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Sagi Zoltan

Fert6z vagy gyogyit?

Hogyan hat egyéni magatartasunk a
kozosségre?

Amikor valaki duhodten, fenyeget6en tamad
rank, megvetését nyilvanitja ki, vagy éppen ellen-
kezb6leg, a boldogsagat osztja meg velunk, akkor
bennlnk is hasonld érzések jelennek meg. Az
érzelmek ragalyosak. Az érzelmekkel ugyanugy
megfert6z6dink, mint a virusokkal — ezert akar
a megfazas érzelmi megfeleldinek is tekinthetok.
Barmit is teszink, egymas kozérzetét egy kicsit
vagy nagyon javithatjuk, vagy éppenséggel ront-
hatjuk. Amellett, ami abban a pillanatban végbe-
megy, rank telepedik egy hangulat — egy érzelmi
utoiz —, amely a talalkozas utan még sokaig ve-
link marad.

Ezek a tranzakciok mozgatjak azt, amit ér-
zelmi gazdalkodasnak is nevezhetink, ami az
adott személlyel szerzett tapasztalatoknak, egy
parbeszédnek vagy egy nap belsdé nyereségei-
nek és veszteségeinek 0sszege. Aznap estére
az adott-kapott érzelmek mérlege donti el, mi-
lyennek érezzuk az elmult napot — jonak vagy
rossznak. Minden alkalommal, amikor egy tarsas
interakcié érzelmi atvitellel jar, vagyis mindig, a
személyek kozotti érzelmi gazdalkodas résztve-
vOive valunk. Ennek szamtalan variacioja létezik,
de minden esetben az a lényege, hogy képesek
vagyunk megvaltoztatni a masik ember hangu-
latat, és 6 is a miénket. Amikor arra késztetlek,
hogy 6sszehuzd a szemdldokodet, az azt jelenti,
hogy aggodalmat keltek benned; amikor megmo-
solyogtatsz, 6romet érzek. Ebben a rejtett csere-
akcioban az érzelmek egyik embert6l a masik-
hoz vandorolnak, kivulrél befelé, és remélhetdleg
pozitiv iranyba haladnak.

Azt is hozza kell tenni, hogy az érzelmi fer-
t6zOttségnek hatranyos oldala is van, ami akkor
mutatkozik meg, amikor azért kerulink mérgezett
allapotba, mert nem a megfelel6 idében, nem a
megfelelé ember kdzelében tartézkodunk. llyen-
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kor valunk aldozati barannya. De ha felismerjuk
az érzelmek terjedését, valamennyire afelé is lép-
ni tudunk, hogy ne talaljanak telibe benninket.
Az érzelmek személyek kozti aradasaban a
,hatalom” szamit. Ez parban torténik. A par egyik
tagja nagyobb érzelmi elmozdulast tesz a masik
iranyaba, aki kevesebb ,hatalommal” bir. A kap-
csolatokban a ,hatalom” olyan vonatkozasokban
allapithatd meg, mint az, hogy melyik fél gyakorol
er6sebb hatast a masik onértékelésére, vagy ki-
nek a szava nyom tObbet a latban a k6zds don-
tésekben. Erzelmi téren viszont a kevésbé erds
partner tesz tobb belsé engedményt az 6sszehan-
golddas érdekében — lehetbvé téve ezzel az érzel-
mi rahangolddast az erésebb részérdl is. Amikor
rahangolodunk valakire, nem tehetiink mast, mint
hogy vele érezzink, ha csak észrevétlendl is. Any-
nyira hasonloan rezonalunk, hogy érzelmei belénk
ivddnak — még akkor is, amikor ezt nem akarjuk.

Egymasra hangolédas és szocialis jartassag

Felgyorsult vilagunk sokféle feladata miatt
a masik emberre iranyul6 odaadd figyelmink
eltompul, nagyon sokszor megosztédik. Az on-
magunkba fordulas is beszikiti a figyelmunket,
és kevésbé vesszuk észre masok eérzelmeit,
igényeit. llyenkor csorbat szenved a masikra
valé rahangolédas képessége, és elmarad az
emberek kozotti 6sszhang. Mindazonaltal azon-
ban kétségtelen, hogy mindannyian képesek va-
gyunk egy kommunikacioban valo jelenlétre. Egy
Otperces beszélgetés is lehet tartalmas emberi
helyzet. Akkor mikodik, ha arra az id6re minden
mast félretesziink, nem nézink bele az el6ttink
fekvo emlékeztetdbe, kikapcsoljuk a telefont, ab-
bahagyjuk az almodozast, s csak arra figyellnk,
aki éppen velunk van.

A szocialis jartassag a tarsas élet mikode-
sére vonatkozO ismereteket jelenti. Azok, akik
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ezekkel az ismeretekkel rendelkeznek, nagy
valésziniseéggel mindig tudjak, mire szamitsa-
nak kllonféle tarsas helyzetekben. Jol ismerik az
adott jelrendszert, és képesek gyorsan megfejte-
ni azokat a jeleket, amelyekbdl kiderul, hogy egy
adott csoportban ki a legbefolydsosabb személy.
Ez fedezhet6 fel azokban, akik tisztaban vannak
egy szervezet politikai iranyultsagaval, de abban
az otéves gyerekben is, aki meg tudja mondani,
hogy az évodaban kinek ki a legjobb baratja. A jat-
szotéren elsajatitott tarsas leckék — vagyis hogyan
kossunk baratsagot, és kivel — azokban az iratlan
szabalyokban fejlédnek tovabb, amelyek alapjan
a munkahelyen sikeres csapatot épitunk, hivatali
vagy éppenséggel politikai jatszmat folytatunk.

A szocialis jartassag megnyilvanul abban is,
ahogyan valaki megtaldlia az olyan tarsasagi
dilemmakra a megoldast, mint példaul a rivali-
sok ulésrendje egy estély soran vagy uj baratok
szerzése egy idegen varosban. A legjobb meg-
oldasokra azok akadnak konnyen, akik be tudjak
gydijteni a lényeges informacidkat, és higgadtan
vegiggondolnak minden lehetoséget.

Ha huzamosabb ideig képtelenek vagyunk
megoldast talalni tarsas kapcsolati dilemmainkra,
akkor ez az emberi kapcsolatok leépulésével jar.
Tarsas kapcsolati jartassagunkra hagyatkozunk,
valahanyszor az emberek kozotti vilag bonyolult
és valtozé kapcsolatszovevenyében prébalunk
meg eligazodni. Sokat szamit, ha megértjiuk,
hogy egy megjegyzés miért jopofa szellemesség
egyesek és ugyanakkor sért6 gunyolodas ma-
sok fllének. Szocialis jaratlansag kdvetkeztében
nem értjuk, miért jon valaki zavarba, vagy miért
megalazo egy masik ember pokhendi megjegy-
zése. Az iratlan szabalyok ismerete iranyitja a
szemeélykozi kapcsolatokat, és ezek szem el6tt
tartasa hatarozza meg tarsas hatékonysagunk
sikerességét vagy éppenséggel sikertelenségét.

A szocialis jartassag azt is jelenti, hogy min-
dennapi kapcsolattartasainkban mennyire tudjuk
a masikhoz eljuttatni azt az uzenetet, hogy mon-
danivaloja érdekel bennlnket, hogy itt és most a
beszélgetésben nem csupan targyként éljuk meg
6t. Azt, hogy a kommunikaciénk mennyire tudja
magan viselni a szemelyesség jegyeit.

Amikor teljesen szenvtelenll viszonyulunk a
masikhoz, az illetét csupan eszkozként tekintjuk
céljaink megvaldsitasahoz. llyenkor a masik em-

ber érzéseivel nem torédve csak a sajat érde-
keinkre 0sszpontositunk, ami ellentéte a j6 kap-
csolattartasnak, annak az 6sszehangolddasnak,
amikor a masik érzései olyan hatassal vannak
rank, hogy megvaltozunk tdle. Akkor vagyunk
azonos hullamhosszon, amikor lelki kozosségbe
kertlink egymassal, és a visszacsatolas kolcso-
nosségében kulcsolddunk Ossze.

De ha a masikkal valé kommunikacié kozben
mas tevékenységet is végzunk, a masik ember-
re szant tartalékok apadni kezdenek, és gépies
valaszadasunkkal éppen csak fenntartjuk a be-
szélgetés fonalat. Ha erdsebb jelenlétre lenne
szukség, a kapcsolattartas egyszerien elhalna.

Ha nem ugyelink kommunikacionk szeme-
lyességére, az konnyen személytelenné valik. Az
én-te kapcsolat én-az kapcsolatta valik. Az én-te
kommunikacié hétkoznapi megnyilvanulasai az
egyszer( tisztelettdl és udvariassagtol a szeretet,
a csodalat kifejezésének szamtalan kifejezéséig
terjednek. Az én-az kapcsolat érzelmi k6zombos-
sege és tavolsagtartasa ellentétben all a rahan-
golodd én-te viszonnyal. Amikor én-az mddban
muakodink, akkor a masik embert eszkozként
hasznaljuk egy cél érdekében. Az én-te modban
ezzel szemben maga a kapcsolat lesz a cél.

Az az és a te kozotti hatar képlékeny és ér-
zékeny. Minden te valhat azza; minden azban
benne van a fe lehetésége. Az én-te kapcsolat
legjellemzObb vonasa az érzem, hogy éreznek,
annak a hatarozott érzése, hogy a masik ember
Oszinte beleérzésének a célpontja vagyok. Az
ilyen pillanatokban ugy vélem, hogy a masik tud-
ja, mit érzek, vagyis ismer engem.

Minél erdsebben kotédunk valakihez, annal
nyitottabbak és figyelmesebbek vagyunk iranta.
Minél tobb kozos dolgunk van a multunkban, an-
nal konnyebben megérezzik, mit érez a masik, s
annal hasonlébban gondolkodunk, és reagalunk
barmire. Ez az az allapot, amikor azt éljuk meg,
hogy ha én ezt érzem, akkor te is biztosan eh-
hez hasonlot érzel — tehat nem kell eimondanom
neked, mit akarok, érzek, vagy mire van szikse-
gem, elég kozel allsz hozzam, ram hangolodsz
annyira, hogy megérezd, és eszerint cseleked,,
anélkul, hogy ezt sz6ba hoznam.

Minél nagyobb érzelmi kozelségben vagyunk
egymassal, annal jobban érezzik az azonossa-
got, és annal inkabb azonosan latjuk a valésagot.
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Minél jobban azonosulunk a masikkal, annal szi-
vesebben ruhazzuk fel 6t hasonldan elfogult jel-
lemzékkel, mint onmagunkat. Ha két ember tuda-
ta szorosan 0sszefonodik, még egymas monda-
tat is siman be tudjak fejezni. Kapcsolataink sze-
melyessége megsokszorozza képességunket.

Azonban azt sem szabad figyelmen Kivul
hagyni, hogy az az médban valé kommunikacio-
nak megvannak a maga elényei is. S6t, vannak
élethelyzetek, amikor kifejezetten tanacsos ezt
a kapcsolattartasi moédot hasznalni — példaul a
hétk6znapi életben a rutinfeladatok gyors elvég-
zésében. A szakmai tavolsagtartas is azt a ceélt
szolgalja, hogy a kapcsolatban részt vevé mind-
két felet megvédje az érzelmek belathatatlan
ingovanyatdl munkajuk gyakorlasa kozben. A
kivant tavolsag betartasa azt jelenti, hogy a ma-
sik személlyel a meghatarozott szerepe szerint
banunk — példaul az orvos-paciens, ugyved-kli-
ens kapcsolatban, de amikor szukséges, ilyen a
szul6-gyerek vagy a tanar-diak kapcsolattartas
is — anélkul, hogy rahangolédnank egymasra.
Tudni kell azonban azt is, hogy a masikra valo
rahangolédas tompitani is képes valosaglata-
sunkat.

A kapcsolataink személyessége-szemelyte-
lensége, a te-az mdédban valé mikodés egyen-
sulyanak megdrzése az, amit a mindennapja-
inkban iranyitani tudunk. Amig az azban valo
mikodésunk a valosaggal tart bennunket kap-
csolatban, a te mikodési mod mas emberekkel.
Sokat tehetlink azért, hogy az ésszhang alkoté-
elemei jol egyuttmikodhessenek. Egy kapcsolati
kozelséget hasznos olyan modon ellensulyozni a
tavolsagtartassal, hogy elegendé én-tfe érzés is
ervényesulni tudjon.

Onbecsiilés és kézosség

Amikor az én-te mikodés nem tud érvénye-
sulni, az én-az kapcsolattartas valik jellemzéve,
amelybdl hianyzik a masik allapotaba val6 bele-
elés, és a tble érkezb visszajelzések érzékelé-
sének képessége. Elfordulunk ilyenkor a kdzos-
segtdl, és ugy élunk, mintha rajtunk kivul nem
létezne mas a vilagon, mas emberek pedig csak
azert vannak, hogy a mi igényeink kielégitésén
faradozzanak.
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llyenkor narcisztikus jellemrdl van sz6, amely-
nek egészseges valtozata az imadott kisgyerek-
ben nyilvanul meg, aki ugy érzi, hogy 6 a vilag ko-
zepe, €s mindenki az 6 6hajat lesi. Felnéttkorban
ugyanez az attitlid pozitiv dnbecsuléssé fejlédik,
és kell6 onbizalommal tarsulva a siker alapvet6
része. JOl ismert, hogy onbizalom hijan az ember
nem képes kamatoztatni adottsagat, tehetségét.

A narcisztikus személyiség egészséges vagy
egészsegtelen mértékét az empatiara vald haj-
lamon lehet lemérni. Minél fogyatékosabb vala-
kinek a masik emberrel valo egyuttérzési képes-
sege, annal betegesebb a narcisztikus hajlama.

Egészséges narcizmus esetén az ambiciozus
és onbizalommal teli vezet6k nagyon hatékonyan
tudnak mikodni a dzsungeltorvények altal uralt
mindennapok vilagaban. Kreativ stratégak, akik
nagy léptékben képesek gondolkodni, és nem
riadnak vissza a kockazatos kihivasoktol annak
érdekében, hogy pozitiv eredményt tudjanak fel-
mutatni. A produktiv narcisztikus személyiség-
ben az Onbizalom nyitottsaggal és a biralat iranti
fogékonysaggal parosul — bizalmi emberek kriti-
kajat legalabbis figyelembe veszik.

Az egészségtelenul narcisztikus emberek,
onimadatuk eredményeként, jobban vagynak
masok elismeréseére, mint szeretetére. Képesek
vonzo jovoképet mutatni masoknak és ugyesen
kovetdket toborozni maguk mellé. Képesek uji-
tani sajat szakmai teruletikon, de az eredmény
elérésében a teljesitményért kapott elismerés
és siker mozgatja 6ket. Nem sokat torédnek
azzal, hogy lépéseik milyen hatassal vannak a
tobbi emberre. Ehelyett agresszivan tornek a
céljuk felé, barmilyen emberi ara is legyen en-
nek. Szelektiven mérlegelnek, és nem térédnek
azokkal, akik nem segitik 6ket a gyb6zelem felé.
Nyugodtan bezarnak vagy eladnak vallalatokat,
a legcsekélyebb részvét nélkul alkalmazottak
tomegét bocsatjak el, semmibe véve, hogy don-
téseik nyoman emberi tragédiakat idéznek eld.
Empatia hijan semmiféle megbanast nem érez-
nek, kozombosek alkalmazottaik szukségletei és
érzései irant.

Az dnbecsulés az egészséges narcizmus egy
masik megnyilvanulasa. Az 6nimadok személyi-
segebdl hianyzik ez a vonas; ennek eredménye
a belsd bizonytalansag, amely egy vallalatveze-
t6 esetében példaul azzal jarhat, hogy mikozben




46

Fertiz vagy gyogyix?

nagyszer( terveket vazol fel, belsd sérulékeny-
sége nem engedi, hogy hallgasson a jozan kriti-
kara. Az ilyen tipusu vezetd kerili az épitd jellegl
visszajelzéseket, mert azokat maga ellen iranyu-
|6 tamadasnak tekinti. Mivel tulérzékenyek a bi-
ralat barmilyen formajara, a narcisztikus vezetdk
nem gyljtenek be széles korl informacidkat,
ehelyett csak azokra az adatokra hagyatkoznak,
amelyek megerésitik 6ket eredeti szemléletik
helyességében, a kényelmetlen tényeket elharit-
jak. Nem hallgatnak masokra, inkabb szénokolni
és kioktatni szeretnek.

Bar némely narcisztikus vezetd latvanyos
eredményeket érhet el, egyesek katasztrofat
idézhetnek eld. Amikor a valosagtol elrugaszko-
dott almokat dédelgetnek, amelyek hijan vannak
a szukséges onmérsékletnek, és semmibe ve-
szik a bolcs tanacsokat, képesek rossz vaganyra
terelni és romba donteni egy nagyvallalatot. Fi-
gyelembe véve, hogy napjainkban szamos cég
élén all narcisztikus vezet6, a legjobb stratégia
az lenne, ha maguk a vallalatok kényszeritenék
ra az ilyen vezetOket, hogy hallgassanak meg és
vegyenek figyelembe mas véleményt is. Ha ez
nem torténik meg, akkor az ilyen vezetok elszi-
getel6dnek, és talpnyaldk hadaval veszik korul
magukat, amely kritikatlanul mindenben mellet-
tuk all. Nincs az a szilard vallalat, amelyet ne
tudnanak igy csddbe juttatni. Kilondsen akkor,
ha az egész intézmény narcisztikussa valik, ha
az alkalmazottak kritikus tomege teszi magaéva
az onimado szemléletet, és ilyen szellemben in-
téz6dnek a vallalat 0sszes dolgai. llyenkor esély
sincs az egészseges veleményeknek a meghall-
gatasara.

Az Onbecsulés hatérait jéval meghaladd, a
narcisztikus mikodésben mindennapjait €16 sze-
melyiség Onimadata eltargyiasitia emberi koto-
déseit, és ahelyett, hogy tarsas kapcsolatait gya-
rapitana, végzetesen magara marad.

Kapcsolataink személyessége eldfeltétele an-
nak, hogy képesek legyunk olyan kapcsolattar-
tasi szabalyokat, kotédési mintakat kialakitani,
amelyeket betartva jol tudjuk érezni magunkat
egy kézosségben.

Akiknek magabiztos a kotddésuk, konnyen
és nyugodtan lépnek kapcsolatba masokkal. El-
varjak, hogy a masik ember érzelmileg elérhet6
legyen, hangolddjon rajuk, nehéz idékben alljon
mellettik, és nyujtson tamogatast — amelyet szuk-

seg esetén maguk is nyujtani képesek. Magabiz-
tos emberként konnyen kozeledink masokhoz,
ugy érezzuk, méltok vagyunk masok figyelmére,
tor6désére és szeretetére, és feltételezzik, hogy
a masik ember hozzaférhetd, megbizhato, j6
szandéku. Ennek eredményeként kapcsolataink
tobbnyire meghittek és bizalomteljesek.

Nem kevesen vannak azonban olyanok, akik-
re a szorongd kétédési tipus a jellemzé. Ok kap-
csolataikban hajlamosak aggddni amiatt, hogy
partnerik nem szereti 6ket igazan, vagy nem
marad mellettiik. Szorong6 raakaszkodasuk és
visszatérd szukseégleteik miatt, hogy megerésit-
sék Oket szeretetukben, oOhatatlanul elriasztjak
partnereiket. Ha szorongd tipusként beléplnk
egy kapcsolatba, azonnal megszall a félelem,
hogy elhagynak bennunket, vagy pedig valami-
lyen szempontbdl nem felelink meg. Megjelenik
bennink a kényszeres megszallottsag, elfogo-
dott szorongas és az érzelmi fuggdség. Szo-
rongasainkbdl eredéen mindenféle kapcsolati
aggalyok lesznek urra rajtunk — legtobbszor az,
hogy partnerink elhagy bennlnket —, vagy tul-
zott éberséggel, féltékenykedéssel figyeljik part-
neruk képzelt félrelépéseit.

A tarsas kapcsolat jellemzdje lehet az elkert-
16 tipust kotédés is. Ok azok az emberek, akik
kényelmetlenll fogadjak az érzelmi kdzelséget,
mivel nehezen biznak meg masokban, és emiatt
nehezen is osztjak meg masokkal legbensébb
érzéseiket. Erzelemkeriild6 emberként elfojtjak
sajat érzéseiket, kilondsen a nyomasztdkat, ma-
sokrol azt feltételezik, hogy nem lehet érzelmileg
megbizni bennuk, ezért nehezen viselnek el bar-
milyen bensGséges kapcsolatot masokkal.

Szorongo és érzelemkeruld emberként a fen-
tiek mellett rugalmatlanokka is valunk. Mindkét
kotédési mod segithet bizonyos helyzetekben,
azonban akkor is megmarad, amikor hibazik. Ha
példaul valddi veszély leselkedik rank, a szoron-
gas ugyan felkészultté tesz bennlnket, de olyan
helyzetekben, ahol nem helyénvalé a szorongas,
megdermeszti kozosségi kapcsolatainkat.

Egyuttérzés és gondoskodas
Emberi kapcsolatainkat tehat alapvetéen

meghatarozza kotédéseink érzelmi tartalma. A
j6 személykdzi kapcsolattartashoz tavolrdl sem
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elegend6 személyiségunknek csak az értelmi
részét makodtetni. A csupan értelmi kommuni-
kacio hideg, és ,kétbéanyag” hianyaban jovétlen
is. Ezzel szemben minél tobb érzelmi szinezetet
alkalmazva kapcsolatainkat a jelenben erésiteni
€s a jovOben biztositani tudjuk.

A kotédési modok mindegyike a maga modjan
hataz egyuttérzés és ezzel egyutt a gondoskodas
képességeére. A magabiztos ember a legalkalma-
sabb a gondoskodasra: konnyen hangolodik ra a
masik ember bajara, és azonnal a segitségére
siet. A magabiztos emberek gondoskoddbbak
kapcsolataikban, akar mint gyermekukkel tor6do
anyak, akar mint érzelmi tamogatast nyujté part-
nerek, vagy idésebb rokonaikat gondozok, vagy
egyszerlen egy megszorult idegenen segiték.

A szorongé emberek tulzott érzékenyseéggel
hangoldédnak a masik bajara, amirél az illetd csak
meg rosszabb allapotba kerul, mert atragad ra is a
szorongas. Mikdzben atélik a masik fajdalmat, ez
az érzés empatias szorongassa fokozodik, amely
olyan kifejezett tud lenni, hogy maga ala gydiri az
egyuttérz6 embert is. A szorongé emberek van-
nak leginkabb kitéve az egyuttérzés levertsegé-
nek, amikor mas emberek végelathatatlan szen-
vedésének tanuiként 6k maguk is kiégnek.

Az érzelemkerul6 embereknek az egyutter-
zés is neheziikre esik. Ugy védekeznek a faj-
dalmas érzelmek ellen, hogy elfojtjak &ket, és
onvédelmikben elzarkoznak minden érzelmi
fert6zéstél, és mindazoktdl, akiket fajdalom suijt.

Mivel gyenge az empatikus képesseéguk, ritkan
nyujtanak segitséget. Az egyetlen kivétel talan,
amikor szemeélyes hasznot remélnek a segitség-
nyujtasbol: igy az egyuttérzés alkalmai a ,milyen
hasznom van nekem ebbd1?” mellékizével jarnak
egyutt. Cinikus hozzaallasuk megfelel annak az
elméletnek, mely szerint nem létezik valddi on-
zetlenség, és az egyuttérzd cselekedetekben is
mindig megtalalhaté valamiféle dnérdek, ha nem
is 6nzés. Van ebben persze valamiféle igazsag
is, féleg az érzelemkerll6 emberek esetében,
akik nem tudnak magatdl értet6dé empatiaval vi-
szonyulni masokhoz.

A gondoskodas vagya akkor a leger6sebb
bennunk, ha biztonsagban érezziuk magunkat,
szilard talaj van a labunk alatt, és igy anélkil
gyakorolhatjuk az empatiat, hogy tulsagosan
elmerulnénk a masik bajaban. Ha ugy érezzik,
hogy torédnek vellink, az szabadsagot ad arra,
hogy mi is torédjunk masokkal — ha viszont ugy
érezzuk, hogy nem torédnek vellnk, akkor mi
sem vagyunk ra képesek. A biztonsagérzet no-
veli a gondoskodas készségeét, nagyobb aranyu
figyelmet és energiat szabadit fel, ezt azutan ma-
sok szikségleteire fordithatjuk. Egyuttérzésink
egyenes aranyban tud allni azzal az igénnyel,
amelyet a masik ember részérél érzékelunk: mi-
nél nagyobb a baj, annal szivesebben segitunk.

Minél nagyobb az 0sszhang, annal jobban
miikddik a gondoskodas egy kdzosségben. Es
vice versa.
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