4 e 2017. augusztus

Frted vagyok”

Tanulmany

kell lennie egymassal, s mindhdromnak az igazsagot
kell megmutatnia. Csak az igazsagot képviselé ember
lehet Isten el6tt igaz ember. Ilyen volt Jézus mindenaron
¢s minden koriilmények kozott. Még élete arén is.

Mivel annyian eltemetik az igazsagot, ¢ ellenaramot
inditott el: az igazsag feltdrasanak és felragyogtatdsanak
aramat. Az emberiség akkor lesz boldog, ha nem hatal-
maskodo €s az igazsagot elfojtd kiskiralyok iilnek majd
a tronon, hanem maga az igazsag.

3.3. Nem aszkéta, hanem természetet és életet szereté

Keresztel6 Janos tanitvanyai is, a farizeusok is foly-
ton szdmon kérték tle a hagyomanyos aszkézis elmara-
dasat, foleg a bojtolést. Noha mi tudjuk, hogy mikodé-
sét épp nagyon szigord, 40 napos bdjttel kezdte, még-
sem csodalkozunk a farizeusok kritikdjan, hiszen valo-
ban nem a bojtolés, és nem a keresett és mutogatott
aszkézis volt jellemz0 ra.

Igaz, a masik végletet is hamisnak tartjuk. Az iménti
tabor ugyanis falanknak és borisszanak nevezte, mivel
nem egyszer lattdk 6t részt venni lakodalmakon, lako-
makon. Hiszen szerette az emberek egymasra talalasa-
nak és 6romének ezt a modjat, tobbszor az Isten Orsza-
ga Oromét is lakomahoz hasonlitotta. Réaadasul els6
csoddja is a viz borra valtoztatasa volt egy lakoman, és
azt se felejtsiik, hogy az eldkeld emberek lakomameghi-
vasai adtak alkalmat neki emberi kapcsolatok kiépitésé-
re és nagyon sok tanitds elmondasara. Azt sem szabad
figyelmen kiviil hagynunk, hogy a nem taltaplalt tanit-
vanyok szamara, akik néha kalasztépdeséssel enyhitet-
ték kinzo éhségiiket, bizony jol jott, ha ilyen lakoma-

meghivasokon részesiilhettek jobb falatokban, és tolt-
hették meg kielégitden gyomrukat.

Jollehet ennyi szempontot tudtunk 6sszeszedni Jézus
mentegetésére, mégis az az igazsag, hogy nem volt fa-
lank és borissza, de az is igazsag, hogy a fejezet cime
bizony alkotorésze volt lelkiiletének. Tudta, hogy a
szépet és jot Isten adta az embernek. Tudta elfogadni,
tudott Oriilni neki. Nem latott blint abban, ha élvezi. Az
¢letszentséget nem a rendkiviili dnmegtagadasok gytij-
togetésében latta, hanem az irgalmas szeretetben. Vi-
szont szent igaz, hogy amikor a Lélek iigye, az Isten
Orszaga épitése nagy erdbedobast kivant, akkor ennek
annyira ald tudta rendelni a testet és a testi oromoket,
hogy akar teljesen is félretolta ezeket.

Természetszeretete akar legendas is lehetne. Nem-
csak azért, mert imdit is segitette a hegyrdl lenézd tavlat
¢és csend, hanem f6leg azért, mert tanitasa tele van tliz-
delve természetszeretetének, sok-sok megfigyelésének
nyomaival. Ezekben a természeti szépségekben és gaz-
dagsdgokban Atyjanak gondviselését latta. Ezért olyan
kozvetlenek és valosaghtliek példabeszédei. Ugy szerette
és ugy latta a természetet, hogy mogotte mindig Isten
josagat és szeretetét vette észre, és mutatta meg nekiink
s %k 3k

Jézus lelkiségére 3x3, azaz kilenc szempontbol vetet-
tiink egy-egy pillantast. Harmat lelkiileti alapdllasara,
harmat gyakorlati osszetevdire és hdrmat a szinezo
elemekre. Most Jézus lelkiségét tiikornek hasznalva
megvizsgalhatjuk sajat lelkiségiinket. Legkevésbé az
alapallasban lenne szabad eltérniink tole, és legjobban
a szinezd elemekben térhetiink el..

EQ-tajeki barangolas

Toprengés az ember érzelmi intelligencidjarol

,,...megijedni, nekibdtorodni, megkivanni, megharagudni, megszanni — dltaldban oriilni és
bankodni lehetséges a kell6 mértéknél jobban is, kevésbé is, csakhogy persze mind a ketto
helytelen; ha ellenben mindezt akkor tessziik, amikor, ami miatt, akikkel szemben, ami cél-
bol, s ahogyan kell: ez jelenti a kozépet és a legjobbat, ez pedig éppen az erény sajatsaga”

Az emberi érték fogalma erdsen atalakuloban van.
Régen tigy mérték az embert, hogy milyen okos, hol és
milyen végzettséget, képesitést szerzett. A megszerzett
tudas, ill. hogy valtoz6 Osszefiiggésekben az ember ho-
gyan képes alkalmazni azt — ezek hatiroztak meg az em-
ber értékét. Ennek megkozelitd elemzésére, ,,mérésére”
sziiletett meg az 1Q [Intelligence Quotiens]-teszt, azaz az
intelligenciatényezd meghatdrozasa.

Ma mar 1j tendencidk érvényesiilnek az ember meg-
itélésében: példaul milyen onismerettel rendelkezik vala-
ki, mennyire kreativ, hogyan tud a masik emberrel banni
(empatiakészség, meggy6z0 képesség...). Ezzel parhu-
zamosan megjelent a tudas alkalmazésara vald képessé-
geken tuli mas képességek vizsgalatanak igénye is.

Sokaig ugy tartottdk, hogy a magas 1Q-érték megjo-
solja a sikert az élet minden teriiletén. Am ,,az IQ a
legjobb esetben is csak 20 szazalékat teszi ki a sikert
befolydsold tényezéknek, a fennmaradd 80 szazalék
mas képességekre vezethetd vissza”, allitja Daniel

(Arisztotelész: Nikomakhoszi etika, 1106 b).

Golemann amerikai pszichologus. Ezen képességek
elemzésével mas tesztvizsgalatok (EQ, SQ, AQ) fogla-
koznak. Ebben az irasomban az ember érzelmi képessé-
geivel szeretnék foglakozni, Osszefoglaldo néven az em-
ber érzelmi intelligenciajaval. Ezt a teriiletet az EQ
[Emotional Quotiens]-tesztek segitségével probaljak
vizsgalni. ,,Kutatdsi eredmények bizonyitjak, hogy éle-
tiink majd minden teriiletén fontosabb szerepet jatszik
az EQ, mint az 1Q. Ez a tdrvényszeriség fokozatosan
érvényesiil napjainkban, amikor a kontrollra épiild ipari
korszakbol atlépiink a motivaciora épiild informécios
korszakba. Az éntudatossag, az dnmotivacio és az dnme-
nedzselés Iényeges Osszetevdje az empatidnak és a tarsas
kapcsolatoknak™ (Stephen Covey szervezetfejleszto).

Elméleti megfontolasok

Az érzelmi intelligencia a képességek azon fajtaja,
amely a sajat és masok érzelmeinek érzékelésével, meg-
¢lésével, kezelésével és pozitiv befolyasolasaval kap-
csolatos. Képességeket 6sszefoglald fogalom.
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Az ember sajat érzelmeinek kezelésével kapcsolatos
képességei példaul: 6nmaga 0sztonzése, a csalodasokkal
dacolo6 rendithetetlen kitartas, az indulatok lefékezése, a
vagykielégités késleltetése, a hangulatvaltozdsok ki-
egyenstlyozasa, érzelmi harmdniara valo torekvése. Az
ambicid, az dnkontroll és az Gnismeret is ide sorolhato.

Az ember kapcsolataiban az érzelmi intelligencia fej-
lettségére utal, ha ,,banni tud” embertarsaival. Ha sajat
€s masok érzésvilagaban is eligazodik, ha megtalalja
tarsaival a kozds hangot, és ha képes egyrészt olvasni a
masik gesztusaibol, 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 intel-
ligencidjuk annyira fejlett, hogy valdsdggal elvarazsol-
jék a kornyezetiiket. A miivészek, sikeres kozéleti sze-
mélyek, lelki és tarsadalmi alakulatok vezetdéi sohasem
az 1Q-jukkal hoditjak meg kornyezetiiket, hanem érzel-
mi intelligencidjukkal, fellépésiikkel, bajukkal, amit
masként karizmanak is neveznek.

A magas EQ birtokaban az embernek joval nagyobb
esélye van a kiegyensulyozott, harmonikus, dnmagat és
kornyezetét elfogadd (nem elégedetlenkedd) életre.
Hatalmas elOnyt szerez a maganélet, a k6zOsségépités, a
kapcsolatteremtés teriiletén. Onmaga és kornyezete
helyesebb és mélyebb megismerése altal képessé valik
hosszu tava dontések meghozatalara. ,,Erzelmeink keze-
lése — foként egy komolyabb kihivas esetén — sokunk-
nak problémat okoz. Pedig a jo dontéshez targyi tudas
mellett Onismeretre és érzelmeink kezelésében vald
jéartassagra is sziikség van. Mégpedig akkor, amikor azt
a legnehezebb alkalmazni” (Travis Bradberry klinikai
pszicholdgus).

A valddi egylittmiikodés kialakuldsa szempontjabol
elengedhetetlen az érzelmi intelligencia magasabb szint-
je. Az egyiittmiikddés akkor valodi, ha a kozdsség telje-
sitménye joval felillmilja az egyének teljesitményeinek
Osszegét, azaz ha a csoportszinergia hatdsa érvényesiil.
vetkezd Ot érzelmi képességre alapozva hatirozta meg
(1995):

1. Képesség felismerni és megnevezni sajat érzelmi
allapotunkat, megérteni a kapcsolatot az érzelmeink,
gondolataink és tetteink kdzott (ontudatossag).

2. Képesség érzelmeink kezelésére — képesség arra,
hogy ellendrizni tudjuk érzelmeinket, illetve a nem ki-
vanatos érzelmi allapotokat kivanatosabb érzelmi alla-
potok iranyéba tudjuk eltolni (6niranyitas).

3. Képesség arra, hogy tudatosan olyan érzelmi al-
lapotba keriiljiink, amely produktivitdshoz és sikeres-
séghez vezet (6nmotivalas).

4. Képesség masok érzéseinek olvasdsara, érzé-
kenynek lenni masok érzéseire (empatia).

5. Képesség kielégité (kolcsondsen elégedettséget
¢és oromot add) kapcsolatok létrehozasara és fenntartasa-
ra (kapcsolatteremtés).

Fogalomtisztazas

Ami az érzelmi intelligencia kutatok gondolataiban
koz0s:

e Mindenkinek vannak érzelmei. Az értelmi vagy ra-
cionalis bedllitottsag, bar erdsen befolyasolja érzelmi
képességeinket, de nem hatarozza meg azokat. (Jung 6ta
tudjuk, hogy ami a tudatunkban dominald, annak ellen-
tétparja a tudattalanban ¢l és hat, s6t ott fokozott energi-
aval rendelkezik, és tor fel idénként a legvaratlanabbul.)

e Az embernek ki kell mutatnia az érzelmeit (ez
Arisztotelésznek sem volt kérdés). A kérdés csupan az,

hogy mit jelen a ,kelld mértéknél kevésbé, vagy job-
ban” torténd kimutatas, azaz a két egyforman helytelen
magatartas, amelyeket az embernek keriilnie kell.

o Az ember érzelmeinek kimutatdsa elsésorban az
onmagaval kapcsolatos, belsd vilagaban zajlé folyama-
tokat leird érzelmekre vonatkozik, de természetesen a
masok irdnti érzelmeire is.

e Az embernek meg kell tanulnia az érzelmeit ke-
zelni!

De mi is az érzelem?

»Az érzelem a személy szamara jelent6s esemény
okozta belsd, tobb tényezdbdl kialakuld allapotvaltozas.
Részei: a szubjektiv érzés, a fizioldgiai valtozasok, az
arckifejezés, a kognitiv kiértékelés és a viselkedési-
cselekvési tendenciak™ (Pléh Csaba pszichologus).

Nemcsak a személy szdmara rendkiviili, jelentOs
események okozhatnak allapotvaltozast, hanem a kii-
16nboz6 feldolgozandd informéciok is, amelyeknek két
alapvetd teriiletiik van: a személyen beliil keletkezd
(intraperszondlis), ill. a személyek kozotti érintkezés
soran keletkez6 (interperszonalis) informéciok. A valto-
zasok maguk is — mivel kizokkentik az embert a meg-
szokottbol — stresszhelyzetek, azaz olyan események,
melyek allapotvaltozast idéznek eld az emberben. Az
ember szdmdra elsdsorban azok az események tiinnek
jelentésnek, amelyek az életét kozvetleniil érintik, és
kozérzetét befolyasoljak.

Az ember érzelmei rendkiviil 6sszetettek, tobb té-
nyez0 egyiittes kolcsonhatdsat jelentik:

e Belso, testi valtozasok, valaszok, els6sorban a ve-
getativ idegrendszer reakcioi.

o Kognitiv kiértékelés altal létrejove vélekedés,
amelynek tartalma, hogy egy negativ vagy pozitiv ese-
mény megy végbe. (Azazhogy egy helyzet vagy ese-
mény a személy céljai és jolléte [jO kozérzete] szem-
pontjabol milyen.)

e A partner arckifejezésérdl érkezd visszacsatolds
(mimikai visszajelzés, nonverbalis jelzések).

o Erzelmi reakciok. Példaul a diith gyakran valt ki ag-
ressziot, a félelem menekiilést, az 6rom pedig nevetést.

Kiilondsen az erds érzelmek (pl. 6rom, félelem) at-
¢lésekor az ember megfigyelhet Gnmagan bizonyos testi
valtozasokat, pl. gyors szivritmus, szaporabb 1égzés,
izzadas, kézremegés stb. Az érzelmeket kisérd élettani
valtozasok tobbsége elsdsorban a vegetativ idegrendszer
,,Szimpatikus” ténusdnak eredménye. Az idegrendszer-
nek ez a gerjesztettségi, készenléti (,,aurosal”) allapota
késziti fel a szervezetet (a szervezet tartalékait mozgo-
sitva), példaul félelem esetén a veszély forrasanak elke-
riilésére, vagy Orom esetén a valaszreakciora. Eppen
ezért a tartésan fennalld ,,szimpatikus tonus” eldbb-
utébb a szervezet kimeriiléséhez vezethet. Az erds (in-
tenziv, tartos) érzelmek fizikailag is kimeritoek.

Az érzelmek osztalyozasa

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

o Egyetemes vagy alapérzelmek, amelyek minden
kultirdban, s6t legtobbjiik az allatok vilagaban is megta-
lalhatok és felismerhetok. Kezdetben a szakirodalom
négy alapérzést nevezett meg, Golemann mar nyolc
alapérzésrdl beszél: dith (harag), szorongés (félelem),
gyasz (szomorusag), undor, meglepettség (meglepddés),
boldogsag (6rom), szeretet, szégyen (blintudat), bar ez
utdbbit masok dsszetett, nem pedig alapérzésnek tartjak,
mint pl. a karérom (zardjelben a korabbi elnevezés).



6 o 2017. augusztus

Frted vagyok”

Tanulmany

Vannak kutatok, akik kilencedik alapérzésnek a kivan-
csisagot, mas néven tudasvagyat jelolik meg.

o Csak az emberre jellemzo érzelmek. Intellektualis
érzelmek (,,aha-élmény”, biztonsagérzet...); erkolcsi
vagy moralis érzelmek (meghittség utani vagy, szelid-
ség, batorsag, és egyéb erények megfeleld mértékének
megérzése); esztétikai érzelmek (harmoénia, romantika
érzése, katarzisé¢lmény).

e Az evolucio soran kialakult, ill. tanult érzelmek. Ez
utdbbiakat az ember a szocializacié soran sajatitja el
(pl.: empatia, részvét...).

o Polaritdas szerint: kellemes vagy pozitiv érzések,
ill. kellemetlen vagy negativ érzések.

o Az érzelem intenzitdsa, ill. tartossdaga szerint: Ke-
vésbé intenziv, de tartos érzelmi allapot (pl. a hangulat;
itt a tartossag mértékére kell figyelni); nagyon intenziv,
rovid ideig fennalld érzelmi allapot (pl. az indulat; itt az
intenzitas mértékére kell figyelni); nagyon intenziv és
tartos, akar életiink végéig fennallo érzelmi allapot (pl. a
szenvedély; itt mind az intenzitds, mind a tartossdg mér-
tékére figyelni kell).

Erzelmi intelligencia a gyakorlatban:

Erzelmeink dtélése, kezelése

Baruch Spinoza (holland filozofus, 1632-1677) az
érzelmekkel kapcsolatban kétféle érzelemrdl beszél:

e A szenvedd érzelem 4télése kozben az embert
kényszer hajtja, olyan inditékoknak valik eszk6zévé,
amelyeknek nincs is tudataban.

e A cselekvd érzelem atélése kozben az ember sza-
bad, ura érzelmeinek.

Az embernek meg kell tanulnia az érzelmeit kezelni.
Az érzelemkezelés helyes mértékii meglétét jelzik az
alabbiak: Tudom uralni érzéseimet/hangulataimat. Erés
stresszhelyzetben képes vagyok megdrizni a nyugal-
mamat. Félelmeim nem hatalmasodnak el rajtam. A
negativ élményeket belathatd idén beliil képes vagyok
feldolgozni.

Jézus zsenialisan kezelte érzelmeit. A Mk 1,40-45-
ben egy leprast megérint, az meggyogyul, és Jézus a
paphoz kiildi, hogy mutassa meg magat [3Moéz 13,49],
¢€s raparancsol, hogy senkinek se széljon errdl; de az,
mihelyt elindul, hiresztelni kezdi a dolgot, tigyhogy
Jézus mar nem mehet nyilvdnosan a varosba. — Mi is
tortént? Jézusnak megesett a szive a rdszoruldon, majd
menekiilt a ,,csodadoktor” szerep eldl. (Ez ujbol és ujbol
ismétlodott.) A torvényre figyelmeztette a volt leprast,
mikozben 6 maga is megsértette a torvényt a lepras
megérintésével. Mindent odaadott a kiildetésért, mégis
egyetlen emberért hajlandé volt azt veszélyeztetni (a
meggyogyitott hiresztelése altal). Mennyi latszolagos
ellentmondas! Vajon mi jatszodhatott le Jézus érzelem-
vildgdban? Az is figyelemre méltd, hogy hogyan tudott
¢lni az erények dialektikajaval (félt, békéjét mégis féle-
lemmentesnek nevezte; sirni is és mulatni is tudott,
szelid volt, de haragra gerjedni is tudott, ha a ,kell” ezt
diktalta neki). Erzéseinek meg volt a helytik.

Az érzelmek kimutatdsa

Az érzelem kezelése mellett fontos az érzelem kimu-
tatdsa is, amely az emberben 1év6 érzelem kommunika-
cidjat szolgalja. Az érzelem kimutatasa igen Osszetett
folyamat, a verbalis kifejezésen tul testiink szamtalan
megnyilvanuldsa részt vesz benne. Az ember érzelmeit
legszembetlinébben arckifejezése tiikrdzi, de testének
igen sok jelzése is arulkodik rola: gesztusai, hanglejtése,
hangszine, beszédtempdja, testtartasa... Példaul a hang-
magassag hirtelen emelkedése félelmet jelezhet, vagy a
felgyorsult beszédtempod szorongésra utalhat.

Erzelmeink kimutatisa szempontjabol két elitélendd,
sz¢&lsOséges magatartasforma létezik: a hatart nem isme-
ré Oonmutogatas, ill. a szkafander mogé rejtézo teljes
elzarkdzéas. A két széls6ség kozott a helyes mértéket
megtalalni gyakran nem is olyan egyszerii, és folyama-
tos (tudatos/tudattalan), bels¢ mérlegeld kiizdelem val-
lalasat jelenti, amelyben — mint folyamatban — megfér:

e Az ambivalens érzés. Az érzelemkimutatas kozben
az ember egyszerre €éli at a szabadsag ¢és kiszolgaltatott-
sag érzését.

e A kilengés az egyik vagy masik szélsdség felé,
majd visszatérés a helyes mérték iranyaba.

¢ Olyan sz¢ls6ségesnek tiing érzelem, amelyet csak a
koriilmények tesznek elfogadhatéva. Az ,,amikor, ami
miatt, akikkel szemben, ami célbol” adhat értel-
met/értéket ezen érzéseinknek (Arisztotelész), példaul a
szelid Jézus asztalborogatasa (erds indulata) a templom-
ban (Mt 21,11-12).

Akinek kell6 mértékben fejlett az érzelmi intelligen-
cidja, az onmagaval kapcsolatosan:

e Villalja, nem szégyelli az érzéseit. Nem zavarja,
ha egy meghat6 jelenetnél — férfi 1étére — kdnnycsepp
szokik a szemébe, vagy nem zavarja, ha esetleg megmo-
solyogjék lelkesedését.

e Képes kiilonbséget tenni egy gondolat és egy érzés
kozott. Erzéseit nem nevezi gondolatnak. ,,Ez a szoveg
szamomra tal magas, szinte butdnak érzem magam”
(érzelem) helyett nem mondja: ,,Azt gondolom, ez tul
érthetetlen és magasroptii duma volt” (gondolat).

o Képes a diith bénitd érzését a valtoztatas vagyaval
helyettesiteni. A diih és a harag érzését képes atalakitani
ugy, hogy energiat érezzen magaban a helyzet produktiv
megoldasara.

o [gyekszik (az erOltetett mosoly helyett) pozitivva
formalni negativ hangulatait, érzéseit. Azt kérdezi 6n-
magatol: ,,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 megosztisa masokkal

Az embernek vannak megoszthatd, illetve meg nem
oszthat6 érzelmei.

A meg nem oszthat6 érzelemnek megosztani akarasa
igen sulyos tévedés! Egyrészt mert nem képes megosz-
tani (nagyon mély, erds testi-lelki fajdalom), vagy mert
nem szabad megosztani (intimszférahatar-atlépés lenne).
Mert ami Istenre és ram tartozik csupan, azt nem osztha-
tom meg a hozzam legkdzelebb alloval sem (akar a
lelkiatydmmal sem), ami csak feleségemmel/férjemmel
oszthat6é meg, az nem oszthatd meg mas kiviilalloval.

A megoszthatot viszont meg kell osztani! Itt csak a
hatarokra kell figyelnem. Ezen a téren a ,,kell6 mérték-
nél kevésbé, vagy jobban” az, ami feltétlen keriilendd!
A kell6 mérték nyilvan a kapcsolat intimitdsanak is
fiiggvénye. Az érzelem kimutatdsa, megosztasa teljesen
mas, mint a Bokor K6zdsségben joggal elitélt ,,nozitor-
1és” magatartdsa (a bajok és problémak parttalan kitar-
gyaldsa; amikor mértéken tiliva valik egymas vigaszta-
lasa, ill. a raforditott id6). A megosztas azt jelenti, hogy
az eseményeket €s masokat az ember nem kiviilrdl
szemlél, hanem kapcsolatba keriil veliik, hat rajuk, és
engedi, hogy hassanak ra is. Beengedi a masikat az
¢életébe, osztoznak egymads életében (egyiittlét — egyiitt-
miikodés — egyiittérzés), vagy masként fogalmazva a
benniik 1év6 Elet Egy-ségét allitjak helyre.

Akinek kelld mértékben fejlett az érzelmi intelligen-
cidja, az a kapcsolataiban:
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e Sajat érzéseit fejezi ki, 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 szdguldasz, mint egy Oriilt!” helyett: ,,Na-
gyon félek, ha gyorsan vezetsz!”).

o Villalja a felelGsséget a sajat érzéseiért, €s nem
masokat jellemez: ,,Olyan a viselkedésed, hogy az em-
bert féltékennyé teszed” helyett: ,,Féltékeny vagyok”. —
Ha az ember — a fenti példdkban — a sajat érzéseirdl
beszél (és nem valamilyen lezard jellegii megallapitast
tesz a masikrol), azzal lehetdséget kindl fel a masik
szamara a kommunik4cié folytatdsara (nyit a masik
fel¢). A masik rakérdezhet a vallalt, kimutatott és meg-
nevezett érzés ,,miért”-jére.

e Elismeri és megerdsiti masok érzéseit: Empatiat,
megeértést és elfogadast mutat masok érzései irant.

e Dontései soran képes a sajat és az érintett személy
érzéseire is figyelni, és ezeket az érzéseket igyekszik
tiszteletben tartani. (Megkérdezi dontése elott a masikat:
,Hogy éreznéd magad, ha igy dontenék?” Vagy sajat
dontése elott felteszi dnmaganak a kérdést: ,,Hogy ér-
zem majd magamat, ha ezt a dontést meghozom?”)

e Nem fél a konfliktustol, mert tudja, hogy a konflik-
tusok feldolgozasan keresztiil fejlodnek a kapcsolatok.

e Vigyaz arra, hogy betartsa érzései kimutatasdnak
(intenzitds és iddtartam) kell6 mértékét, mert tudja,
hogy a tulzott kimutatads a masiknak terhes lehet. Foleg
nem akarja negativ érzéseit (csaldodasait, kudarcait) min-
dendron megosztani a masikkal, mert az nemcsak terhes
lehet, de még a masik energiajat is felemészti. Ugyanak-
kor nem is zarja el masok eldl érzéseit, nem valik gépem-
berré, akivel az ember képtelen kapcsolatba 1épni.

o Képes kapcsolataiban kell6 mértéken tartani érzé-
kenységét. A ,,gytirddések” elviselésének képessége és
az érzékenység képessége is egyforman értékes, ha kelld
a mértéke. Azonban mindketté rombolova tud valni, ha
talzassa valik. Ugyanis ha valaki (mértéken tali médon)
nagyon birja a gylirddést, az tillép a masik érzelmein
(leperegnek rola masok érzelmei), ezaltal képtelenné
teheti magat az egyiitt 1étezd, egyiitt érz6 valddi kapceso-
latra. Ha valaki pedig (a kell6 mértéken tul) talérzé-
kennyé valik, az sok-sok vélt vagy valos csalddasa,
sérelme miatt veszitheti el egyiitt 1étezd, egyiitt érzo
kapcsolatait.

Az érzelem més szempontbdl is fontos. Akit az em-
ber kedvel (érzelmileg kozelebb all hozzd), att6l kony-
nyebben tudja elfogadni a gondolatait. Annak érdekeé-
ben, hogy az ember megkedveltesse magat masokkal,
érdemes tanulnia Dale Carnegie amerikai ir6tol, aki a
kovetkezoket javasolja: ,,Mosolyogjunk, nevezziik az
illetdt a keresztnevén, Oszintén figyeljiink arra, amit
mond, beszéljink az 6 szempontjairol, érdekeirdl és
segitsiik, hogy fontos személynek érezze magat” (Ho-
gyan szerezziink bardtokat, hogyan banjunk az embe-
rekkel?).

Végiil elgondolkodtato, hogy amikor Jézus bemutat-
ta, elénk élte az Isten vilagat, azt Ordm-hirnek nevezte,
¢s példaul nem ismeretnek vagy tudasnak az orokélet
elnyerése érdekében.

Végsd konkluzio

A fenti barangolas célja nem az volt, hogy az empa-
tidra hivatkozva megprobaljuk visszacsempészni a na-
gyon is elitélendd ,,nézitorlést”. Nem volt cél a finom-
kodd, kedves modor, magatartas reklamozasa sem. A
cél érzelmi intelligenciank fejlesztési lehetdségeinek
keresése volt, hogy a tanulassal elért fejlodés hatasara
helyiikre keriiljenek az ember érzései, felismerje azok
hatasait, és megtanulja kezelni azokat, és ezaltal eddigi
szenvedo (passziv) érzelmei cselekvo (aktiv) érzelmek-
ké alakuljanak. Csak azokat az érzelmeit tudja az ember
helyesen kezelni, hasznalni, amelyeket ismer (ehhez
nélkiilozhetetlen az onismeret, azaz erésségeinek, gyen-
geségeinek és korlatainak ismerete).

Egyéni ¢letében az ember merje atélni, vallalni, ki-
mutatni érzéseit a kiszolgaltatottsag és kockazatvallalas
tudatdban is! Igyekezzen atélni vallalt, kimutatott ér-
zelmeinek felszabaditdo hatdsat, hogy tobbé mar nincs
sziiksége alarcaira! Ugyeljen a mértéktartasra, vagyis
keriilje a ,,kell6 mértéknél kevésbé, vagy jobban” torté-
nd érzelemkimutatast!

Az ember kozdsségi életében a fejlett érzelmi intelli-
gencia elengedhetetlen eszkoze a kapcsolatapolasnak, az
¢letmegosztasnak, a valddi egylittmiikodésnek (amely-
nek soran érvényesiil a csoportszinergia hatdsa [azaz a
kozosség teljesitménye feliillmulja az egyének teljesit-
ményeinek Osszegét], és amelynek kdzosen vallalt célja,
tétje és feleldssége van).

Az ember transzcendens létenek (hamvasi értelemben
vett éber allapotanak) legmélyebb érzései a szeretetko-
z0sségben megtapasztalhaté valddi egyiitt-Lét, egyiitt-
rezdiilés, illetve a Mindenséggel valo Egy-ség atélése
soran tapasztalhatok meg. Ezen érzések, élmények ké-
pesek tovabb erdsiteni stabilitdsat a mindennapi életben.

,,JOl csak a szivével lat az ember. Ami igazadn lénye-
ges, az a szemnek lathatatlan.”

(Antoine de Saint-Exupéry)

Bota Tibor



