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Sagi Zoltan

Gondolkodva erezni
vagy érezve gondolkodni?

A napi hireket kévetve az a benyomasunk, hogy
a jelenkori civilizacionk egyre kevésbé biztonsa-
gos. A rosszabbodé kézérzet kiolvashatd az egy-
re er6s6dd erészakhullam jeleibdl — felfegyver-
zett diakok az iskolaban, 16véldézéssel vegzddé
incidensek az autépalyan, elbocsatott dolgozok,
akik elkeseredésiikben lemészaroljak korabbi
kollégaikat, stb. — hogy a migranskérdést ne is
emlitsik. A felindulasbdl elkovetett erészak, a
fegyveres amokfutd és a trauma kivaltotta stressz
az utobbi években bevonult a kdztudatba.

Gondolkodasunk, cselekvésuink inditékai

Erzelmeink a fejlédésiink soran belénk ivo-
dott, cselekvésre késztetd mintak. A civilizalt
felnéttnél a megjelené érzelmek és a szemmel
lathatd reakciok kulénvalnak. Ez az érzelmek
szocializalodasanak eredménye. Minden érzel-
minknek megvan a sajatos szerepe abban, ho-
gyan készit fel bennlinket mas és mas reakcioéra.

Félelem esetén a menekilésre allitédunk be,
vagy éppenséggel sobalvannya dermediink (ha
csak egy pillanatra is), hogy legyen idénk felmér-
ni, nem lenne-e jobb mégis inkabb elrejtézniink.
Fesziltek, idegesek leszink, tettre készek, fi-
gyelmiink kézvetlenil a fenyegetésre iranyul,
hogy kénnyebben eldénthessik, mit tegyunk.

Orém esetén sokféle valtozas jatszodik le
benniink, olyanok, amelyek gatoljak a negativ
érzéseket, hattérbe szoritva az aggalyos gon-
dolatokat. A viselkedést illetéen nincsenek lat-
vanyos kilengések, nyugalmi allapot van, ennek
jovoltabol k6zémbdsitjik a felkavar6 érzelmeket.
Ez oldottsagot nyujt, ezzel egyutt pedig készsé-
get és kedvet az éppen aktualis feladathoz vagy
a tavolabbi céljaink meghatarozasahoz.

A banat megcsappantja aktivitdsunkat és
lelkesedésiinket. A befelé fordulas, félrevonulas

ugyanakkor médot ad arra, hogy veszteségin-
ket, csaldédottsagunkat meggyaszoljuk, levonjuk
a kovetkeztetéseket, és erdnk Uj visszatérésével
uj terveket készitslnk.

Ennek a véletlenszerlen kivalasztott néhany
érzelemnek a cselekvésunkre és gondolkoda-
sunkra kifejtett hatasai is jol bizonyitjak, hogy
kétféle elmébdl tevédink éssze. Egyfeldl az ér-
zelmi, masfelél a racionalis elme muikoédéserdl
van szo.

Kétféle elménk van: egy érzé és egy gon-
dolkodd. A ketté egymasba szévodése ke-
pezi belsé életiinket. A racionalis gondolkodas
tudatos: nagyobb figyelemdsszpontositas, elmé-
lyedés, latolgatas, a reflexié képessége jellemzi.
Ezzel parhuzamosan viszont létezik a megisme-
réesnek egy masik rendszere is bennlnk, amely
indulatos, heves, idénként logikatlan — az érzelmi
elme.

Az érzelmi és a raciondlis elme tébbnyire
szoros harmdniaban muikdédik egyutt. Az érze-
lem termékenyen jarul hozza a racionalis elme
miikédéséhez, a racionalis elme pedig arnyal-
ja, esetenként megtagadja azt, amit az érzések
beletaplalnak. Az érzelmek elengedhetetlenek a
gondolkodashoz, de ez megforditva is ugyanany-
nyira fontos: gondolkodva érezni — érezve gon-
dolkodni.

Felismerés és szamontartas

Ha feltdmadnak a szenvedélyek, megbillen az
egyensuly: félénybe keriil az érzelmi elme — nem
tudjuk feltartdztatni indulataink mindent elsépré
lavinajat, és a racionalitas talajt veszit.

Ugyanakkor viszont érzelmek nélkul a gondol-
kodas besz(ikultté, merevvé, kizardlagossa valik,
olyannyira rugalmatlanna, hogy kizar benniinket
a szemeélyes kapcsolatok érzelemvilagabdl. Az
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erezve gondolkodashoz alapvetéen szikséges
az érzelmeinkkel valé szembesiilés, azok tuda-
tositasa.

Onmagunk, lelkiink megértése szempontjabol
dontd jelentéségli érzelmeink nyomon kévetése
pillanatrél pillanatra. Ha képtelenek vagyunk va-
l6di érzéseink észlelésére, ki vagyunk szolgal-
tatva nekik. Mindaddig, amig nem tudatosodnak
bennlink érzéseink, azok iranyitanak benniin-
ket. Minél biztosabbak vagyunk érzéseinkben,
annal hatarozottabban iranyitjuk életiinket, mert
egyeértelmdbbé valik, hogy ténylegesen miként
viszonyulunk — kilénésen a nagyobb horderejd —
személyes déntéseinkhez.

Egy régi japan mesében a harcias szamurgj
azzal fordul zen mesteréhez, hogy magyarazza
el neki, mi a menny és a pokol. A mester azonban
elzavarja, mondvan neki: ,Tagulj innen, fajanko!
Ne rabold az idémet!” A becslletében megsér-
tett szamuraj diihbe gurul, elérantja kardjat, és
azt orditja: ,Most meg tudnalak 6Ini arcatlansa-
godért!” ,ime a pokol” — valaszolja higgadtan a
szerzetes. A szamuraj amulatba esvén, amiért a
mester oly talaloan nevén nevezte elvakult ha-
ragjat, elteszi a kardot, és f6t hajtva kdszéni meg
a szerzetesnek a felvilagositast. ,ime a menny”
— mondja neki a szerzetes. A szamuraj raesz-
mélése sajat zaklatottsagara, azt mutatja meg,
mennyit szamit, ha nemcsak rank tér egy érzes,
hanem tisztaban vagyunk azzal is, hogy hatal-
maban tarthat.

Erzelmeink tudatositasa azt jelenti, hogy is-
merjuk hangulatunkat és ezzel parhuzamosan a
rola valé gondolkodasunkat. Az érzelmek tuda-
tositasa és a megvaltoztatasukra iranyuld cse-
lekvés gyakorlatilag 6sszekapcsolodik — aminek
eredménye az, hogy ha tudatosodnak benniink
rossz erzéseink, ki is akarunk bel6lik maszni.
Megakadalyozva ezzel, hogy adott esetben ér-
zelmi felindulasbdl cselekedjunk.

Hogy miként tartjuk szamon és kezeljuk ér-
zelmeinket, annak haromféle személyiségtipu-
sat ismerjik. Az elsébe azok tartoznak, akik az
érzelmeiket biztosan felismerik, akik kézvetlenil
észlelik hangulatvaltozasaikat, ezért érzelmi éle-
tik kifinomult. Erzelmi tisztanlatasuk egyéb jel-
lemvonasaiknak is nyomatékot ad: autoném sze-
mélyiségek, biztos tudassal korlatjaikrol, lelkileg
epek, életszemléletik pozitiv. A rossz hangulaton

nem ragoédnak, nem valik régeszméjikke, hama-
rabb lekuzdik. Réviden: odafigyeléssel rendben
tartjak érzelmi életiket.

A masodik tipusba tartozékra az el6zdvel
szemben az jellemzd, hogy gyakran érzik magu-
kat tehetetlennek a lehengerld, nehéz érzések-
kel szemben, amiért hangulathullamzasaik szin-
te uralkodnak rajtuk. Csapongok, érzelmeikrol
nem vesznek tudomast, atadjak magukat nekik,
a kissé tavlatosabb szemlélet helyett. Csekély
az igyekezetik arra, hogy rossz hangulataikbol
kikeveredjenek, mert ugy vélik, képtelenek befo-
lyasolni sajat érzelmi életiket. Gyakori tapasz-
talatuk a megsemmisiilés érzése, az énuralom
elvesztése.

A harmadik tipusba azok tartoznak, akik el6tt
gyakran vilagos, hogy mit éreznek, de hajlanak
arra, hogy beletérédjenek hangulati allapotukba,
eés nem akarnak valtoztatni rajta — kicsi a moti-
vaciojuk a valtoztatasra, természetesnek veszik
kétségbeesett lelkiallapotukat.

Az érzéseink mindegyikének megvan a maga
ertéke, jelentdsége. Megélésik hianyaban az
életet nem a mindennapok sokszinlsége, ha-
nem szirkeség jellemzi. Az érzelmeket a maguk
helyén kell kezelni. Ha tul visszafogottak, unalom
és tavolsagtartas az eredmény; ha viszont fék-
telenek, szélséségesek, befolyasolhatatlanokka
valnak, mint példaul a vakité dih. A gyétré érze-
sek kordaban tartasa a j6 érzelmi allapot kulcsa;
a haborgg, tul heves vagy tul hosszan tartd, sajat
utjukat jaro érzéseink megingatjak belsd stabili-
tasunkat.

Erzelmi mélypontjaink éppugy fliszerezik éle-
tinket, mint a csucsok. A j6 kbzérzet a pozitiv
és a negativ érzések aranyan mulik. Az elége-
dettségnek nem az a feltétele, hogy elkeriljink
minden negativ érzést, hanem az, hogy az ér-
zelmi viharok ne sépdrjenek el minden korlatot,
ne szoritsanak ki minden kellemest. Jo altalanos
kézérzete lehet olyan embereknek is, akik id6-
szakosan heves indulatot vagy depressziét élnek
at, feltéve, hogy a mérleg masik oldalan a derd
és a boldogsag ugyanolyan sullyal van jelen.

Azt mar nagyon régéta tudjuk, hogy nemigen
iranyithatjuk érzéseink keletkezését. Abba azon-
ban beleszolhatunk, hogy mennyi ideig tartsanak
hatalmukban. A kérdés nem a harag, az aggoda-
lom vagy éppen a banat kézdénséges, minden-
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napi valtozatainal merdl fel; egy kis idé mulva
ugyanis tuljutunk rajtuk. Ha azonban ezek az ér-
zések nagyon hevesek, és nem csillapodnak be-
lathatd id6n belll, gyétrd végletekbe csaphatnak
at — mint példaul tombol6 duh, agressziv kész-
tetések. Ha csillapitasukba aktivan bekapcsolé-
dunk, a keseri kdvetkezmények is elmaradnak.

Az onkontroll

meggatoljak a mas térténésekre vald 6sszponto-
sitast. Egy érzelem betegessé fokozédasat jelzi,
ha lehengerel minden mas gondolatot, és meg-
akadalyozza, hogy mas feladatnak is figyelmet
tudjunk szentelni. A veszités okozta fajdalom ko-
vetkezmeényekeént példaul nemigen tudunk odafi-
gyelni mas mindennapi feladatainkra.

Amikor az érzelmek kikezdik a koncentraciot,
egész teljesitménylink, egész lényink inog meg
— ilyenkor van szilkség arra a dont6 jelentéségl
képességre, hogy érzelmeinket kontroll alatt tart-
va, késztetéseinket késleltetve iranyitani tudjuk
azokat.

A szorongas megakadalyoz benniinket a kiva-
natos életvitelben, mindenféle katasztréfak jelen-
nek meg lelki szemeink elétt, nem vagyunk keé-
pesek szabadon valasztani, dontéseket hozni, a
félelem legydzi j6zansagukat. Mert a félelemben
testestl meg az a rombolas, amelyet a szoron-
gas visz vegbe mindenfajta szellemi tevékeny-
ségben. A szorongas, a félelem tudati blokkolast
hoz magaval, és foglyul ejti figyelminket, meg-
bénitva ezzel azt a képességunket, hogy masfe-
lé is tudjunk &sszpontositani.

Koévetkezményét, illetve eredményét illetéen a
szorongasos allapotnak két tipusat lathatjuk: az
egyiknél a szorongas a teljesitmény karara van, a
masiknal épp az ellenkezéje térténik: segiti a fel-
adat sikeres végrehajtasat. Minél tébbfajta agga-
lyunk van, annal rosszabb eredményt fogunk pro-
dukalni. Ha az aggodasra 6sszpontositjuk szelle-
mi kapacitasunkat, masfajta tevékenységtél von-
juk el energiankat; ha lefoglal az aggédas, hogy
elrontjuk a vallalt feladatot, kevesebb figyelmet
tudunk szentelni a megoldasra — annak ellenére,
hogy rendelkezlink a szikséges képességekkel.
Aggodasunkbol 6nmagat beteljesitd jéslat lesz.

Ha azonban tudatosan megzabolazzuk ne-
gativ érzéseinket, a szorongast &nmotivacié-
ként hasznosithatjuk — igy biztositva a sikert. A
szorongas és a siker egymashoz valé viszonyat
mindannyian ismerjik. A szorongas hianya apa-
tidba ejt, nem ad elég motivaciét az eréfeszités-
hez, tevékenységliink nem lesz elégge sikeres,
és ez fokozza szorongasunkat. A masik véglet-
ben viszont, amikor a szorongas dominal, derék-
ba tér minden igyekezetet. Csak az egészséges
szorongas hoz kimagasl6 eredményt.

Jol ismert, hogy a j6 hangulat elésegiti a ru-
galmas, sokrétli gondolkodast, kénnyebbé téve
ezzel az alkotast vagy a személyes problémak
megoldasat. A felhangoltsag szabadabb asszo-
ciacidkra tesz képesseé, olyan &sszefliggések
észlelésére, melyek felett kilonben elsiklanank.
Tervezésnel, déntéseinknél a j6 hangulati bedl-
litddas nagyvonalubb, pozitivabb gondolkodasra
serkent. Ez részben azért van, mert a memoria
hangulatspecifikus: j6 hangulatban tébb pozitiv
esemény jut esziinkbe — ha tehat egy cselek-
vésmoddozat elényeit és hatranyait mérlegeljik
O kozérzettel, emlékezetink a pozitiv tényezbket
helyezi elétérbe, és igy jobban hajlunk a kocka-
zatosabb valtozat felé. Kockazat nélkul pedig,
mint tudjuk, nincs siker.

Napjaink kutatasai arrél gyéznek meg ben-
nlinket, hogy érzelmeink iranyitdsaban igen nagy
szerepe van a reménynek is. Az alkoté gondol-
kodasra kifejtett hatasarol sokaig csak keveset
tudtunk. Azonban meglepéen fontos szerepet
jatszik életiinkben, mert tébb enyhe vigasznal a
szerencsétlenségben, nem mas, mint meggy6-
z6dés, hogy sikertl elérni céljainkat, amire ener-
giank €s moédunk is van. Igen eltéré, hogy milyen
mértékben vagyunk reményteliesek. Egyesek
tipikusan ugy latjak magukat, hogy meg tudjak
talalni a problémak nyitjat, mig masok elvitatjak
maguktol ezt a képességet vagy lehetéséget. A
reménykeddk 6sztdndzni tudjak magukat, biznak
talalekonysagukban, amivel elérik céljukat szo-
rult helyzetben is. Hisznek abban, hogy lesz még
jobb is, eléggé rugalmasak, hogy tébb oldalrdl
is megkdzelitsék céljaikat, vagy mddositsak, ha
vegkepp falba tGtkéznek. J6 érzékik van ahhoz,
hogy a nagy feladatot aprébb, kénnyebben elvé-
gezhetd szakaszokra bontsak. A remény annak
biztositéka, hogy nem adjuk meg magunkat, ha
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nehéz feladat harul rank, vagy akadalyokkal ke-
ralink szembe. Mert a remény képes jol iranyita-
ni bennunket.

Hatas a kozosségre

Erzelmeink felismerése, kezelése és iranyi-
tasa el6feltétele annak, hogy masok érzelme-
ire hatni tudjunk. Ami ahhoz szilkséges, hogy
a mindennapi szocialis kommunikacioinkban
helytalljunk, és meg tudjuk valdsitani céljainkat.
Minden kommunikacionk soran érzelmi jelzése-
ket adunk, és ezek hatnak azokra az emberekre,
akikkel egyitt vagyunk. Altalunk elfogadott és
kedvelt embernek szeminkben az szamit, akivel
szivesen vagyunk egyltt, mert érzelmi praktikai
jolesnek neklnk. Akik képesek masok érzelmi
igényeit érzékelni, azok a kdz6sség szempont-
jabél nagyon értékesek: bennik lelhetink lelki
tamaszra leggyo6trébb érzelmi szikséginkben.
igy vagy gy valamennyien egymas hangulatval-
tasainak vagyunk kitéve.

Az érzések egyik emberrdl a masikra teljesen
eszrevétlenll terjednek. Ha valaki rank moso-
lyog, akaratlanul magunk is mosolyra késztetjik
arcunkat, ha szomorusagot arul el megnyilvanu-
lasunk, kérnyezetlinkben az arcokrél eltlinik a
jokedv. Onkéntelenill utanozzuk a masik ember
érzelmi kinyilvanitasait, tudtunkon kivil gépiesen
visszaadjuk arcjatékat, taglejtését és mas nem
verbalis hangulatjelzéseit. llyen utanzassal volta-
képpen ujrateremtjuk magunkban a masik ember

hangulatat. Két ember interakcidjakor az atvitel
az érzelmeit erdteljesebben kifejezni tudé félrdl
iranyul a passzivabb résztvevére. Hogy melyik
,szerepben” mikdédiink az adott élethelyzetben,
az hatarozza meg, hogyan érezzik magunkat,
és mit sikertl megvalésitani magunkbal.

Minden kapcsolatunk alakulasanak Iényege a
hangulat koordinalasa: ha jél rdhangolédunk ma-
sokra, illetve kbnnyedén tudjuk befolyasolni éket,
olajozottabban bonyolithatjuk le interakcionkat
az érzelmek szintjén. Akik gyengék az érzelmek
vételében és atadasaban, kapcsolataikban sok
gondnak néznek elébe, mert taszitjak a tobbi
embert, jollehet azok konkrét kifogast legtébb-
sz6r nem tudnak megfogalmazni. Ha hibazunk
érzelmeink kinyilvanitasaban, allandéan azt fog-
juk tapasztalni, hogy a kérnyezetiink furcsan re-
agal rank, eés nem ertjik, hogy miért. Nem értjuk,
mi térténik koruléttink, képtelenek lesziink befo-
lyasolni masok viselkedését iranyunkban, csele-
kedeteinknek semmi hatasa sem lesz arra, ami
vellink térténik.

Ha akadalytalanul teremtiink kapcsolatot ma-
sokkal, kiismerjik magunkat masok reakcioi, ér-
zelmei kdzepette, akkor képesek lesziink vezetni,
szervezni és olyan vitakat elsimitani, amilyenek
barmely emberi tevékenység kapcsan éhatatla-
nul fellangolnak. Akkor képesek lesziink megfo-
galmazni a ki nem mondott kollektiv érzéseket is,
és ugy hangot adni nekik, hogy ezaltal kbzésseé-
gunk, amelyben élunk, kézelebb keriilhessen a
kitlzott céljahoz.

Lisanyi Endre: Hogyan lett egy versbdl Himnusz?
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