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Emocionalis Egyensuly
Az alap érzelmekkel valé munka a tamogaté és coaching folyamatokban

Hattérinformacid

Amikor a tdmogat6 folyamat az érzelmekre fokuszal, gyakran eléfordul, hogy nem az
adott emo6cid a megbeszElés targya, sokkal inkdbb a megfigyelt ismeretek és
viselkedési formdk keveredése. Példaul a valasz a kérdésre: "Hogy érzed magad
ebben a helyzetben?' Lehetne: "Azt érzem, hogy a partnerem kihasznal engem! Aztan
észreveszem, hogy bizonytalannak érzem magam.".

Vajon a "kihasznalva lenni" egy érzés? Nem, ez egy viselkedési forma egy masik
ember részérél. A bizonytalansag egy ¢érzés? Nem, ez egy ismeret, egy nézdpont.
Széval mit érez pontosan az ember egy ilyen helyzetben? Milyen emocidk azok,
amelyek ténylegesen részt vesznek a problémas szituaciokban? Hogyan tudnank
mindent a megfelelé kontextusba helyezni? Elészor is, fel kell tenniink a kérdéseket:
helyettesithetdek-e, irdnyithatdak-e vagy kiegyenlithetéek-e az érzelmek?

Alap érzelmek/emociok

Szamtalan pszichologiai megkozelités, meghatdroz nyolc féle alap érzelmet illetve
emociot.

Giorgio Nardone kommunikacids pszichologiaban elfogadott koncepcidja, amely
rovidtdva pszichoterdpias elemeket tartalmaz az egyik leghasznosabb koncepcid
napjainkban. A tamogaté és felkészito folyamatokban ez a koncepci6 kiilonbséget
tesz négyféle alap emocio kozott, amelyeknél kiilon beavatkozas sziikséges.
Ahogy fent is emlitettiik, ezek magukba foglalnak négy tiszta emocionalis
tapasztalasi allapotot a boldogsagrol, szomorusagrol, haragrol és félelemrol.

Masodlagos érzelmek és allapotok kothetdek ezekhez az alap emdciokhoz. Az alabbi
tablazat mutat erre néhany példat:

Alap Boldogsag | Szomorusag Harag Félelem
érzelmek
Osszefiiggd jokedv banat irritaltsag szorongas
masodlagos ¢lvezet szorongas diih aggodalom
érzelmek orom beletorddés agresszio visszavonulas
izgatottsag melankolia megbotrankozas panik
vagyakozas depresszid ingeriiltség bizalmatlansag
kivancsisag | kidbrandulas cselekvés szégyen
csalodas tlirés félénkség
lehangoltsag ellenallés lampalaz
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Praktikus példa:

Parkapcsolati tandacsadas kozben a feleség kiemeli, hogy csalodott a férjében aki
sosem foglalkozik a gyerekekkel. “Mindig a feleség a felelos mindenért!” - ahogy ezt
mondja, Oszténosen okélbe szoritja kezét, a hangja pedig ellenséges és hangos. A
masik oldalon a férfi pedig csak iil passzivan. Kutatoi kérdés: "Elsosorban diihos
vagy szomoru leszel a helyzettol, amiben vagy?" A feleség vehemensen valaszol:
"Természetesen mindketto - Egyszerre vagyok rendkiviil diihds és csalodott is". A ferj
tovdbbra is csendben hallgat. A mdsodik kutatéi kérdés: "Es, ha idénként van egy kis
idod egyediil otthon a férjed és a gyermekeid nélkiil hajlamos vagy azt érzeni, hogy
eluralkodik rajtad a szomorusag a hazassagoddal kapcsolatosan, vagy tele van a
fejed mérges gondolatokkal? " Defenziven valaszol: "Megprobdlom elkeriilni az ilyen
szituaciokat". Ha tobb idot toltenék azzal, hogy ilyeneken gondolkodom Isten tudja az
hova vezetne." A kovetkezé kérdés: "Ugy érted ettél egy mély szomoriisigha
zuhannal?" A szemeiben konnyek gyiilnek. Egy kerdés a ferjéhez: "Tisztaban vagy
azzal a szomorusaggal, amit a feleséged érez emiatt a helyzet miatt?" Meglepodve
valaszol: "lgazsag szerint én csak ugy ismerem Ot, mint, aki mindent elintéz. Ha én
csinalok valamit az egyébkent sem jo soha."

Analizis: a feleségnek a harag egyfajta védekezést reprezental, mert attol fél, hogy ha
megadja magat a szomorusagnak elvesziti a kontrollt. Azonban a szomorusagnak adni
kell egy esélyt, annak érdekében, hogy elkeriiljiik a hosszitava kesertiséget.
Eléfordulhat az a jelenség is, hogy a férj szimplan nincs tisztdban a felesége
szomorusagaval. Megerdsitené a kapcsolatot, ha a férj gyakorolnd azt, hogy
empatikus legyen a felesége irdnyaba ahelyett, hogy védeni probalja magat a
haragjatol. Mindkettdjiikbdl hianyzik az alap boldogsag érzet, amely valdszintileg ujra
ki tudna fejlédni, ha a feleség ki tudna fejezni a szomortsagat a férj pedig feliil tudna
kerekedni a fé¢lelmén. Ennek megfeleléen a beavatkozdsok a félelmére ¢és
szomorusagara fokuszaltak. A felszinés harag csak egy helyettesitd arra, amit igazan
érez.

Egy masodik példa a tanacsadasbol:

A kliens, aki tandcsaddasra jar kifejezi, hogy totalis reménytelenséget érez és azt, hogy
képtelen barmiféle értelmet adni az életének. Az elso kutatoi kérdés: "Azért érzed ezt a
remeénytelenséget, mert ugy tekintesz magadra, mint, aki csapddba esett a sajat
szomorusdagaban és az életével kapcsolatos csalodottsagaban vagy azért, mert mar
nem képes felfedezni semmiféle oromet, élvezetet vagy boldogsagot? A kliens
valaszol: "Ahogyan én élek, vajon, hol tudnék felfedezni barmit ami boldogsagot
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okoz?" A kévetkezo kutatoi kérdés: "Nem talal semmilyen élvezetet az életben, mert fél
a csalodottsagtol vagy, mert mar nem tapasztal semmilyen vitdlis energiat? "Igen
dltalaban csalodott vagyok, mert barmit teszek a végen kudarcot vallok." A kovetkezo
kerdes: "Tehat véded magad ujabb csalodasok ellen. Ez a védekezés, azért sziikséges,
mert feélsz az ujabb kudarctol vagy mert annyira fajdalmas a csalodottsag mikor
elojon?" Kliens: "Mar évek ota az az érzésem, hogy visszafogom magam — igen, azt
hiszem azért, mert félek az ujabb kudarctol.”

Analizis: Ugy tiinik van egyfajta félelem a szomorusagtél, amely gatat szab az
¢lvezetnek. A haragnak nincs szerepe ebben a helyzetben. Azonban, ami alland6 a
kliensnél, az a szomorusaga. Teljesen bele van mar faradva, de mindig ott van. A
hatds értelmében, tehat nem arr6l van szd, hogy megprobaljuk elkeriilni a
szomorusagot, hanem megprobaljuk elkeriilni a félelmet. Ennek érdekében
valamennyi teret kell adnunk a haragnak, mint energia forrdsnak. A beavatkozasnak a
félelemre kell fokuszélnia és tdimogatnia kell a harag érzékelését vagy a kapacitast a
haragra vonatkozdan.

Altalanos tudnivalok az alap emociokrol.

Ki lehet fejleszteni egyfajta 6sszegzést az érzelmekrdl a négy alap érzelem alapjan -
ez van Osszefoglalva az alabbi listaban:

1. Kivancsisag

- a boldogsag kdzponti érzelmén alapul

- mint forras els6 osztalyu allapot a tanuldshoz

- mint negativ faktor a kiszolgaltatottsag kiilonb6z6 formaihoz vezethet

- az ember hidnya esetében az 6rdmmel kapcsolatban is hianyt érez

- ha a kivancsisag nagy mértékben képzelgés, kialakulthat egyfajta manidkus nyomas
- a korrigalas format dlthet irdnyitasként, ujraértelmezésként vagy idegenkedésként
2. Csalodas

- a szomorusag kozponti érzelmére alapul

- mint forrds egy hasznos allapot ahhoz, hogy elérjlink egy bizonyos tavolsagot €s a
f6ldon tartsuk magunkat

- mint negativ faktor a depresszi6 kiilonb6z6 formaihoz vezethet

- ha hidny van beldle az individum szenvedhet attdl is, hogy hianyt érez kapcsolodas,
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kapcsolatok tekintetében

- ha tul sok van belble frusztracidhoz vezethet

- a korrigélas format olthet empatiaként, a sebezhetdség elfogadasaként vagy annak a 4
fantaziajaként, hogy minden egyre rosszabb

3. Alloképesség

- a harag kozponti érzelmére alapul

- mint forrds kapacitast ad a cselekvéshez, energiahoz

- mint negativ faktor mindig van egyfajta hajlam az er6szakossag irdnyaba
- ha hidny van beldle az emberek azt érzik, hogy nincs erejiik, motivacidjuk
- ha tul sok van beldle ez vezethet nyugtalansaghoz, megszallottsaghoz

- a korrigalas format olthet kihivasok keresésében ¢€s ezek bevitelében a mindennapi
¢letbe

4. Onbizalom

- a félelem az alap érzelem

- mint forrés igazsagos és kooperativ dntudatossagot biztosit

- mint negativ faktor panikszerii érzelmekhez és szorongashoz vezethet

- ha hiany van az egyensulyban gyakran vezethet szégyenérzethez vagy félénkséghez
- ha tal van képzelve gyakran alakul ki hidny az érzékenységben, szenzitivitisban

- a korrigdlas format Slthet diszasszociacio, pusztitas vagy képzelgés formajaban



