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Rémai vakacidjuk elsé estéjén Jo és Alex elindultak a hotelbdl, hogy
megvacsordzzanak. Epp a zebrandl vartak, hogy zéldre véltson a
lampa, amikor egy férfi odalépett Alex mogé. Jo megdobbenve néz-
te, ahogy a férfi az egyik karjat Alex nyaka koré tekerte, a masikkal
pedig lefogta Alex mindkét kezét. Ekkor egy fiatal né rohant feléjiik,
aki megragadta Jo taskdjat, majd kiemelte a pénztarcat Alex zsebé-
bél. Ekozben Alex minden erejével azon volt, hogy kiszabaditsa ma-
gat a tamadoé kezei koziil - sikerteleniil. A tolvajok ezutan futdsnak
eredtek. Alex egy ideig a nyomukban rohant, de a timaddk hamar
eltintek egy sziik sikatorban.

Bar sem Alex, sem Jo nem sériilt meg, Jo szinte sokkos allapotba
keriilt: a szive hevesen vert, gyengének érezte magat, egész testében
remegett és sirva fakadt. Alex ekdzben teljesen elsdpadt — minden
szin kifutott az arcabol.

Visszasétaltak a szalloda utcajaba, de kozben folyamatosan kor-
be-korbe tekintgettek. A szalloda halljaba belépve Jo még mindig
reszketett. A recepcids teljesen megdobbent, amikor Jo és Alex el-
mesélte neki, hogy jartak. Gyorsan toltott nekik egy-egy italt, majd
hivta a rendérséget.

Mikozben a rendéroket vartak, Jo egyre jobban remegett és el-
uralkodott rajta a hanyinger. A kiérkez6 rendérok Jot és Alexet is
bevitték a f6kapitanysagra, hogy megtegyék a hivatalos feljelentést.

A szallodaba visszatérve Jo remegése kezdett alabbhagyni, és
egyre dithosebbnek érezte magat amiatt, hogy épp ket pécézték ki
a tolvajok. Alex képtelen volt 6sszeszedni a gondolatait, és alig szolt
egy-egy szot.

A szobdjukban Alex megkonnyebbiilve rogyott le az agyra és
szinte azonnal elnyomta az alom. Jo azonban képtelen volt elaludni:
egész éjjel a torténteken gondolkozott.
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Bar a kalandot meguszték fizikai sériilés nélkiil, a dramai hely-
zetre valaszul agyuk és testiik is erdteljes érzelmi reakcidkat pro-
dukalt.

Mik is pontosan az érzelmek?

,AZ érzelmek 6sszekapcsoljak a gondolatokat, az
érzéseket és a tetteket — az érzelmek sok szempontbol
befolyasoljak az embert, és az ember is sok szempontbol
befolyasolja az érzelmeket.”

John D. Mayer, pszicholégus

Bar tobbségiinknek még nem kellett megélnie, milyen az, amikor
kiraboljak, Johoz és Alexhez hasonldéan mindannyian tapasztaltunk
mar félelmet és dithot. A meglepédés, az 6rém, a banat és az undor
mellett a félelem és a diih az dltalanosan elfogadott hat alapérzelem
kozé tartozik, melyeket mindenki megtapasztal kortol, nemtél, egyéb
tapasztalatoktol és kulturdlis hattértdl fliggetlentl.

Ez azonban még nem jelenti azt, hogy az érzelmek egyszertek.
De miért? Mert minden érzelem tobb aspektusbdl is megkozelitheto.

~Mindenki tudja, mik az érzelmek egészen addig, amig
nem kell pontosan definialnia 6ket. Akkor azonban ugy
ttinik, senki sem tudja, mik azok.”

Beverley Fehr és James A. Russell, pszicholégusok

Egyszert lenne az érzelmeket érzésekként definialni, azonban az ér-
zések nem kizarolagos alkotdelemei annak a folyamatnak, amelyben
a gondolatok, a viselkedés és a kiilonbo6z6 visszacsatolasi mechaniz-
musok is szerepet kapnak. Az érzelmeknek testi és mentalis aspektu-
sai is vannak, melyek kolcsondsen hatnak egymasra.
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A fizikai aspektus
A fizikai aspektus azokat a fizikai tiineteket takarja, amelyeket az ér-
zelem megélésekor a testiinkben tapasztalunk.

Mind Jo, mind Alex heves szivdobogast érzett, izzadni kezdtek,
sirasban tortek ki, és a szervezetiikben adrenalin szabadult fel a tor-
téntek hatdsara.

Bar azonos helyzetekre az emberek nagyon kiilonféle kognitiv va-
lasszal reagalnak — vagyis egészen mast gondolnak ugyanarrol a szi-
tudciordl -, azonban azonos érzelmek esetén altaldban igen hasonlé
testi reakciokat tapasztalunk. Példaul ha stresszhelyzetbe keriiliink,
szervezetiink kortol, nemtél és rassztol fiiggetleniil adrenalint szaba-
dit fel; ez a hormon segit felkésziteni a testet a menekiilésre, illetve a
harcra.

Tobbféle érzelem is képes azonos testi reakciokat kivaltani be-
l6liink. Példdul a félelem, a dith és az izgatottsag érzésére egyarant
jellemzd a heves szivverés, a kapkodo 1égzés és az adrenalin felsza-
baduldsa.

A viselkedési aspektus
Ez az aspektus az érzelem kiilsé kifejezését takarja, vagyis hogy az
érzelem megélésekor mit tesziink vagy épp mit nem tesziink.

Egy-egy adott érzelem megtapasztaldsakor az ember viselkedését
sok tényezd befolyasolja, tobbek kozott az, hogy mennyire tudja ke-
zelni az adott helyzetet, illetve hogy a szituacié milyen korabbi ta-
pasztalatokat elevenit fel benne. A tdmadok felbukkandsakor Jo tel-
jesen ledermedt, mig Alex megprobalta felvenni veliik a harcot, majd
ildozébe vette Sket.

Az érzelem kiilsé kifejez6dése jelzéseket kiild a kiilvilag felé az
illetd érzelmi allapotara vonatkozodlag, ezaltal befolyasolja masok
reakcioit. Jo és Alex zaklatottsdga aggodalmat valtott ki a recepcids-
bdl és figyelmes viselkedésre Gsztonozte.
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az érzelmek kiilsé Az érzelmek kiils6 kifejezése mas-mas kul-

kifejezése mas- tardkban eltéré jelentést hordoz. Példaul
mas kultarékban

eltérd jelentést 1. . . , -
hordoz keriilése a tisztelet jele. Mas kultirakban

bizonyos kulturdkban a szemkontaktus

ugyanez bizonyos helyzetekben btintudatra
utalhat.

A kognitiv aspektus

Az érzelmek ezen aspektusa azt takarja, hogy mit gondolunk - ho-
gyan érzékeljiik és hogyan értelmezziik az adott szituaciot. A kogni-
tiv aspektus az érzelem ,,bels6 érzés” része, vagyis az érzelem tuda-
tos, szubjektiv 9sszetevije.

A szubjektiv érzéseket nem kénnyt megfigyelni és mérni: alapve-
téen az érzést megéld személynek kell elmondania masoknak, hogy
épp mit is érez, azonban mindenki némileg mashogy irja koriil és
masképpen értelmezi az egyes érzéseket.

Tehdat bar ugyanazt az eseményt élték meg, Jo és Alex egészen
mas érzéseket tapasztalt, és ezeket eltér6 mdédon magyaraztak volna
el masoknak.

Példa

Joshsal koététt eskivdje napjan Clare a fellegekben jart. Josh von-
z6 fiatalember volt, aki el6tt fényes karrier allt. Josh mindig kedves
és figyelmes volt, azonban alkoholproblémakkal kiizdétt. Ugyhogy
mikdzben Clare szarnyalt a boldogsagtol, Josh bliszkeséget érzett,
Josh higa szomoru volt, Clare szilei aggédtak, Josh szllei pedig
fellélegeztek. Mivel mindenki mashogy vélekedett ugyanarrél a hely-
zetr6l, egészen mas érzelmeket éltek meg. (De kdzben az érzelmeik
mindannyiukbdl ugyanazt a fizikai reakciot valtottak ki: eleredtek a
kénnyeik.)
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Akar tudataban vagyunk, akdr nem, amikor megtapasztalunk egy
érzelmet, akkor az élmény mindig hdrom részbdl tevédik Ossze: a
testi, a viselkedési és a kognitiv reakciobol.

Az aldbbiakban hdrom szituaciét elemeziink. Minden szituacio
mas-mds érzelmet valt ki beléliink, és mindegyik érzelemnek megvan-
nak a jellemzéen hozza tarsul6 testi, kognitiv és viselkedési reakcioi.

Szituacio: Az illetd rablas aldozatava valik

Erzelem: Félelem

- Testi reakcio: heves szivverés, kapkod6 légzés.

+ Kognitiv reakcio: ,Veszélyben vagyok.” ,Akar meg is sebe-
siilhetek.” ,Ezt a tamadéim nem Usszak meg.” ,Uristen. Uris-
ten. Uristen.”

+ Viselkedési reakcio: ledermedés, menekilés, visszatama-
das, siras.

Szituacio: Az illetd atment a forgalmi vizsgajan

Erzelem: Orém

- Testi reakcio: heves szivverés, kapkod6 légzés.

+ Kognitiv reakcio6: ,Végre! Alig varom, hogy eltujsagolhassam
a tébbieknek!” ,EI sem hiszem, hogy sikerult!”

- Viselkedési reakcio: levegdben kalimpalas, baratok és isme-
résok értesitése telefonhivas vagy tzenet forméajaban.

Szituacio: Az illetd kedvenc csapata elveszitette a kupadontét

Erzelem: Banat

- Testi reakci6: lassu, mély légzés.

- Kognitiv reakcio: ,Ez nem igazsag. Megérdemeltiik volna a
gy6zelmet.” ,Nem baj, majd jovére.”

- Viselkedési reakcid: cselekvés hianya. A banat alkoholba
fojtasa.
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Az érzelmek kiilonbozd aspektusai nem meghatdrozott sorrendben
bukkannak fel, azonban barmelyik aspektus kihatassal lehet a ma-
sik kettére. Példdul gondolataink hatdssal vannak arra, fizikailag
hogyan érezzitk magunkat. Emellett megvaltoztathatjak a viselke-
désiinket is. Ugyanigy a tetteink — vagyis a viselkedésiink - is befo-
lyasolni tudjak, mit érziink és mit gondolunk. Az 5. fejezetben arrol
is sz6 lesz, hogy a legjabb kutatasok egyértelmiien bebizonyitottak:
amit tesziink — példdul ahogy iiliink vagy allunk - hatéssal van arra,
fizikailag hogyan érezziik magunkat és mit gondolunk.

Tipp

Amikor legkdzelebb megtapasztalunk egy érzelmet — legyen az akar
dih, 6rém, blntudat vagy blszkeség —, probaljuk azonositani az
adott érzelem 6sszes aspektusat. Ha egy érzelmet apr6 darabokra
szedlnk szét, sokkal jobban latjuk majd, hogyan kapcsol6dnak egy-
mashoz és hogyan hatnak egymasra az egyes aspektusok, illetve
miként befolyasolnak minket.

Erzelmek és hangulatok

Az érzelmek nem azonosak a hangulatokkal, de szoros kapcsolatban
allnak veliik. Az olyan érzelmek, mint a félelem vagy a meglepddés
egy-egy konkrét eseményre adott, viszonylag rovid ideig tarto, atme-
neti reakciok.

Ezzel szemben a hangulatok huzamosabb ideig fennallnak, vi-
szont kevésbé specifikusak, kevésbé intenzivek és altalaban nem egy-
egy adott esemény valtja ki 6ket. A hangulat 4ltalaban egy hosszabb
ideig, akar orakig vagy napokig tartd, altaldnosabb érzést jelent, ami
lehet példaul lehangoltsdg, nyomorusag, apatia, elégedettség vagy vi-
damsag.
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Az érzelmek rovidebb életiiek, és altalaban megvan a konkrét
kivalté okuk vagy targyuk - valamire iranyulnak vagy valamivel
kapcsolatba hozhatok. Példaul az embert altalaban egy-egy adott do-
log bosszantja, mondjuk, ha valaki rdgja a kormét. Azonban adott
hangulatok kévetkeztében nagyobb valdszintiséggel tapasztalunk bi-
zonyos érzelmeket. Példaul ha alapbdl fesziilt hangulatban vagyunk,
akkor még jobban bosszant, ha azt latjuk, hogy valaki a kormét ragja.

Honnan jonnek az érzelmek?

Az érzelmek az agy limbikus rendszerében sziiletnek - ez az a terii-
let, amely 6szt6nosen, racionalis dtgondolas és érvelés nélkiil reagal
a minket koriilvevd vilagra. A limbikus (érzelmi) reakcidk valdjaban
kédolva vannak az emberbe, ezért nagyon nehéz elrejteni 6ket masok
elél. (Probaljunk csak meg pokerarcot vagni, amikor épp megijesz-
tett minket valami.)

Amikor az emberek és események érzelmi reakciot valtanak ki
beléliink, akkor a limbikus rendszer 1ép mitikodésbe. Epp ezért a lim-
bikus valaszok a lehet6 legészintébben fejezik ki az érzéseinket, szan-
dékainkat és az adott hozzdalldsunkat.

Az agy egy masik része, az un. neocortex (,,uj agykéreg”) felelds a
kognitiv képességeinkért, vagyis a gondolkoddsért, az emlékezésért
és az érvelési készséglinkért. Amikor gondolatainkat, elképzelésein-
ket és véleményiinket kialakitjuk, megvaltoztatjuk vagy szavakba
ontjiik, ehhez a neocortex segitségét vessziik igénybe.

Miért vannak érzelmeink?

Minden érzelmet pozitiv szandék vezérel, amely fizikai, személyes és
tarsas célokat szolgal.
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Fizikai biztonsag
El6észor is, érzelmeink védelmet nyujtanak szamunkra. Megdévnak
minket. Az érzelmek gyakran megkonnyitik az informaciéfeldolgo-
zast és befolyasoljak a viselkedést. Olyan helyzetben is gyors reak-
ciokra 0sztondznek, amikor racionalis gondolkodasunk tul lassu:
példaul veszélyhelyzetben azonnal tudnunk kell reagalni, amihez
nagy segitséget nyujt a félelem és a meglepddés érzése.

Ezek a cselekvésre 6sztonzd, azonnali valaszok a limbikus rend-
szer hatdsara a hasi teriileten elhelyezkedé nagyobb méretii szerveink-
bél érkeznek — ezért mondjuk, hogy valaki , zsigerbél” csindl valamit.

,AZ intellektus megzavarodhat, de érzelmeink sosem
hazudnak.”
Roger Ebert, filmtérténész

Ezek a reakciok nem mennek 4t a tudatos, racionalis gondolkodds
szlréjén. Ezek azonnali valaszok - érzelmi reakcidk, melyek célja
sokszor a figyelemfelhivas, amelynek koszonhetSen észrevessziik a
veszélyt, és ki tudunk térni eléle. Azonban ezek a zsigeri megérzések

olykor a kiilonleges lehet8ségekre is felhivhatjak a figyelmiinket!

Példa

Lauren és csaladja épp London felé autozott, hogy meglatogassak
barataikat, amikor Lauren benzinszagra lett figyelmes. Eluralkodott
rajta a félelem, azonnal lehuzoédott az ut szélére, ahol férjét és harom
gyermekét kiparancsolta a kocsibol. Kihivtak az automent6t. A kiér-
kez6 szerel6 megallapitotta, hogy a benzincsé szétnyilt. ,Egy szikra
is elég lett volna ahhoz, hogy menet kdzben felrobbanjon a kocsi!” —
mondta. Zsigeri megérzés, 6sztdn vagy hatodik érzék — mindegy, mi-
nek hivjuk. Laurenen egyértelmien egy olyan belsé allapot lett Grra,
amelynek kdészénhetben képes volt dsszpontositani és megtenni a
szikséges lépéseket.
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Hangolédjunk ra a megérzéseinkre

Ha valamivel kapcsolatban kényelmetlen vagy szokatlan érzésiink
tamad, Osztoneinkre hallgatva elkeriilhetjiik a bajt. Lassuk, hogyan
hangoldédhatnank ra a megérzéseinkre, hogy felismerjiik, amikor fi-
gyelmeztetni akarnak minket.

Hallgassunk a testiinkre

Ha ugy érezziik, valami nincs rendben vagy kételyek meriilnek fel

benniink, az érzelem fizikai aspektusa gyakran utat mutat nekiink.
Példaul mit érziink, amikor beleegye-

ziink valamibe, amihez val6jaban egyal- az érzelem

taldn nem falik a fogunk? Emelygiink? fizikai aspektusa

gyakran utat
mutat nekink

Fesziiltté valunk? A testiink informaciéval
szolgal szamunkra, amirél sokszor tudo-
mast sem vesziink, pedig ha figyelmen ki-
viil hagyjuk ezeket az tizeneteket, olyan ér-
tékes infokrdl maradunk le, amelyekb6l megtudhatnank, mi az, ami
jo nekiink, és mi az, ami nem.

Erdemes minél inkabb odafigyelni a mindennapi helyzetekben
észlelt fizikai érzésekre, igy felismerjiik, hogyan probal jelezni ne-
kiink a sajat testiink.

Figyeljiink oda a felmeriil6 érzelmekre, képekre és szavakra
A kényelmetlen vagy kellemetlen érzések sokszor potencialis ve-
szélyt jeleznek, és arra 6sztondznek minket, hogy reagaljunk ra. Ha
a bels6 hangunk azt stgja, ,itt valami nincs rendben”, esetleg egy
probléma vagy szerencsétlenség képe villan be az agyunkba, akkor
szinte biztosak lehetiink abban, hogy a megérzéseink jelezni pro-
balnak nekiink.

Ha sikeriil tudatositanunk magunkban az érzelmeinket és az ér-
zéseinket a mindennapokban, akkor a nagyobb volumenti, fontosabb
tizeneteket is gyorsabban felismerjiik majd, ugyhogy mindenképpen
figyeljiink oda.
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Ne hagyjuk, hogy elterelédjon a figyelmiink
Osszpontositsunk. Amikor tudatosul benniink a kellemetlen érzés,
akkor ne hagyjuk, hogy barmi is elterelje a figyelmiinket réla. Az
intuiciéra valé odafigyelés olyan, mint amikor behangolunk egy ra-
diéallomast. Nem hallgathatunk egyszerre tobb adast; egyetlen allo-
mast kell tisztan hallanunk.

Amikor kilog a l6lab

Agyunk és testiink folyamatosan informacidkat gytjt a kortléttiink
levé vilagbdl, még akkor is, amikor ennek nem vagyunk tudataban.
Amikor valami szokatlannak vagy oda nem illének ttnik, akkor a
megérzéseink probalnak figyelmeztetni minket.

Természetesen ennek ellenkezdje is igaz: amikor az érzékszer-
veink 4ltal észlelt Gsszes informacio a helyén van, megérzéseink pozi-
tiv megerdsitést igyekeznek eljuttatni hozzank.

Amikor legkozelebb valamilyen dontést kell meghoznunk, han-
golédjunk ra a megérzéseinkre. Nem kell ragorcsolni a dologra, csak
legytink tudatdban annak, mi torténik, amikor figyeliink a megérzé-
seinkre és kovetjiik az dltaluk kozvetitett tanacsokat.

Es mi torténik akkor, ha ugyan észrevessziik, milyen informéciét
probalnak atadni nekiink a megérzéseink, dm nem tesziink semmit?

A félelemnek példdul egyértelmii a célja: az ember védelme.
Azonban a félelem csak egy a hat alapérzelem koziil. A tobbi alap-
érzelem - a meglep6dés, a banat, az undor, a dith és az 6rom -
szintén egyértelmli célokat szolgdl tulélésiink és boldoguldsunk
érdekében.

o A meglep6dés lehet6vé teszi, hogy reagalni tudjunk egy vératlan
eseményre.

o A banat segit feldolgozni, ha elveszitiink valamit vagy valakit.

o Az undor arra figyelmeztet, hogy tartsuk tavol magunkat valamitdl
vagy valakitél.

o A dith arra 6szt6no6z, hogy visszavagjunk, ha ugy érezziik, igazsag-
talansag ért minket.
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o Az 6rém hatdsara jobban fogunk értékelni és méltanyolni valakit
vagy valamit.

Az érzelmek azonban nem csupan a tuléléstiinkhoz nytjtanak segit-

séget, mas magyarazatuk is van: tarsas értékkel rendelkeznek.

Az érzelmek tarsas értéke

Nem tudndnk hatékonyan kapcsolatokat létesiteni és kozosséget épi-
teni, ha nem lennénk képesek példaul biintudatot, szégyent, zavart
vagy biiszkeséget érezni.

Ezek olyan érzések, amelyeket a masokkal valé kapcsolatunk
soran tanusitott viselkedésiink értékelése és modositasa kovetkezté-
ben vagyunk képesek megtapasztalni. A bizalom példaul elésegiti a
madsokkal valo egylittmikodést és a tudas megosztasat. A biintudat
arra sarkall, hogy helyrehozzunk egy korabbi tettiink (vagy épp tét-
lenségiink) miatt bekovetkezett hibat, és ennek hala a megbantott fél
megbocsat majd nekiink.

Ha valamilyen tarsas érzelmet tapasztalunk meg, akkor tudata-
ban vagyunk annak, hogy lépéseinket és viselkedéstinket mdsok is
észrevették, illetve észreveszik és értékelik majd, tovabbd, hogy ezal-
tal hatassal vagyunk masokra.

Képzeljiik el az alabbi szituaciot. Epp bemutatnak minket va-
lakinek: ,,0 itt Jane.” Erre mi igy reagdlunk: ,Natalie médr rengete-
get mesélt az édesanyjardl, agyhogy 6riilok, hogy végre személye-
sen is megismerhetem.” Amire Jane igy felel: ,De én nem Natalie
anyja vagyok, hanem a névére!” Zavarunkban és szégyeniinkben
valdszintleg teljesen elvorosodiink, bocsanatot kériink, és igyek-
sziink egyértelmtivé tenni, hogy a jovében sosem kovetiink el
ekkora baklovést. Szerencsénkre Jane is zavarba jott a félreértés
miatt, aminek hatdsara igyekszik megkonnyiteni helyzetiinket, és
biztosit arrél, hogy nem haragszik, majd 6 is és Natalie is nevet
egy jot a dolgon.

A fenti szitudcid jol titkrozi, mennyire hatnak egymasra az érzel-
mek: az egyik fél érzelme (zavar) egy teljesen masféle érzelmet valt ki
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a masik félben (megbocsatas), igy fennmarad az egyensily, ami vé-
delmet nyujt az egész csoport szamara.

A tarsas érzelmek lehet6vé teszik, hogy érzelmileg kotédni tud-
junk masokhoz, hogy érezziik, hogy masok elfogadnak minket és
tartozunk valahovd. Hogy érezziik, hogy masok megértenek, ér-
tékelnek és tisztelnek minket. Hogy érezziik, hogy masok kedvel-
nek, szeretnek, csodalnak és tdmogatnak minket, gondoskodnak
rolunk és sziikségiik van rank. Hogy érezziik, hogy mésok biznak
benniink, segitenek minket és - ha rdszolgaltunk - megbocsatanak
nekiink.

Emellett a térsas érzelmek lehet6vé teszik, hogy mindezen érzel-
meket viszonozni tudjuk; hogy megértsiink, kedveljiink és szeressiink
masokat, egylittérezziink és torédjiink veliik, illetve aggodjunk értiik.

Kreativitas és 6nmegvaldsitas

A biztonsagi és a tarsas értékitk mellett az érzelmeknek fontos sze-
repiik van kreativ igényeink kielégitésében is. Az érzelmek képesek
felnagyitani, kiszélesiteni vagy, épp ellenkezéleg, lesziikiteni egy-egy
élmény jelentdségét. Az érzelmek mélységgel, élességgel és megkii-
16nboztets jegyekkel ruhazzak fel az élményeinket.

Sokunk szamara az érzelmi tapasztalatok szoros kapcsolatban
allnak a kreativitassal. A képzémiivészet, a zene és az irodalom is
alapvetden érzelmeket akar kicsalni a befogadobdl, igy az alkotasok,
illetve a nézd, a hallgat6 és az olvasé kozott érzelmi kapcsolat jon
létre. Gondoljunk csak arra, hogy a filmekben miként hasznaljak a
zenei alafestést a banat, a félelem, az 6rom, illetve a siker érzésének
kihangsulyozasara.

Amellett, hogy értékelni tudjuk a kreativ alkotdsokat, az érzelmi
tapasztalatok a kreativitasra valé képességiinkkel is szoros kapcso-
latban allnak. Kutatésok igazoltdk, hogy az ember érzelmei nagyban
befolydsoljak ezt a képességet.

A Torontoi Egyetem kutatasa szerint a pozitiv és boldog érzelmek
és hangulatok fellenditik kreativ gondolkodasunkat.!
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A kutatds sordn a résztvevéknek két kiilonféle probléméval kellett
megbirkézniuk - egy olyan kreativ problémaval, amelynek megolda-
sahoz szbasszocidciora volt sziikség, illetve egy vizualis problémaval,
amely megkovetelte, hogy a résztvevok kiiktassak a figyelmiiket elte-
reld informacidkat. Miel6tt nekialltak volna a feladatnak, a résztvevék
egy csoportjanak vidim, a masiknak szomort zenét jatszottak, illetve
arra kérték Sket, hogy vidam vagy szomoru dolgokra gondoljanak.

A ,vidam” résztvevok igen jol teljesitettek a kreativ probléma-
megoldds terén. Azonban ezeknek a résztvevéknek sokkal konnyeb-
ben elkalandozott a figyelmiik, igy a felesleges informdciok miatt
nem tudtak hatékonyan megoldani a vizualis feladatot. Ezzel szem-
ben a ,,szomort” résztvevok tigyesen megoldottak a vizualis felada-
tot, ugyanis sokkal jobban tudtak dsszpontositani. A kreativ problé-
mamegoldas viszont sokkal nehezebben ment nekik.

Hogy lehet ez? Nos, gy tlinik, hogy az agyunk amigdala névre
keresztelt teriilete igen nagy hatdssal van kreativitasunkra.

Az amigdala félelmet és szorongast valt ki bel6liink. A félelem le-
het6vé teszi, hogy figyelmiinket az esetleges veszélyforrasra dsszpon-
tosithassuk: az agy minden madst ignordl. Az Gsszes felesleges infor-
macidt kizarjuk elménkbdl, és leallitjuk agyunk azon részét, amely a
kreativitasunkért felel.

Ez bizonyos helyzetekben igen hasznos. Példaul ha egy konferen-
cian el@adast kell tartanunk laborunk legtjabb eredményeir6l, szo-
rongasunk és idegességiink arra sarkall, hogy 6sszpontositsunk és a
leheto legjobban felkésziiljiink a beszédiinkre.

Ezzel szemben a pozitiv érzelmek felélénkitik a kreativitdsunkat;
ha boldogok vagyunk, az amigdala lecsendesiil, igy szélesebb pers-
pektivabdl tekinthetiink a vilagra. Ilyenkor a képzel6erénket is sza-
badon engedjiik - eljatszunk az uj otletekkel, 1j dolgokat fedeziink
fel, Uj tuddst sajatitunk el, az informécidkat 6sszekapcsoljuk és 6sz-
szevetjiik.

Most taldn tobbekben is felmeriil a kérdés: ,,Es mi van azokkal a
kinzott muvészekkel, akik szamara épp a fajdalom a kreativitas for-
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rasa?” Ugy tlinik, hogy ezeknek az embereknek nem a sok-sok el6t-
tiik all6 lehetdség, elképzelés és emberi kapcsolat nyujt inspiraciot,
hanem aktualis érzéseik inspirdljak Oket, vagyis mivészetitk dltal
konkrét érzéseiket igyekeznek kifejezni.

Az érzelmek tehat kreativ szitkségleteink szolgalatdban allnak.
Az érzelmek képesek kiszélesiteni vagy, épp ellenkezéleg, lesztikite-
ni egy-egy élményt, emellett mélységgel és élességgel ruhazzak fel
azt. Az érzelmek az értelem, a cél és a siker érzésével toltik fel élmé-
nyeinket. Az érzéseknek hdla kompetensebbnek érezziik magunkat

és képesek vagyunk tudatositani magunk-

ha jol érezziik ban, hogy mi iranyitjuk az életiinket - mi

magunkat a hozzuk meg a dontéseinket és mi iiltetjiik at
bérinkben, elég azokat a gyakorlatba.

6nbizalmunk . , ,

lesz ahhoz, hogy Végiil, de nem utolsésorban, az érzel-
minél inkabb mek megerdsitik énbizalmunkat és hatd-

kiszélesitsik a

tapasztalatainkat sukra jobban fogjuk tisztelni 6nmagun-

kat. Es amint mér ldthattuk, ha jol érezzitk

magunkat a bériinkben, elég 6nbizalmunk

lesz ahhoz, hogy minél inkabb kiszélesitsiik
a tapasztalatainkat; hogy kapcsolatokat teremtsiink; hogy mi is hoz-
zédjaruljunk a vilag dolgaihoz; és hogy felszabadithassuk a bennitink
rejlé potencialt!

El lehet ,vesziteni” az érzelmeinket?

A 25 éves Phineas Gage vasuti munkasként dolgozott az USA-
ban, Vermont allamban. 1848. szeptember 13-an egy robbanas
kévetkeztében Gage bal orcajaba belefurédott egy nagyjabdl
egy méter hosszl és harom centi atméréji vasrad, amely az
agyan athaladva éatszakitotta a koponyajat, majd husz méterre
repult.
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Hihetetlen szerencséjének kdszdnhetéen Gage tulélte a
balesetet. Végig tudatanal volt, és szinte azonnal képes volt
beszélni és fel tudott allni. Azonban egyik naprél a masikra (j
emberré valt: a felel6sségteljes, tarsasagkedveld, hatarozott
férfibol egy tirelmetlen, lobbanékony, hatarozatlan ficko lett.

A baleset utan Gage-t hdnapokon at dr. John Martyn Harlow
kezelte, aki feljegyezte, hogy a férfi baratai ugy fogalmaztak:
~.Gage nem Gage toébbé”. Az ,intellektusa és az allati 6szténdk
kdzotti” egyensuly felborult. Megbizhatatlan lett, ,beszéde a
legordenarébb tragarsagokkal volt tele”, tarsaival pedig ,tiszte-
letlendl viselkedett”.

A vasrud szinte teljesen elpusztitotta Gage frontalis lebenyé-
nek bal oldalat. Gage balesete volt az egyik els6 eset, amikor
bebizonyosodott, hogy egyes képességek az agy adott terlle-
teihez — a frontalis lebenyhez — kdtheték.

Ugyanezen agyterilet sérllését kbvetéen a paciensek ma-
napsag is igen hasonlé valtozasokat tapasztalnak. Sokszor
nemcsak az érvelés képességét veszitik el, hanem az érzel-
meiket is. Ez is j0l mutatja, hogy ez a két terlilet milyen szo-
ros kapcsolatban all egymassal, illetve hogy érzelmeink milyen
fontosak az érvelés szempontjabol.

Mi az érzelmi intelligencia?

Ebbdl a fejezetb6l megtudtuk, hogy az érzelmek testi, viselkedési
és kognitiv aspektusokkal rendelkeznek, melyek hatassal vannak
egymasra. Azt is lathattuk, hogy az érzelmeknek rengeteg céljuk
van: védelmet nyujtanak nekiink, segitenek a dontéshozasban, a
tarsas kapcsolatok kialakitdsidban és fenntartdsaban, a kreativ fo-
lyamatok megtapasztalasaban és a benniink rejlé potencial felsza-
baditasaban.
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Az érzelmek az agy limbikus rendszerébdl indulnak ki, mig az
intelligencia 6sszetevéi — a gondolatok, az érvek és a racionalis elkép-
zelések — a neocortexben sziiletnek.

De mi is pontosan az intelligencia? Az intelligencia az a képes-
ség, amely a tanulashoz, a megértéshez, illetve a gyors és hatékony
gondolkodashoz sziikséges. Intelligencia sziikséges az 6j informdciok
befogadasahoz, értelmezéséhez, tovabba ezek megfelel$ alkalmaza-
sdhoz.

Az érzelmi intelligencia tehat az érzelmek és a gondolatok kozotti
kapcsolodasi pontokhoz kotédik, mas széval a gondolkodas, az érzés
és a cselekvés Osszekottetésével kapcsolatos.

,Fontos, hogy megértsik: az érzelmi intelligencia nem
az intelligencia ellentéte; nem arrdl van szo, az agynak
sikertil-e atvenni az uralmat a sziv felett. Valéjaban e
kett kulénleges metszeterdl beszéllink.”

David Caruso, szinész

Az érzelmi intelligencia két alapelven nyugszik.

Elészor is, az érzelmi intelligencia arrdl szol, hogy az ember tu-
datdban van sajat és masok érzelmeinek - képes azonositani és értel-
mezni 6ket.

Masodszor, az érzelmi intelligencia az érzelmek alkalmazdsadt és
kezelését takarja. Es ez esetben sem csak sajat érzelmeinkrél, hanem
masokérol is beszéliink.

Vegyiik szemiigyre mindezt egy kicsit kozelebbrol.

Az érzelmek azonositasa

Leegyszertisitve azt mondhatjuk, hogy az érzelmek azonositésa egyet
jelent azzal, hogy képesek vagyunk megnevezni és korilirni az adott
érzelmet. Azonban ebbe beletartozik az érzelemhez kapcsolodo
kiilonboz6 fizikai allapotok, gondolatok és tettek felismerése is. Az
érzelmeket a nonverbalis kommunikacioban és viselkedésben - pél-
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daul az arckifejezésben, a hanghordozdsban és a testbeszédben - is
fel kell ismerniink.

Az érzelmek azonositasdhoz az is hozzatartozik, hogy felismer-
jilk, hogy az adott kontextusban az adott érzelem mennyire érthe-
t6, jellemz6 és elfogadhatd, illetve mennyire lesz hatdssal masokra.
Emellett fel kell ismerniink az érzelmek kifejezésének elfogadhatd és
nem elfogadhaté modjait.

Az érzelmek megértése

Ez az érzelmek jelentésének értelmezését takarja. Az érzelmek
megértéséhez tisztaban kell lenntink azzal, hogy az érzelmek bar-
mely aspektusa (testi, kognitiv, viselkedési) kihatassal lehet a masik
kettore.

Az érzelmek megértéséhez tisztdban kell lenniink az érzelmek
kozotti killonbségekkel, datmenetekkel, eltérésekkel, tovabba az ér-
zelmek intenzitasdnak kiilonboz6 fokaival. Képesnek kell lenniink
megkiilonboztetni egymadstdl példaul a dithot és a tehetetlenséget,
illetve a csalodottsagot és a megbanast.

Az érzelmi intelligencia ezen aspektusahoz az a képesség is hoz-
zatartozik, amelynek segitségével megértjilk, az ember hogyan és
miért tapasztal meg kiilonboz6 érzelmeket adott szituaciokban, illet-
ve hogy az érzelmek milyen hatdssal vannak az emberi kapcsolatok
dinamikéjara. Mindemellett idetartozik az is, hogy tudjuk, mikor és
hogyan hasznalhato az érzelmileg telitett nyelvezet és viselkedés.

Az érzelmek alkalmazasa

Az érzelmek alkalmazasahoz hozzatartozik, hogy képesek vagyunk
az érzelmeinkhez fordulni segitségért, amikor logikusan at kell gon-
dolnunk valamit, amikor érvelni akarunk, vagy amikor egy problé-
mat kell megoldanunk. Hasznalnunk kell a megérzéseinket, és az ér-
zelmeink segitségével képesnek kell lenniink eldonteni, mit tegytink
és mit ne tegylink — tudnunk kell fontossagi sorrendet felallitani
gondolkodasunkat és viselkedésiinket illetden. Erzelmeink segitsé-
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gével fejlesztentink kell az egytittérzés képességét és szorosabb kap-
csolatokat kell kiépitentink masokkal.

Az érzelmek alkalmazasahoz az is hozzatartozik, hogy tudjuk,
érzelmeink segitségével miként keriilhetiink egy bizonyos hangu-
latba. A boldog érzelmek példaul fellenditik az induktiv érvelés ké-
pességét és a kreativitast, tovabba inspiraciét és motivaciot nyujta-
nak nekiink. De kozben azt is tudnunk kell, hogyan idézhetnénk el6
szomoru érzelmeket (elég, ha arra gondolunk, hogy a temetéseken is
mindig szomoru hattérzene szol).

Az érzelmek kezelése

Idetartozik sajat érzelmeink és mas emberek érzelmeinek meghata-

rozott célok szerinti kezelése, melynek soran tekintetbe kell venniink,

hogy az adott kortilmények kozott, az adott helyzetben és kontextus-

ban milyen érzelmek tekinthetdk elfogadhaténak. Nem az érzelmek

iranyitdsdra, uralasara vagy elnyomadsara kell torekedniink. Az ér-
zelmek kezeléséhez rugalmassagra és némi

az érzelmek tehetségre van sziikség.
kezeléséhez Az érzelmek kezeléséhez az is hozza-

rugalmassagra és

némi tehetségre . , c
van sziikség mind a kellemetlen érzelmek iranyaba

tartozik, hogy az ember mind a kellemes,

nyitott maradjon. Tudnunk kell, mikor és

hogyan fejezziik ki az érzelmeinket, illetve

mikor zabolazzuk meg éket. Tudnunk kell,
mikor adhatjuk 4t magunkat egy érzelemnek és mikor kell eltavolita-
nunk magunkat téle.

Az érzelmi intelligencia — vagyis az érzelmek azonositasa, meg-
értése, alkalmazéasa és kezelése — dinamikus folyamat: az eh-
hez sziikséges képességek jelentés hatassal vannak egymasra.
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Onmagunkkal - Masokkal
kapcsolatos tudatossag kapcsolatos tudatossag
Onmagunk kezelése Amd Masok kezelése

A fenti abra alapjan gondoljunk végig egy érzelmileg telitett szi-
tuéciot — gondoljunk vissza egy olyan nehéz vagy kellemetlen
élményre, amikor a helyzetet nem sikerllt megoldanunk, vagy
épp ellenkezdleg, szuperll kezeltik a problémat. Példaul kép-
zeljuk el, hogy egy baratunk felhiv minket telefonon. Az illetd
nagyon felhlzta magat valamin, amit a legutdbbi talalkozasunk-
kor mondtunk neki. Ugy érzi, durva kritikaval illettiik. Baratunk
érzéseinek felismerése és megértése nagyban befolyasolja
sajat érzelmeink felismerését és megértését, és ez forditva is
igaz. Az 6nmagunkkal és a masik féllel kapcsolatos tudatos-
sagunk hatassal van arra, mennyire tudjuk hatékonyan kezelni
sajat érzelmeinket, illetve a masik fél érzelmeit.

Osszefoglalas

o Az érzelmeknek testi és mentalis aspektusai is vannak, melyek kdl-
csondsen hatnak egymasra.

o Az érzelmek az agy limbikus rendszerébdl erednek. A gondolatok
az agy neocortex nevi teriiletén sziiletnek.

o Az érzelmek nem azonosak a hangulatokkal. Az érzelmek révidebb
életiiek és egyértelmii ok véltja ki 6ket; altalaban egy-egy konkrét
dologhoz kapcsolédnak. A hangulatok huzamosabb ideig fennall-
nak, kevésbé specifikusak és nem annyira intenzivek.

o Minden érzelem hatterében egy pozitiv szandék huzddik meg, ami
fizikai, személyes és tarsas célokat is szolgdl.
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o Az érzelmi intelligencia - vagyis az érzelmek azonositdsa, megérté-
se, alkalmazasa és kezelése — dinamikus folyamat; az ehhez sziiksé-
ges képességek hatassal vannak egymasra.






