Frzelmekkel

Dontéseidben az érzelmeid vezetnek,
vagy inkabb az eszedre hallgatsz?
Attol fugg, mirél van sz6 - valaszolhatod.
Nyilvanvald, hogy ez a titok nyitja,
de azzal vajon tisztaban vagyunk-e,
hogy elménk miként egyensulyoz
értelem és érzelem kozott?

VARADI KRISZTINA frasa

okunkkal megesett mar,
S hogy erdei kirandulas

kozben egy kigy6 alaki
fadgat megpillantva hirtelen
elugrottunk. Még miel6tt racio-
ndlis agyunk elemezhette vol-
na, hogy valdjdban nem is
kigy6t, hanem egy agat lattunk,
a testiink élettani funkcidiért
felel6s érzelmi agy pontatlan
részinforméciok alapjan, vil-
lamgyorsan beinditotta a tdl-
élési reakcidt. Vagyis a racio-
nalis elméhez képest az érzelmi
elme sokkal sebesebben dolgo-
zik: akciéba 1ép anélkiil, hogy
egy pillanatig is mérlegelné,
mit cselekszik.

Féltekéink funkcioi

J6zan ész €s intuicié meccsezik
tehat benniink, mi pedig hol er-
re, hol arra a kapura jatszunk.
A koztudatban az a nézet ter-
jedt el, miszerint e megosztott-
sagot agyunk is tiikrozi: mig
a bal félteke irdnyitja a beszéd-
készséget, a logikai és matema-
tikai funkcidkat, addig a jobb
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félteke az 0sztonok, az érzel-
mek és a miivészi készségek te-
riilete. Csakhogy a legmoder-
nebb kutatasokbdl az deriil ki,
hogy féltekéink funkcidit ko-
rantsem lehet ilyen egyszertien
megkiilonboztetni. Az 50 pszi-
chologiai tévhit ciml konyv
szerzGi szerint az agy két fele
abban tér el egymadstdl, hogy
hogyan dolgozza fel az infor-
macidkat, nem pedig abban,
hogy mit dolgoz fel. Az étlag-
emberek ugyanis nem hasitott
agyu lények: a feladatok vég-
zé€se kozben a két félteke ruti-
nosan kommunikal egymassal.
Erre az egytittmiikodésre Elliot
esetébdl is kovetkeztethetiink.

Az atlagemberek nem
hasitott agyu lények:

a feladatok végzeése kozben
a két agyfélteke rutinosan
kommunikal egymassal.
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vagy hideg feyel

IQ és EQ versenye

O a hetvenes években Antonio
Damasio neurolégusprofesszor
betege volt. A harmincas évei
elején jar6 Elliotnak, miutdn
eltavolitottdk jéindulati agy-
tumorat, megvaltozott az em-
berekhez valé viszonya, nem
tudta kezelni az érzelmeit.
Széthullott az €élete, de kdzben
értelmi képessége nem valto-
zott. Képtelen volt fontossagi
sorrendet felallitani, semmibe
vette kollégai ismételt tanacsait
és figyelmeztetéseit, végiil elbo-
csatottdk munkahelyérdl, raada-
sul hazassaga is valassal végzd-
dott. Amikor Elliot felkereste
a professzort, érzelmek nélkiil,
higgadtan besz€lt arrdl, milyen
veszteségek érték. Damasio
rajott, hogy a probléma az érzel-
mi bedllitottsdgban keresendd.
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Arra a kovetkeztetésre jutott,
hogy az érzelmek és a raciona-
litds szorosan 0Osszefonédnak:
ahogyan a szélsGséges érzelmek
is rossz dontésekhez vezethet-
nek, hideg fejjel sem lehetséges
boldogan élni. Mint a mérleg
két serpenydje: egyik oldalon
a megismerd, tudatos, raciondlis
elme, a masikon az érzelmi, az
0sztonos tudattalan. A lelki élet
pedig abbdl az alland6 igyeke-
zetbdl sziiletik, hogy e két rész
harmoniaba keriiljon.

Zavar a rendszerben

Elliot torténete jol példazza,
hogy mi torténhet, ha ez az ér-
zékeny egyensuly megbomlik.
Persze nem kell ahhoz agymfi-
téten atesni, hogy zavar tdmad-
jon a rendszerben. Mert mi van
abban az esetben, ha példaul el-
ménk akkor is vészjeleket kiild,
amikor nem kellene? Ez fordul
el olyankor, amikor egy rossz
élmény akar évekkel, évtize-
dekkel késébb is képes befo-
lyasolni érzelmi reakcidinkat
és viselkedésiinket. Az antilop,
akinek az utolsé pillanatban si-
keriil elmenekiilnie az oroszlan

Mindennapi kuzdelmeink

,Bar személyiséglnk ugy épul fel, hogy
bizonyos tulajdonsagok egyénekre jel-
lemzd, eltérd aranyban vannak jelen,
nincs olyan, hogy valaki tisztan raciona-
lis vagy érzelemvezérelt személyiség-
tipus lenne - magyarazza Gydri Szilvia
szexudlpszicholégus. - Ha gondunk
van, megoldaséara probléma- vagy emo-
ciofokuszU megklzdési stratégiat va-
laszhatunk. Problémakézponty meg-
klizdéskor az adott helyzetre 6sszpon-
tositunk, és probaljuk megvaltoztatni,
hogy a jévében elkertilhessiik. Erzelem-
kbzpontunél pedig a stresszhelyzet
okozta érzelmi reakcidkat enyhitjik, és
igyekszink megakadalyozni a negativ
érzelmek elhatalmasodasat.

A szex esetében példaul azokra, akiknél
az érzelmek vannak fokuszban, jobban
hatnak a mindennapi, aktualisan fellépd

problémak. Elég, ha leszidja
6ket a fénoklk, egy idére még
a szextdl is elmegy a kedvlk.
llyen helyzetek oldasara fontos
a tarsas tamogatas, az empatia
és az érté figyelem. Azokat
viszont, akiknél a racionalitas
domindl, és a spontaneitas hat-
térbe szorul, nehezebben sodorjak el
az érzelmeik. Ugyanakkor eléfordulhat,
hogy teljesitménykényszeriik lesz, vagy
tulbonyolitjak a szexuélis egydittléteket,
és kudarcként élik meg, ha nem alakul
minden az elképzelésik szerint. llyen-
kor fontos, hogy a masik fél ne mélyitse
a kudarcot, ne tegyen megjegyzéseket,
inkédbb tamogatd szerepet vallaljon.
Hiszen az agyban sem lehet minden t6-
kéletes, a cél az, hogy megéljuk a kelle-
mes élmény minden pillanatéat.”

szexudlpszicholdégus
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A traumat elszen-
vedoék arrol sza-
molnak be: bar
eszukkel tudjak,
hogy mar nincs
veszély, csak eép-
pen nem érzik.

karmai koziil, a sokk utin meg-
rdzza magat, és éli tovabb az
életét, nem gyotrik rémalmok.
Mi, emberek azonban nem igy
miikodiink. A mentélis problé-
mak gyakran a multban atélt,
a jelentSl teljesen fiiggetlen,
am az agyunkba bevésdott, fa-
j6 élményekre vezethetSk visz-
sza. A silyos balesetet elszen-
veddk tobbsége is arrdl szamol
be: az esziikkel tudjdk, hogy
mar nincsenek veszélyben,
csak éppen nem érzik. Ezért
képtelenek megszabadulni
a legvaratlanabb pillanatokban
rajuk toré szorongastdl és az
éjszakaikat megkeserits rémal-
mokt6l. Mint aho-
gyan egy rosszul
végz&dott parkap-
csolat kellemetlen
emlékképei is ké-
pesek kisérteni, és
belesz6lni” az 1j
viszonyba. Olyan
ez, mintha a tudast
tarold raciondlis el-
me részei nem tud-
nanak kapcsolatba 1€pni a sérii-
1ést hordoz6 lelki agy azon ré-
szeivel, amelyek még évek
multaval is felkeltik a fajdal-
mas érzéseket.

Gyori Szilvia

A siker kulcsa

Konnyebbé tehet6 az élet, ha
tréningezziik magunkat az elvi-
selésére? Példaul az intelligen-
ciank fejlesztésével, abbdl ki-
indulva, hogy ha tobb az isme-
retiink, tobb lesz az eszkoz is
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a keziinkben? Alfred Binet
francia pszicholégus szerint —
neki koOszonhetjik az intelli-
genciahdnyados (IQ) megalko-
tasat — a magas IQ a siker zalo-
ga. O volt az, aki az 1900-as
évek elején kifejlesztette az el-
s6sorban a logikai adatfeldol-
gozdsban megnyilvanul6 abszt-
rakcids és alkalmazkodasi ké-
pességeket vizsgalé 1Q-tesztet.
Am azéta kideriilt, hogy az
egyén 1Q-ja, illetve lexikalis tu-
dasa és a tag érte-

Kerulj egyensulyba!

Médszerek, amelyek segitségével az érzelmi és a racio-
nalis elménk kozo6tt harmoniat teremthetiink:

KOGNITIV VISELKEDESTERAPIA: Szemléletmodunk és
hiedelmeink alapvetéen meghatarozzak érzelmi reakcidin-

kat és viselkedéstinket. Marpedig ha az atélt események fél-
reértelmezett jelentést nyernek, negativ érzelmi éallapotok
alakulhatnak ki (példaul egy depresszids ember a legkisebb
kudarcot is hajlamos sajat értéktelensége bizonyitékaként
értelmezni). A pszicholdégus a beszélgetések soran abban
segit, hogy felismerjik és megvaltoztassuk hibas, torzitott
gondolkodasi folyamatainkat, vagyis racionalis technikakkal
tudjunk hatni az érzelmeinkre.

AUTOGEN TRENING: A modszer a benniink 1évé fesziilt-
ség oldasara tanit, ezzel kordaban tarthatjuk karos érzelme-
inket, hatarozottabbé és kreativabba valhatunk. A terapeuta

lemben vett eredmé- SO k na gy tUdéSl,J
nyessége (tarsadalmi

helyzet, jovedelem, embert ismE'
kiegyensilyozott runk,aki nehe_

maganélet) kozotti
kapcsolat kordntsem  ZEIN b 0] l.d (0] g u l.
egyértelmd. Sok az é l.et d 0 |.9 a | B

nagy tuddsui embert

ismeriink, aki nehe- pHgn éS az em be-
zen boldogul az élet

dolgaiban €és az em- ri ka pCSOlatOk

beri kapcsolatok vi- y/j| é g é ban
lagdban. Kutatdsok ’

szerint felnétt éle-

arra 6sztonzi a tréningezét, hogy 6 maga fejtse meg és értel-
mezze a relaxacié sordn megjelend képeket és érzéseket,
ezaltal hatékonyabban merithet belsé eréforrasaibdl. Elsaja-
titasuk utan a gyakorlatok 6nalléan is végezhetdk.

GORDON-MODSZER: Ez az érzelmi intelligencia fejleszté-
sére szolgald egyszerl és hatékony technika megtanit az el-
fogadas nyelvén beszélni, és segit oldani a tarsas kapcsola-
tokban felmerilé konfliktusokat. Lényege, hogy anélkul hall-
gatjuk végig a masik embert, hogy beleszdinank annak
mondandojaba. Ezzel lehetdvé tesszlk szamara, hogy szem-
benézzen a problémajaval, és dolgozzon rajta anélkdl, hogy
a figyelmét elvonné a védekezés. Sajat gondunk esetén pe-
dig azzal nyerhetjlk el az egylttmU(kodést, ha itélkezés nél-

tiink sikere, az onmagunkkal
val6 elégedettség mindenek-
el6tt azon miilik, hogy képesek
vagyunk-e felismerni sajit és
masok érzelmeit, tudunk-e
kapcsolatokat teremteni, konf-
liktust kezelni, empatiat érezni,
segitséget kérni, vagyainkat
késleltetni, nehéz helyzetekben
is kitartani. Es ezzel el is érkez-

Emberi szamitdgep?

A vietnami haboru idején az USA akkori védelmi mi-
nisztere, Robert McNamara ,emberi szamitogép-
ként” jellemezte magat, aki nem engedheti meg,
hogy a hadviseléssel kapcsolatos gondolatait meg-
zavarjak az érzelmei. A vele szemben fellép6 habo-

ruellenes tlntetGket viszont elsdsorban érzelmeik
vezették, amikor utcara vonultak, igy mutatva ki az
artatlan aldozatok iranti egyittérzésiket és a kor-
mannyal szembeni haragjukat. Az adott szituacio-
ban a ,hideg fej” és a szenvedély csapott dssze jel-
képesen, hasonldan ahhoz, ahogyan az egyes em-
berben is verseng egymassal a racio és az érzelem.
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kUl mondjuk el, mi a rossz neklink a masik tettében.

tiink a manapsag oly népszeri
fogalom, az érzelmi intelligen-
cia (EQ) teriiletére.

Leckék a lelkiinknek

Az EQ elméletét (kozel szaz
évvel az 1Q fogalmédnak megal-
kotdsa utan) John D. Mayer és
Peter Salovey fejlesztette ki.
A széles kozvéleménnyel azon-
ban a New York Times egyik uj-
sagir6ja, Daniel Goleman is-
mertette meg, akinek 1995-ben
megjelent Erzelmi intelligencia
cimi konyve bestseller lett.
Goleman szerint a sikerességet
20 szazalékban hatdrozza meg
a magas [Q-érték, a fennmaradé
80 szazalék az érzelmi intelli-
gencian mulik. Bér ezt az aranyt

a szakirodalom tilzénak tartja,
mivel abszolit tényekkel azdta
sem sikeriilt igazolni, de arr6l
nincs vita, hogy az EQ megha-
taroz6 az emberi viselkedést il-
letéen. Am sajnos épp ez az,
amire nem jut id§ az iskoldban.
Pedig milyen j6 lenne, ha a gye-
rekek a fejiikbe omlesztett lexi-
kalis informacidok mellett (akar
azok rovasara) hatékony konf-
liktuskezelést vagy er6szakmen-
tes kommunikéciot is tanulhat-
nanak! Mert a boldoguldshoz
a targyi tudas mellett 6nismeret-
re és az érzelmeink kezelésében
vald jartassdgra is sziikség van.
Hiszen csak igy lesziink képesek
j6l donteni egy nehéz szituacié-
ban, amikor arrdl kell hataroz-
nunk, hogy az 6sztonds mene-
kiilést vagy az egyéb lehetSsége-
ken valé ,,agyalast” vilasszuk. ®



