taplalkozasi tandcsadas is e fejezet, mivel
az alacsony glikémias indexd ételek fogyasztasdnak preferdlasara hivija fel a
figyelmiinket, ugyanis azok nem okoznak hirtelen vércukorkiugrast, majd
annak elmultaval sovargast a cukor utan. Kitér a pihenés, illetve az alvas-
megvonds onkontrollra gyakorolt hatdsara is, amelyben a gliik6zfelhasz-
nalas kiemelt jelent6séggel bir. A szerzéparos a ,taplald a fenevadat” meg-
fogalmazas keretében tudatositja benntink a reggeli étkezés fontossagat,
amelynek hangstulyos szerepet tulajdonitanak az eredményes napi tevé-
kenységiink soran. A fejezet kitér a n6k hormonadlis valtozas okozta egyen-
suly-eltolodasara is. A szerz6k megjegyzik, hogy a nék alapvetSen tobb on-
kontrollal rendelkeznek, mint a férfiak, amely kulturalis és nevelésbeli kii-
lonbségekre vezethet6 vissza, azonban a menstruacié idészaka alatt ez
megvaltozik, amelynek oka a gliikézhidnyban keresend6. A gliik6zhiany
,energiavampir”-ként az érzelmi kontroll csokkenésén til a munkahelyi hi-
anyzasig szamos egyéb problémat eredményezhet.

A 3. fejezet a megval6sitando célok elérését segits stratégidkat targyalja.
Az dnkontroll els6 1épése a cél kittizése. A szabalyozas ravilagit a cél fontos-
sagara, valtozast jelent, amely szandékos és jelentds valtozast hoz. E fejezet
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példakon keresztiil részletesen ismerteti a kiilonb6z6 célokat (Ggymint
proximalis, disztalis, ellentmondo, napi, heti, havi, éves célok), illetve a cé-
lok elérését akadalyozo problémakat. A szerzék véleménye szerint tal sok
célt ttiztink ki magunk elé, a hosszt tava céljaink gyakorta irreélisak, és
gyakran ellentmond¢ célokat fogalmazunk meg, amelynek eredménye a
boldogtalanséag lesz a cselekvés helyett. Ugy vélik tovabba, hogy nagyon so-
kat aggoédunk, kevesebb dolgot végziink el, igy testi és szellemi egészsé-
glink is kdrosodik. A szerz6k a Zeigarnik-effektust leir6 részben jol érthet6
modon ismertetik a befejezetlen feladatok és el nem ért célok okozta egész-
ségkarosodds problémakorét.

A 4. fejezet a dontési faradsag kérdéskorét targyalja, a birdkat, a blinelko-
vetSket, a lustakat és a parvalasztas dilemmajat véve nagyito6 ald. Megis-
merteti az olvasét azzal, hogy az igazsagszolgéltatasban sziiletett dontések
is nagyban fliggnek a bir6k vércukorszintjétdl: az elitéltek szdméara egyalta-
lan nem mindegy, hogy az tigyiiket a birdi étkezés el6tt vagy utan targyal-
jak. A btinelkovettk gliikdzszintmérési eredményeit is gy értelmezik a
szerzSk, hogy alacsony vércukorszinttel nagyobb val6szintiséggel kovetnek
el torvénybe 1itkoz6 cselekedetet az emberek. J6 leirast adnak a lustak don-
téseirdl, akiket egyszertien kognitiv fosvényként emlitenek. Végiil a parkap-
csolat kérdéskorét a hivatasuknak é16 nyugati parok szemszogébdl mutat-
jak be. A probléma gyokerét abban latjak, hogy a parok csak nap végén ta-
lalkoznak, amikor az akaraterejiik mar fogytan van, ingerlékenyebbek és
kevéssé képesek az onszabalyozésra. A szerz6k egyszerl ajanlasok meg-
fogalmazaséval kiilon kitérnek a jutalmazas fontossagara, a pihenésre és a
boldog parkapcsolat megtartasa érdekében a korai hazatérésre.

Az5. fejezet a személyiségelméleteket jarja korbe. A szerzék érvelése sze-
rint az éntudat is az 6nszabdlyozas érdekében jott 1étre és annak eszkoze-
ként érthet6 meg. Tovabba az akaraterd célzott és szisztematikus novelése
jo6 beavatkozasi pont lehet 6nfejlesztési kisérleteinkben. Talan e fejezetnél
kevésbé volt jol kovethet6 a témak kivalasztasa a néha egyoldaltian ismerte-
tett meglatasok miatt. Azonban a fejezet bizonytalansdga nem csokkenti a
kotet £6 téméajanak targyalasi értékét.

A 6. fejezet konkrét ajanldsokon keresztiil hivja fel az olvasé figyelmét az
akarater6 fejlesztésére a szokasok kialakitasan keresztiil a célok megfogal-
mazdasan at a beszédstilusunk megvaltoztatasaig, amely a kotetnek talan
egyik legértékesebb fejezete.

A'7. fejezet az empatias hasadékbol ered6 viselkedésmintazatokat, illetve
az abbol kivezet§ alternativékat ismerteti, egy Stanley nev(i személy afrikai
utazasainak torténetein keresztiil, tovabba hasznos leirast ad az ego kime-
riilésének elkertilési lehet&ségeirdl.

A 8. fejezet az alkoholproblémakkal kiizd6k rejtélyeirdl szol, hires embe-
rek, valamint az Anonim Alkoholistdk megkiizdési stratégidinak bemutata-
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saval. A szerz6k az idézett tanulményok kovetkeztetésein keresztiil kiilon
kitérnek a vallas egészségi allapotra és lelki folyamatokra gyakorolt pozitiv
hatésaira is. Ujabb kelettinek ttinik és elgondolkodtaté a vallas ,szent 6n-
kontroll”-ként torténd értelmezése.

A 9. fejezetben a gyermeknevelés dzsiai és nyugati direktivairol olvasha-
tunk. A szerzok kifejtik, hogy az akarateré okos és szisztematikus novelése
nevelési kérdésekben is hatékonynak bizonyul. Gondolkodasra készteti
azonban az olvasoét a Battle Hymn of the Tiger Mother (,,A tigrisanya harci
himnusza”, A. Chua, 2011) cim( bestseller megfontolasait ismertet6 rész,
amely az onbecstilésre nevel6 modszerekkel szemben a kovetkezetes, on-
kontrollra val6 autoriter nevelést hangsulyozza.

A 10. fejezet a teststllykontroll problémakorét targyalja. Az akaraterd fej-
lesztése szempontjabol a legnehezebb és legérdekesebb része a kotetnek,
mivel a fogyoktrazas az akaraterénk ellen hat, az optimalis tapanyagsziik-
séglet pedig az idegrendszer normalis mtikodésének alapfeltétele. Annak
ellenére, hogy a sikeres teststlycsokkentés kulcsa nem az akarater$ - mivel
a fogyokura alatt a csokkent vércukorszint jelentésen csokkenti az akarat-
er6t -, és emiatt lehangolonak ttinik e fejezet, de a szerz6éparos altal megfo-
galmazott redlis célkittizésekkel és szisztematikus munkéval a derékbdség
csokkentése elérhetsvé valik.

A kotetet zaro, kdvetkeztetéseket tartalmazo fejezet mintegy 6sszefoglalja az
akaraterd fejlesztésére, erGsitésére vonatkozo ajanlasokat. A kozértheté mo-
don megfogalmazott praktikus tnsegit6 ajanlasok (példaul: rutinfeladatok-
nél hasznéljuk a mésik keziinket, valtoztassuk meg a beszédstilusunkat,
alakitsunk ki szokasokat, kolcsonos egyuittérzés, segitségnyujtas) rendsze-
res alkalmazasa valoban hatdsos lehet egy jobban kontrollalt élet kialakita-
sanak eszkoztaraban, el6segitve a céljaink elérését.

A konyv elején elhelyezett, a kotet attekintését segit6 tartalomjegyzék sa-
jatos, magdaval ragado kifejezéseivel megszolitja az érdekléd6 olvasot.

A kotet j6 informacioforrasként hasznalhaté mindazok szamara, akik az
akarater6 erdsitését segit6 tartalom megismerése mellett a praktikus onfej-
leszt6 gyakorlatok alaptechnikdi irant is érdeklédnek. A kiadvany relevans
tartalommal bir tovdbba az akarater6 konstruktumaval, illetve modelljével
foglalkoz6 elméleti és gyakorlati szakemberek szaméra is.
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