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-
-
-

kollégáikat, stb. – hogy a migránskérdést ne is 

fegyveres ámokfutó és a trauma kiváltotta stressz 

Gondolkodásunk, cselekvésünk indítékai

-

szocializálódásának eredménye. Minden érzel-
-

Félelem

-

-

Öröm 

érzéseket, háttérbe szorítva az aggályos gon-
-

-

A bánat

-

-

-

van szó.
-
-

 életünket. A racionális gondolkodás 
-

-

elme.

-

-

gondolkodáshoz, de ez megfordítva is ugyanany-
nyira fontos: gondolkodva érezni – érezve gon-
dolkodni.

Felismerés és számontartás

Ha feltámadnak a szenvedélyek, megbillen az 

-

Sági Zoltán

Gondolkodva érezni

vagy érezve gondolkodni?
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-
tosítása.

-
lódi érzéseink észlelésére, ki vagyunk szolgál-
tatva nekik. Mindaddig, amíg nem tudatosodnak 

-
ket. Minél biztosabbak vagyunk érzéseinkben, 
an

azzal fordul zen mesteréhez, hogy magyarázza 

-

-

mester oly találóan nevén nevezte elvakult ha-

-

hanem tisztában vagyunk azzal is, hogy hatal-
mában tarthat. 

-

róla való gondolkodásunkat. Az érzelmek tuda-
tosítása és a megváltoztatásukra irányuló cse-

Megakadályozva ezzel, hogy adott esetben ér-

-
-

észlelik hangulatváltozásaikat, ezért érzelmi éle-
-

lemvonásaiknak is nyomatékot ad: autonóm sze-

-

-
-

kel szemben, amiért hangulathullámzásaik szin-

a kissé távlatosabb szemlélet helyett. Csekély 

-
-

elvesztése.

-

Az érzéseink mindegyikének megvan a maga 

-

helyén kell kezelni. Ha túl visszafogottak, unalom 
-

-

-
tásunkat.

-

és a negatív érzések arányán múlik. Az elége-

minden negatív érzést, hanem az, hogy az ér-

ne szorítsanak ki minden kellemest. Jó általános 
-

-
ban beleszólhatunk, hogy mennyi ideig tartsanak 
hatalmukban. A kérdés nem a harag, az aggoda-

-
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-
-

-
-

Az önkontroll 
 

-

ha lehengerel minden más gondolatot, és meg-
akadályozza, hogy más feladatnak is figyelmet 

-
-

Amikor az érzelmek kikezdik a koncentrációt, 

-

azokat.
-
-
-

-
-

ségben. A szorongás, a félelem tudati blokkolást 
-
-

-
-
-
-
-

tudunk szentelni a megoldásra – annak ellenére, 

Ha azonban tudatosan megzabolázzuk ne-
-

szorongás és a siker egymáshoz való viszonyát 
-
-

és ez fokozza szorongásunkat. A másik véglet-
ben viszont, amikor a szorongás dominál, derék-

szorongás hoz kimagasló eredményt.
-

megoldását. A felhangoltság szabadabb asszo-

-

serkent. Ez részben azért van, mert a memória 

-

-

-

-

-
-

-
rult helyzetben is. Hisznek abban, hogy lesz még 

-
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nehéz feladat hárul ránk, vagy akadályokkal ke-
-

Hatás a közösségre 

Érzelmeink felismerése, kezelése és irányí-
-

-
ket adunk, és ezek hatnak azokra az emberekre, 

-

Így vagy úgy valamennyien egymás hangulatvál-
tásainak vagyunk kitéve.

-

arcunkat, ha szomorúságot árul el megnyilvánu-

-

-

-

érzelmeink kinyilvánításában, állandóan azt fog-
-

-
lyásolni mások viselkedését irányunkban, csele-
kedeteinknek semmi hatása sem lesz arra, ami 

-
-

szervezni és olyan vitákat elsimítani, amilyenek 
-
-

galmazni a ki nem mondott kollektív érzéseket is, 
-


