EQ TAJEKI BARANGOLAS

(Toprengés az ember érzelmi intelligenciajarol)

... megijedni, nekibatorodni, megkivinni, megharagudni, megszanni — dltalaban
oriilni és bankodni lehetséges a kell6 mértéknél jobban is, kevésbé is, csakhogy persze
mind a kettd helytelen; ha ellenben mindezt, akkor tessziik, amikor, ami miatt,
akikkel szemben, ami célbol, s ahogyan kell: ez jelenti a kozépet és a legjobbat, ez
pedig éppen az erény sajitsaga."

(Arisztotelész: Nikomakhoszi etika, 1106 b)

Az emberi érték fogalma erésen atalakuléban van. Régen Ugy mérték az embert, hogy
milyen okos, hol és milyen végzettséget, képesitést szerzett. A megszerzett tudas, ill. hogy az
ember azt valtozd 6sszefliggésekben hogyan képes alkalmazni, ezek hataroztdk meg az
ember értékét. (Ennek megkozelits-elemzésére, ,mérésére” szilletett meg az 1Q" [Intelligence
Quotiens] teszt, azaz az intelligencia-tényezé meghatarozasa.)

Ma? mér Uj tendencidk érvényesiiinek az ember megitélésében: pl. milyen onismerettel
rendelkezik valaki, mennyire kreativ, hogyan tud a masik emberrel banni (empétia készség,
meggy6z6 képesség...). Ezzel parhuzamosan megjelent a tudas alkalmazésara valé
képességeken tuli mas képességek vizsgalatanak igénye is.
Sokaig ugy tartottdk, hogy a magas 1Q értéke megjosolja a sikert az élet minden tertletén.
,Az 1Q a legjobb esetben is csak 20 szazalékat® teszi ki a sikert befolyasold tényezéknek, a
fennmaradé 80 szazalék méas képességekre vezethetd vissza” allitjia Daniel Golemann®.
Ezen képességek elemzésével mas teszt-vizsgalatok® foglakoznak. Jelen frAsomban az
ember érzelmi képességeivel szeretnék foglakozni, dsszefoglalé néven az ember érzelmi
intelligenciajaval. (Ezt a terlletet az EQ [Emotional Quotient] tesztek segitségével probaljak
vizsgalni.
LKutatasi eredmények bizonyitiak, hogy életiink majd minden terlletén fontosabb
szerepet jatszik az EQ, mint az IQ. Ez a térvényszeriiség fokozatosan érvényestl
napjainkban, amikor a kontrollra éplilé ipari korszakbdl atléplink a motivaciora épulé
informacids korszakba. Az éntudatossag, az dnmotivacié és az 6nmenedzselés lényeges
bsszetevije az empétianak és a tarsas kapcsolatoknak." (Dr. Stephen Covey®)

! Maig vitatott, hogy létezik-e egyaltalan altalanos értelmi képesség, vagy az 1Q inkdbb tdbbféle képesség
(&ltalanos /g-faktor: felfogo-értelmezé képesség, logikai-, kévetkeztetd-, kombinacids készség, és kulonféle
specialis képességek /s-faktor: verbalis, vizualis, téri.../) interakciéjanak eredéje?

> Mar 1920-ban E. L. Thorndike (amerikai pszicholégus) az emberi kapcsolatok értelmi/érzelmi 6sszetevéit
elemezte, és bevezette a ,tarsas intelligencia” kifejezést. Sok id6 telt el, mig a '80-as évek vége felé a kognitiv
pszichologia vizsgalédasaiban ismét helyet kapott az érzelem is. Az utébbi évtizedekben kialakult egy Uj kutatasi
irAnyzat (pozitiv pszicholégia), mely egyrészt a ,lelkileg egészséges” emberre koncentralt, masrészt
vizsgalataiban az érzelem, mint az értelemmel teljesen egyenrangu elem jelent meg.

*Mas intelligencia-kutatok a szdzalékaranyt vitatjdk, de abban legtdbben egyetértenek, hogy az 1Q semmiképp
sem meghatarozé az emberi élet sikeressége szempontjabol.

* Daniel Goleman (1946.—) amerikai pszicholdgus, tudomanyos Ujsagird, az érzelmi és tarsas intelligencia neves
kutatoja. Az idézet az ,,érzelmi intelligencia” c. kényvébdl valo.

’ Az IQ teszt az ember értelmi képességeinek elemzi. Az EQ (EI) ,érzelmi intelligencia" teszt az érzelmi életlinket
vizsgalja. Az SQ ,rendszerezé intelligencia” teszt az ember alkoto kreativitasanak elemzésével foglakozik. Az AQ
teszt a miveltségi intelligenciat vizsgalja. Az interperszonalis intelligencia teszt az ember szocidlis kapcsolatait,
az intraperszondlis intelligencia teszt az 6nismeretét vizsgalja.

® Dr. Stephen R. Covey (1932-2012) nemzetkdzileg elismert szervezetfejlesztési szaktekintély, és az érzelmi
intelligencia kutatoja. MBA (a vilag legrangosabb, legismertebb egyetemi fokozatl végzettsége a menedzsment
terliletén) fokozatat a Harvard Egyetemen szerezte, majd a Brigham Young Univesity-n doktoralt, ahol a
szervezeti viselkedés és Uzleti menedzsment professzora volt. Kilenc gyermek édesapja és negyvenharom
unoka nagyapja.
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Elméleti megfontolasok

Az érzelmi intelligencia a képességek azon fajtdja, ami a sajat és masok érzelmeinek
érzékelésével, megélésével, kezelésével és pozitiv befolyasolasaval kapcsolatos.
Képességeket dsszefoglalo fogalom.

Az ember sajat érzelmeinek kezelésével kapcsolatos képességei példaul: 6nmaga
Osztbnzése, a csaldédasokkal dacold rendithetetlen kitartds, az indulatok lefékezése, a
vagykielégités késleltetése, hangulatvaltozasainak kiegyensulyozasa, érzelmi-harmoniara
valoé torekvése. Az ambicid, az onkontroll és az 6nismeret is idesorolhato.

Az ember kapcsolataiban az érzelmi intelligencia fejlettségére utal, ha "banni tud”
embertarsaival. Ha sajat, és masok érzésvilagaban is eligazodik, ha megtalalja tarsaival a
k6z6s hangot, és ha képes egyrészt olvasni a masik gesztusaikbél, masrészt beleélni magat
a masik helyzetébe. Ha hatni tud embertarsaira. Ha az érvein tal mas eszkozei is vannak
arra, hogy el tudja fogadtatni meglatasait. Vannak olyanok, akiknek az érzelmi
intelligenciajuk annyira fejlett, hogy val6saggal elvardzsoljak a kdrnyezetiket. A mivészek,
sikeres kozéleti személyek, lelki és tarsadalmi alakulatok vezetéi sohasem az 1Q-jukkal
hoditjak meg kornyezetiiket, hanem érzelmi intelligenciajukkal, a fellépésiikkel, bajukkal,
amit masként karizmanak is neveznek.

A magas EQ birtokaban az embernek joval nagyobb esélye van a kiegyensulyozott,
harmonikus, 6nmagat és kdrnyezetét elfogadé /nem elégedetlenkedd/ életre. Hatalmas
elényt szerez a maganélet, a koz6sségépités, a kapcsolatteremtés teriiletén. Onmaga és
koérnyezete helyesebb és mélyebb megismerése altal képessé valik hosszu tavu dontések
meghozatalara.

"Erzelmeink kezelése — f6ként egy komolyabb kihivas esetén - sokunknak problémat
okoz. Pedig a j6 dontéshez targyi tudas mellett 6nismeretre és érzelmeink kezelésében
valo jartassagra is szlikség van. Mégpedig akkor, amikor azt a legnehezebb alkalmazni."
(Travis Bradberry”)

A valbdi egyluttmiikddés kialakulasa szempontjabél elengedhetetlen az érzelmi intelligencia
magasabb szintje. Az egyuttmikodés akkor valddi, ha a kdzdsség teljesitménye jéval felll-
mulja az egyének teljesitményeinek dsszegét, azaz, ha a csoport-szinergia® hatasa érvé-
nyesduil.

Goleman az érzelmi intelligencia definiciojat a kdvetkez6 6t érzelmi képességre alapozva
hatarozta meg (1995):

1. Kepesség felismerni és megnevezni sajat erzelmi allapotunkat, megérteni a
kapcsolatot az érzelmeink, gondolataink és tetteink k6zétt. (Ontudatossag.)

2. Képesség érzelmeink kezelésére — képesség arra, hogy ellenérizni tudjuk érzelmein-
ket, illetve a nem kivanatos érzelmi allapotokat kivanatosabb erzelmi allapotok
irAnyaba tudjuk eltolni. (Oniranyitas)

3. Képesseg arra, hogy tudatosan olyan érzelmi allapotba kertljtink, amely produktivitas-
hoz és sikerességhez vezet. (Onmotivalas.)

4. Képesség masok érzéseinek olvasasara, érzékenynek lenni mésok érzéseire.
(Empétia.)

5. Képesség kielégitd (kdlcsonbdsen elégedettséget és 6réomot add) kapcsolatok létre-
hozasara és fenntartasara. (Kapcsolatteremtés.)

” Travis Bradberry amerikai tudomanyos klinikai pszicholégus az érzelmi intelligencia kutatéja. ,Az érzelmi
intelligencia sikerkalauz” (Minden, amit az EQ sikeres alkalmazasardl tudni kell)” ¢c. kbnyv tars-szerzdje.

8 Csoport(csapat)-szinergia (egyének szinergikus kapcsolata) amikor a motivald képesség, az egy iranyba
hlazas(kézos cél), a kbzbs felel6sség, és kockazatvallalas valamint a csapatszellem kialakulasa altal az egyének
kdzdsen olyan eredményességre tesznek szert, mely messze tllmutat az individudlis teljesitmények dsszegén.
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Fogalomtisztazas

Ami az érzelmi intelligencia-kutatok gondolataiban kdzos:

e Mindenkinek vannak érzelmei. Az érzelmi vagy racionalis beallitottsag — bar er6sen
befolyasolja érzelmi képességeinket, de - nem hatarozza meg azt. (Jung 6ta tudjuk,
hogy ami a tudatunkban dominald, annak ellentétpéarja a tudattalanban él és hat, sét
ott fokozott energiaval rendelkezik, és tor fel idénként a legvaratlanabbul.)

e Az embernek ki kell mutatni az érzelmeit (ez Arisztotelésznek sem volt kérdés). A
kérdés csupén az, hogy mit jelen a ,kelld6 mértéknél kevésbé, vagy jobban” térténd
kimutatds, azaz a két egyforman helytelen magatartds, amelyeket az embernek
kerulnie kell?

o Az ember érzelmeinek kimutatasa els6sorban az 6nmagéval kapcsolatos, belsé
vilagaban zajl6 folyamatokat leiré érzelmekre vonatkozik, természetesen a masik iranti
érzelmeire is.

o Az embernek meg kell tanulni az érzelmeit kezelni!
De mi is az érzelem?

,Az érzelem a személy szamara jelentés esemény okozta belsd, tobb tényezdbdl kialakuld
allapotvaltozas. Részei a szubjektiv érzés, a fizioldgiai valtozasok, az arckifejezés, a kognitiv
kiértékelés és a viselkedési-cselekvési tendenciak’™.

Nemcsak a személy szamara rendkivuli, jelentds események okozhatnak allapotvaltozast,
hanem a kilénbdzé feldolgozandd informaciok is, amelyeknek két alapveté terllete van: a
személyen belll keletkezd (intraperszonalis), ill. a személyek kdzotti érintkezés soran
keletkez6 (interperszonalis) informaciok. A valtozasok maguk is, mivel kizokkentik az embert
a megszokotthdl, stresszhelyzetek, azaz olyan események, melyek allapotvaltozast
idéznek el6 az emberben. Az ember szamara els6sorban azok az események tlinnek
jelentésnek, amelyek az életét kdzvetlen érintik, és kdzérzetét befolyasoljak.

Az ember érzelmei rendkiviil dsszetettek™, tobb tényezd egyiittes kélcsdnhatasat jelentik:

o Bels6 testi valtozasok, valaszok, els6sorban a vegetativ idegrendszer reakcioi.

o Kognitiv kiértékelés altal létrejové vélekedés, amelynek tartalma, hogy egy negativ
vagy pozitiv esemény megy végbe. [Azaz, hogy egy helyzet, vagy esemény a
személy céljai és jolléte (j6 kbzérzete) szempontjabdl milyen.]

e A partner arckifejezésrol érkezd visszacsatolas (mimikai visszajelzés, nonverbalis
jelzések)

o Erzelmi reakciok. Példaul a diih gyakran valt ki agressziot, a félelem menekiilést, az
6rom pedig nevetést.

Kuléndsen az erds érzelmek (pl. 6rom, félelem) atélésekor az ember megfigyelhet 6nmagan
bizonyos testi valtozasokat, pl. gyors szivritmus, szaporabb |égzés, izzadas, kézremegés
stb. Az érzelmeket kisérd élettani valtozasok tobbsége elsésorban a vegetativ idegrendszer,
szimpatikus'® tonusénak eredménye. Az idegrendszernek ez a gerjesztettségi, készenléti

°Pléh Csaba (1945.-) Széchenyi-dijas magyar pszicholégus. Az MTA rendes tagja, a BME Kognitiv Tudomanyi
Tanszékének alapité egyetemi tanara, iskolateremté agykutatd. ldézet a Pszicholégia c. akadémiai lexikonbdl
(Akadémiai Kiad6 2010)

1% Minden valtozas stresszhelyzetet okoz. J6 vagy 6rémteli stresszhelyzet: pl.: az ember nyer a lotton, vagy
szerelmes lesz. Rossz, vagy banto stresszhelyzet: Ami sérilést okozhat, nehéz feldolgozni, és ami utan gyakran
feldolgozatlan fesziltségek maradnak az emberben. ,A feloldhatatlan stresszhelyzetek keltette negativ érzelmi
allapot a disztessz” (Pléh Csaba).

" Taské Tiinde pszicholégus, az egri Eszterhazy Karoly Féiskola pszicholdgiai tanszék docense. Az EKF
Neveléstudomanyi Doktori Iskola oktatdja. Részlet a ,Pszicholdgia elméleti alapok” c. munkajabal.

12 A TONUS sz6 idegrendszer esetén az aktiv miikédést jeléli. A SZIMPATIKUS idegrendszeri ténus akkor
ndvekszik, amikor az ember feladathelyzet el6tt all, amikor stresszhelyzetbe kerill és reagalnia kell. Egyrészt a
készenlét érdekében felpérég az ember anyagcseréje, és az emésztése, kivalasztasa amennyire lehet, leall.
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allapota (aurosal'®) késziti fel a szervezetet (a szervezet tartalékait mozgdsitva) pl. félelem
esetén a veszély forrasanak elkeriilésére, vagy 6rém esetén a valaszreakciora. Eppen ezért
a tartésan fenndallé szimpatikus ténus el6bb utébb a szervezet kimeriléséhez vezethet. Az
erds (intenziv, tartés) érzelmek fizikailag is kimeritéek.

Az érzelmek osztalyozasa

Az ember érzelmeit sokféle szempont szerint lehet csoportositani (csak néhany példa):

o Egyetemes vagy alapérzelmek, amelyek minden kultdrdban, sét legtdbbjik az allatok
vilagaban is megtalalhatok és felismerhetok. Kezdetben a szakirodalom 4 alapérzést
nevezett meg, Golemann mar 8 alapérzésrél beszél [diuh(harag), szorongas(félelem),
gyasz(szomorusag), undor, meglepettség(meglepddés), boldogsag(érbém), szeretet,
szégyen(blntudat), bar ez utébbit masok dsszetett és nem alapérzésnek tartanak, mint
pl. a karérom. (zaréjelben a korabbi elnevezés)]. Vannak kutatok, akik a 9. alapérzésnek
a kivancsisagot, mas néven tudasvagyat jeldlik meg.

o Csak az emberre jellemzé érzelmek. Intellektudlis érzelmek ("aha-élmény",
biztonsagérzet...). Erktlcsi vagy moralis érzelmek (meghittség utani vagy, szelidség,
batorsag, és egyéb erények megfelel6 mértékének megérzése). Esztétikai érzelmek
(harmonia, romantika érzése, katarzis élmény).

o Evollcié soran kialakult, ill. tanult érzelmek. [Ez utdbbiakat az ember a szocializacid
soran sajatit el (pl.: empatia, részvét...)]
o Polaritas szerint (kellemes vagy pozitiv érzések, ill. kellemetlen vagy negativ érzések)

e Az érzelem intenzitasa, ill. tartéssaga szerint: Kevésbé intenziv, de tartés érzelmi allapot.
(pl. a hangulat. Itt a tartéssdg mértékére kell figyelni.) Nagyon intenziv rovid ideig fenn-
allé érzelmi allapot. (pl. az indulat. Itt az intenzitds mértékére kell figyelni.) Nagyon
intenziv és tarts, akar életlink végéig fenndllé érzelmi allapot. (pl. a szenvedély. Itt
mind az intenzitas, mind a tartoéssag mértékére figyelni kell.)

Erzelmi intelligencia a gyakorlatban
Erzelmeink atélése, kezelése

Spinoza'* az érzelmekkel kapcsolatban kétféle érzelemré| beszél:

o _A szenvedd érzelem atélése kdzben az embert kényszer hajtja, olyan inditékoknak
valik eszk6zévé, amelyeknek nincs is tudataban.

e A cselekvé érzelem atélése kozben az ember szabad, ura érzelmeinek.”
Az embernek meg kell tanulnia az érzelmeit kezelni.

Az érzelemkezelés helyes mérték(i meglétét jelzik az alabbiak:

Tudom uralni érzéseimet/hangulataimat. Erés stressz helyzetben képes vagyok megdrizni a
nyugalmamat. A félelmeim nem hatalmasodnak el rajtam. A negativ éiményeket, belathato
idon belul képes vagyok feldolgozni.

Jézus zsenidlis kezelte érzelmeit. (A Mk 1,40-45-ben Jézus egy leprast megérint, az meg-
gyOgyul, és Jézus a paphoz kildi, hogy mutatassa meg magat [Lev 13,49], és raparancsol,
hogy senkinek se széljon errél; de az, mihelyt elindul, hiresztelni kezdi a dolgot, ugyhogy
Jézus mar nem mehet nyilvanosan a varosba.) Mi is tortént? Jézusnak megesett a szive a
raszoruldn, majd menekult a ,csodadoktor” szerep elél. (Ez Gjbdl és Ujbol ismétlédott.)

Amikor a feladathelyzet megoldodik, a szimpatikus tonus csokken, és a PARASZIMPATIKUS tonus emelkedni
kezd, ekkor torténik a szervezet regeneralddasa.

BArousal: Vératlan, Uj helyzetekben megjelend kézponti idegrendszeri gerjesztettségi allapot. A helyes érzelmi
reakciohoz az arousal optimalis szintje sziikséges, a tul magas, vagy tul alacsony szint(i arousal karos, vagy
elégtelen érzelmi reakciét valt ki.

“Benedictus (Baruch) Spinoza (1632.—-1677.) holland filoz6fus a felvilagosodas koranak racionalista filozofusa, a
panteizmus képviselGjeként is emlegetik.
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A torvényre figyelmeztette a volt leprast, mikozben O maga is megsértette a térvényt a
lepras megeérintésével. Mindent odaadott a killdetésért, és mégis egyetlen emberért hajlando
volt azt veszélyeztetni (a meggyogyitott hiresztelése &ltal). Mennyi latszélagos ellent-
mondas! Vajon mi jatszédhatott le Jézus érzelemvilagaban? Az is figyelemre méltd, hogy
hogyan tudott élni az erények dialektikajaval (félt és békéjét mégis félelemmentesnek
nevezte; sirni is €s mulatni is tudott, szelid volt, de haragra gerjedni is tudott, ha a ,kell” ezt
diktalta neki). Erzéseinek meg volt a helye.

Erzelem kimutatas

Az érzelem kezelés mellett fontos az érzelem kimutatdsa is, amely az emberben |évé
érzelem kommunikacidjat szolgalja. Az érzelem kimutatas igen 6sszetett folyamat, a verbalis
kifejezésen tul, testink szamtalan megnyilvanulasa részt vesz benne. [Az ember érzelmeit
legszembetlinébben arckifejezése tukrozi, de testének igen sok jelzése is arulkodik rola:
gesztusai, hanglejtése, hangszine, beszédtempdja, testtartasa... (Példaul a hangmagassag
hirtelen emelkedése félelmet jelezhet, vagy a felgyorsult beszédtempd szorongasra utalhat.)]

Erzelmeink kimutatasa szempontjabodl két elitélendd szélséséges magatartas-forma létezik:
a hatart nem ismeré dénmutogatas, és a szkafander mogé rejt6zd teljes elzarkozas. A két
széls6ség kozott megtalalni a helyes mértéket gyakran nem is olyan egyszer, és folyamatos
(tudatos/tudattalan) belsé mérlegel6é-kiizdelem vallalasat jelenti. Amiben — mint folyamatban —
megfér:
o Az ambivalens érzés. Az érzelem kimutatas kdzben egyszerre atéli az ember a szabad-
sag és kiszolgaltatottsag érzését.
o A kilengés az egyik vagy masik széls6ség felé, majd visszatérés a helyes mérték
irAnyaba
o Olyan széls6ségesnek tiing érzelem, amelyet csak a korilmények tesznek elfogadhato-
va. Az ,amikor, ami miatt, akikkel szemben, ami célbol” adhat értelmet/értéket ezen
érzéseinknek (Arisztotelész). [pl.: A szelid Jézus asztalborogatasa (er6s indulata) a
templomban! (Mt 21 11.12)]

Akinek kell6 mértékben fejlett az érzelmi intelligencija, az 6nmagaval kapcsolatosan:

o Vdllalja és nem szégyelli érzéseit. Nem zavarja, ha egy maghato jelenetnél - férfi 1étére -
kénnycsepp szokik a szemébe, vagy nem zavarja, ha esetleg lelkesedését meg-
mosolyogjak.

e Képes killbnbséget tenni egy gondolat és egy érzés kozott. Erzéseit nem nevezi gondo-
latnak. ,Ez a szoveg szamomra tul magas, szinte butanak érzem magam” (érzelem)
helyett nem mondja: "Azt gondolom, ez tul érthetetlen és magasropti duma volt!”
(gondolat).

e Képes a dih bénitdé érzését, a valtoztatas vagyaval helyettesiteni. A diih és a harag
érzését képes atalakitani Ugy, hogy energiat érezzen magaban a helyzet produktiv
megoldasara.

e Igyekszik (az eréltetett mosoly helyett) a negativ hangulatait, érzéseit pozitivva formailni.
Azt kérdezi bnmagatol: "Mit is érzek én most? - Mit szeretnék helyette érezni?" Majd
pedig, "Mit tehetnék azért, hogy igy érezzem magamat?" Azt kérdezi a masiktol: Mit
érzel most? Majd pedig, "Mivel lehetne neked segiteni, hogy jobban érezd magad?"

Erzelmeink megosztasa masokkal

Az embernek vannak megoszthatd, és meg nem oszthaté érzelmei.

A meg nem oszthatd érzelemnek megosztani akardsa igen sulyos tévedées! Egyrészt mert
nem képes megosztani (nagyon mély, erés testi-lelki fajdalom), vagy, mert nem szabad
megosztani (intim szféra hataratlépés lenne). Mert ami Istenre és ram tartozik csupan, azt
nem oszthatom meg a hozzadm legkdzelebb alléval sem (akar a lelkiatydAmmal sem), ami
csak felesegemmel/fériemmel megoszthatd, az nem megoszthaté mas kivilalloval.




A megoszthat6t viszont meq kell osztani! Itt csak a hatarokra kell figyelnem. Ezen a téren a
.Kkelld mértéknél kevésbé, vagy jobban” az, ami feltétlen kerllendé! A kell6 mérték nyilvan a
kapcsolat intimitasanak is fuggvénye. Az érzelem kimutatasa, megosztasa teljesen mas,
mint a Bokorban joggal elitélt ,nozitérlés™” magatartasa. A megosztas azt jelenti, hogy az
eseményeket és masokat az ember nem kivilrdl szemlél, hanem kapcsolatba kerul veluk,
hat rajuk, és engedi, hogy hassanak ra is. Beengedi a masikat az életébe, osztoznak
egymas életében (egyittlét — egyuttmikoédés — egyuttérzés), vagy masként fogalmazva a
benniik Iévé Elet Egy-ségét allitjak helyre.

Akinek kell6 mértékben fejlett az érzelmi intelligenciaja, az a kapcsolataiban:

o A sajat érzéseit fejezi ki, és nem pedig, masokat, vagy helyzeteket jellemez. (pl.:"Te egy
érzéketlen bunkd vagy!" helyett: "Szomoru vagyok, hogy amit a kedvedre készitettem,
nem vetted észre, vagy nem jelezted.”...vagy "Ugy szaguldasz, mint egy &riilt!" helyett:
"Nagyon félek, ha gyorsan vezetsz!")

o Felvéllalja a felel6sséget a sajat érzéseiért, €és nem masokat jellemez: "Olyan a viselke-
désed, hogy az embert féltékennyé teszed." helyett: "Féltékeny vagyok."

Ha az ember — a fenti példadkban - a sajat érzéseirél beszél (és nem egy lezaré
Jellegli megallapitast tesz a masikrodl), lehetéséget kinal fel a masik szamara a
kommunikacio folytatasara (nyit a masik felé). A masik radkérdezhet a felvallalt,
kimutatott és megnevezett érzés ,miért™-jére.

o Elismeri és megerdsiti masok érzéseit: empatiat, megértést és elfogadast mutat masok
érzése irant.

o Dontései soran képes a sajat, és az érintett személy érzéseire is figyelni, és ezeket az
érzéseket igyekszik tiszteletben tartani. (Megkérdezi dontése elétt a masikat: ,Hogy
éreznéd magad, ha igy dontenék?” ...vagy sajat dontése el6tt felteszi Snmaganak a
kérdést: ,Hogy érzem majd magamat, ha ezt a dontést meghozom?”)

¢ Nem fél a konfliktustél, mert tudja, hogy a konfliktusok feldolgozasan keresztil fejlédnek
a kapcsolatok.

e Vigyadz arra, hogy betartsa érzései kimutatasanak (intenzitas, és idétartam) kelld
mértékét. Mert tudja, hogy a tulzott kimutatas a masiknak terhes lehet. Féleg nem akarja
negativ érzéseit (csaldédasait, kudarcait) mindenaron megosztani a masikkal, mert az
nemcsak terhes lehet, de még a masik energidjat is felemészti. Ugyanakkor nem is
zarja el masok elél érzéseit, nem valik gép-emberré, akivel az ember képtelen kapcso-
latba 1épni.

e Képes kapcsolataiban érzékenységét kell6 mértéken tartani. A ,gylr6dések” elvise-
I[ésének képessége és az érzékenység képessége is egyforman értékes, ha kell a
mértéke. Azonban mindketté rombolova tud valni, ha tulzédssa valik. Ugyanis, ha valaki
(mértéken tuli modon) nagyon birja a gylrédést, az tullép a masik érzelmein
(leperegnek réla masok érzelmei), ezéltal képtelenné teheti magat az egyiitt-létezd,
egyltt-érz6 valddi kapcsolatra. Ha valaki pedig (a kell6 mértéken tul) tal-érzékennyé
valik, az a sok-sok vélt vagy valds csalddasa, sérelme miatt veszitheti el egyutt-létezd,
egyutt-érzd kapcsolatait.

Az érzelem mas szempontbdl is fontos. Akit az ember kedvel (érzelmileg kdzelebb All
hozza), attdl konnyebben tudja elfogadni a gondolatait. Annak érdekében, hogy az ember
megkedveltesse magat masokkal, érdemes tanulnia Dale Garnegie'®-tél, aki a kdvetkezéket
javasolja: ,mosolyogjunk, nevezzik az illetét a keresztnevén, 6szintén figyeljunk arra, amit
mond, beszéljink az 8 szempontjairdl, érdekeir6l és segitsik, hogy fontos személynek
érezze magat.”

P Nézitériés: a bajok és problémdk parttalan kitdrgyaldsa; amikor mértéken talivd vdlik az egymds vigasztaldsa,
ill. a raforditott idé.
*Dale Breckenridge Carnegie (1888.—1955.) amerikai ir6. Az 6nmegvaldsitas és egymasra hatas neves kutatdja.

Egyik legismertebb mlivei ,Hogyan szerezziink baratokat, hogyan banjunk az emberekkel” (ebbdl valok idézett
javaslatai)


http://hu.wikipedia.org/wiki/1888
http://hu.wikipedia.org/wiki/1955

Végiil elgondolkodtatd, hogy Jézus mikor bemutatta, elénk élte az Isten vilagat, azt Orémhir-
nek nevezte, és nem pl. ismeretnek vagy tudasnak az 6rokélet elnyerése érdekében.

Végs6 konkluzié

A fenti barangolas célja nem az volt, hogy az empatiara hivatkozva megprébaljuk vissza-
csempeészni a nagyon is elitélendd ,nézitériést”. Nem volt cél a finomkodd, kedves modor,
magatartds reklamozasa sem. A cél az érzelmi intelligenciank fejlesztési lehetéségeinek
keresése volt, hogy a tanulassal elért fejlédések hatasara helyére kerlljenek az ember
érzései, felismerje azok hatasait és megtanulja kezelni azokat. Ezaltal az eddigi szenvedd
(passziv) érzelmei cselekvé (aktiv) érzelmekké alakuljanak. Csak azokat az érzelmeit tudja
az ember helyesen kezelni, hasznalni, amelyeket ismer (ehhez nélkilozhetetlen az Onis-
meret, azaz erésségeinek, gyengeségeinek és korlatainak ismerete).

Az ember egyéni életében merje atélni, felvallalni, kimutatni érzéseit a kiszolgéltatottsag és
kockazatvallalas tudatédban is! Igyekezzen &télni felvallalt, kimutatott érzelmeinek felszaba-
dité hatasat, hogy tobbé mar nincs szilksége alarcaira! Ugyelijen a mértéktartasra, vagyis
kertilje a ,kell6 mértéknél kevésbé, vagy jobban” torténé érzelem kimutatast!

Az ember kbzosségi életében a fejlett érzelemi intelligencia a kapcsolatapolasnak, az élet-
megosztasnak, a valddi egyuttmikodésnek [amely soran érvényesil a csoport-szinergia
hatdsa (azaz, ahol a k6zosség teljesitménye felilmulja az egyének teljesitményeinek 6ssze-
gét), és amelynek kdzosen vallalt célja, tétje és feleléssége van] elengedhetetlen eszkodze.

Az ember transzcendens létének (hamvasi értelembe vett éber allapotanak) legmélyebb
érzései, a szeretetkbzdsségben megtapasztalhaté valodi egyitt-Lét, egyutt-rezdilés, és a
Mindenséggel valé Egy-ség atélése soran tapasztalhatok meg. Ezen érzések, élmények
képesek tovabb erdsiteni stabilitasat a mindennapi életben.

., Jol csak a szivével lat az ember. Ami igazin lényeges, az a szemnek ldthatatlan.”
(Antoine de Saint-Exupéry)

Bota Tibor
2015. marcius



