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Az ERHO EQ-teszt fejlodése és hatisa

Bevezetés

Nem konnyli egy 13 éve tartd kutatdstorténetet viszonylag kevés szoval Osszefoglalni,
mégpedig ugy, hogy az abban részt nem vevo olvasé szdmara is atlathatd legyen mindez.
Oszintén sz6lva nem mertem volna erre vallalkozni, ha a Katedra szaklap foszerkesztéje, Petres
Csizmadia Gabriella nem biztat erre.

Ez a biztatas jokor is jott, hiszen éppen ezen a héten tudtuk kollégaimmal az ERHO EQ-teszt
hosszl évek oOta tarto tesztrevizids folyamatat befejezni, és 0j innovacidként német nyelven is
hozzaférhet6vé tenni. Igy tehat most ugy fogalmazhatok, hogy a folkérés éppen a megfeleld
iddben érkezett, hiszen a tesztrevizidos munka soran szamos alapvetd kérdést értelmeztiink ujra
¢s valaszoltunk meg.

Miel6tt azonban elkezdem a konkrét kifejtést, szeretném a teszt alakulasanak egy fontos
koriilményét vazolni. Formalodé kutatocsoportunk — amely 2023-t61 mar a Kornéliusz EQ-
Kutaté Intézetben mitkddik — az elmult 13 évben folyamatosan és intenziven foglalkozott az
érzelmi intelligencia témajaval. A mihelybeszélgetések, tanfolyamok, konferencidk és nyari
taborok voltak azok a taldlkozohelyek és fokuszpontok, ahol meglatdsainkat és kutatasi
eredményeinket kicseréltiik egymassal. Magam személy szerint ezeket az impulzusokat nem
csupan befogadtam, serkentettem €s eldsegitettem, hanem beépitettem a terapids munkamba is.
Ezekben az években igy sziiletett meg a kutatds, a kozos értékelés és értelmezés, valamint a
gyakorlati alkalmazas egyre hatékonyabb kolcsonhatasa.

A fent felsorolt okok miatt irasomban nem fogok konkrét konyveket idézni, hanem olyan
befolyasos szerzOket targyalok, akik kozds formaldédasunkban szdmomra és szdmunkra
utmutatoként szolgaltak. Publikdciom ebbdl a szempontbol tilmutat a tudomanyos cikk
hagyomanyos formajan, mivel ha az EMTHE érzelemteszt 1 705 tesztalanyanak és az ebbdl
szarmazo 137 terapids kliensének hatasat figyelembe akarom venni, akkor az 6 impulzusaikat
elsédleges prioritasként kell kezelnem.

Az autokeirikus megkozelitésiit EQ-kutatas kiindulopontja

Kutatasi projektiink kiindulopontja a kiégés jelenségének vizsgalata volt. Hamar elvetettiik azt
a gondolatot, mely szerint a kiégés valamiféle olyan rendszerszintii kivaltd okra lenne
visszavezethetd, amely a tarsadalom interakcidikbol vagy az aktudlis kapcsolati halobol eredne.
Beszélgetéseinkben, gondolati impulzusainkban egyre inkabb felkeltette figyelmiinket az
er6forrasok kérdése. Tudomanyos programunknak ebben az idészakéban az eréforrasokra még
mindazon energidk gytjtéfogalomként tekintettiink, amelyek az embereket a ,,mindennapi
¢letre alkalmassa” és kreativva teszik. Fontos 10kést adott a tudomanyos parbeszéd dr. habil.
Hézser Gaborral, aki doktori programom részeként felhivta a figyelmemet az Gn. autopoietikus
rendszerszemléletliek érveire. Az O irdsaikat olvasva ¢€s tarsaimmal kiértékelve arra a
kovetkeztetésre jutottam, hogy az a fajta onhatékonysag, amely 1ényegét tekintve folyamatosan



Uj utakat keres ¢€s talal ugyanazon mennyiségli energia hasznositdsara, nem valdédi meguajulést,
hanem végsd soron teljes kiégést eredményez. E nézet kritikajaként taldltam tehat az
autokeirikus kifejezésre. E megkozelités tartalma ebben a szakaszban még meglehetdsen
homalyos volt, de egy allitas szilardan megfogalmazddott: ahelyett, hogy sajat er6forrasainkat
aknazzuk ki, inkabb azok felfedezésére kell torekedniink. Ezt a fokuszt azutan autokeirikusnak
neveztem, melyet kutatocsoportunk igy fogadott el és alkalmaz.

Az energetikai latasmod kialakulasa

Nagyjabol két év utan egyértelmiivé valt: azon er6forrdsok kutatdsanak szenteljiik magunkat,
melyek az emberi 1€t vitalitasat hatdrozzak meg. Mindekozben egyre inkabb meg voltunk
gy6zddve arrdl, hogy ez a vitalitas sajat torvényszeriiségekkel rendelkezik, ebbdl fakadéan nem
annak kiaknazasara és befolyasolasara kell torekedniink, hanem arra, hogy érvényesiilését ne
akadalyozzuk. Az autokeirikus latdsmod tehat egyre inkdbb abba az irdnyba fejlodott, hogy
ennek a vitalitdsnak ©6nallé hatast tulajdonitottunk, amely autoném torvényszeriiségekkel
rendelkezik. Igy egyre inkabb az energetikai latasmod felé haladtunk. Am amikor idaig
eljutottunk, egy lekiizdhetetlennek tiiné akadalyba iitkoztiink. Dilemmank a kovetkez6
kérdésben foglalhatdo 0ssze: Hogyan hatarozzuk meg az energia jelenségét, illetve hogyan
mérjiik a hatasat? Ez a kérdés szinte leblokkolt benniinket, mert nem akartunk az dltudomanyos
Lenergiagyogyitas” felszines véalaszainak aldozatava valni. Masrészt a vonatkozo pszichologiai
¢s pedagogiai szakirodalomban inkabb szkeptikus, mint irdnymutatd, de nem tovabbvezetd
allasfoglaldsokat talaltunk ezzel kapcsolatban.

Ehhez a valaszthoz elérkezve a Nobel-dijas Wilhelm Ostwald életmiive jott a segitségiinkre.
Energetikai rendszere segitségével az energiat nem a vitalitas jarulékos mindségeként, hanem
Iényegeként és eredeteként tudtuk megérteni. Ostwald talaléan 1ényeglatd megfogalmazasa,
mely szerint ,,Minden, ami torténik, az energia 4ltal és az energiaban torténik™ (Ostwald, 1912,
5), tanacstalansagunkat tigy fujta el, akar egy felhot. Megérthettiik tehat: bels6 és kiils6 €letiink
minden valtozasa lényegében a megvaltozott energetikai viszonyokra vezethetd vissza. Ostwald
energetikai rendszere abban a vonatkozasban is nagy segitséget jelentett kutatocsoportunk
szamara, hogy atfogdan értelmezte az energetikai folyamatokat. Az energia kisugarzasat
nemcsak a fizikdban, hanem a kultira fejlédésében, a tarsadalmi kornyezet valtozasaban is
érzékelte. Es nem csak ezt: az 6 ,.altal” és ,,-ban” megfogalmazasa felnyitotta szemiinket az
energia lényegére, nevezetesen az interakcidé megkeriilhetetlen feltételére. Az energia ugyanis
korantsem egyirdnyl utca: a kiilonféle energidk aramlasan alapul, és kozottik egyuttal
kolesonhatast is teremt.
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Az érzelmi energia

Ekkor a kovetkezd kérdésfolvetés foglalkoztatott benniinket: Hogyan tudnank ezeket, a
kdlcsonhatasokon nyugvo energia-aramlasokat a legtaldlobban leirni, mégpedig ugy, hogy az
pszichologiai és pedagogiai megkdzelitésiinket is visszaadja? Ebben az iddszakban taladlkoztam
Csikszentmihalyi Mihaly ttéré munkassagaval, aki ezt az energiadramlast a flow ¢lményében
azonositotta. Ez a leirdsa azért is volt itmutato jellegli szamunkra, mert a flow leirasa ennek az
energiaaramlasnak egy Uj, nevezetesen az érzelmi mindségét tartalmazza. Ebben a mindségben
talaltuk meg wjra az ostwaldi interakciot, és egyben egy 10j aspektust: a kreativitasét.
Mihelybeszélgetéseinkben egyre inkabb kialakult az a kozOs nézet, amely szerint
pszichologiai-pedagdgiai megkozelitéslinkhoz ez az értelmezési keret illik a leginkdbb, mely az
energiat érzelmi jelenségként értelmezi.

Egy hosszii folyamat vette kezdetét, amely a mai napig meghatirozza tudomanyos
kutatomunkankat. Hiszen — mivel a tudomanyos jelleghez tovabbra is ragaszkodni akartunk —
ennek az érzelmi energidnak belsd torvényszertiségeit kellett kutatnunk és leirnunk. Anélkiil,
hogy belemennék a részletekbe, most ennek a ma is aktudlis rendszerezésnek a legfontosabb
épitokoveit szeretném ismertetni:

1. John Bowlby kotddéselmélete megajandékozott benniinket az érzelmi energia pedagdgiai
jellegti értelmezési keretével. Kutatocsoportunkban ezt kovetden a kotddési igényt és a kotddési
erét a kooperacio mindségeiként kezeltik. fgy arra is folfigyelhettiink, hogy az emberi
kapcsolatokban jelentkezd kotddési zavarok a kooperaciod teriiletén messzemend funkcionalis
zavarokat okoznak, melyek viszont a félelem és a gyiilolet bazisérzelmeit hivjak eld, illetve



erositik.

2. Alfred Adler és Carl Gustav Jung ¢letmiive alapjan foglalkoztunk a félelem és a gyulolet
bazisérzelmeivel. Adler ismertette meg veliink az olyan kontrollalé jellegii hatalmat gyakorlo
akaratot, mint a félelem és a gytilolet hajtoerejét. Jung segitett megérteniink azokat az érzelmi
archetipusokat, melyek mind kulturalisan, mind torténelmi szempontbol allandosagot mutatnak,
¢s ebben a mindségiikben meghataroznak benniinket.

3. Joachim Bauer ¢s Hartmut Rosa a rezonancia koncepcidjaval segitettek mélyebben megérteni
a szeretet bazisérzelméhez kotddd kreativitast. Hatalmas gazdagodast jelentett szdmunkra
annak felismerése, hogy minden pedagogiai tevékenység lényegében a rezonanciaképesség
fejlesztésébdl all, melyet mar bioldgiailag is meghatdroz az ugynevezett tiikorneuronok
specialis funkcioja.

4. Paul Ekman munkassadgan keresztiil ismerhettilk meg a kulturdkon ativeld tgynevezett
bazisérzelmek jelenségét. Ez a tudoméanyosan megalapozott, rendkiviil hatékony
gondolatmenet egyben megerdsitést is jelentett szdmunkra arra nézve, hogy fejlodésiink
tudomanyosan aldtdmasztott iranyt vesz.

Az autokeirikus bazisérzelmek rendszerének bemutatasa

Rogzitsiik most kutatdsi programunk alapfelismeréseit, amelyek autokeirikus érzelmi
rendszeriink kiindulépontjdul szolgalnak!

* Az ¢érzelmeink az erOforrdsaink. Eréforrasok a félelem ¢és gyiilolet atalakitdsdhoz,
er6forrasok a kreativ és rezonanciakész szeretet mozgdsitasahoz. Ez a fajta atalakulas és
mozgositas a kiteljesedett, boldog ¢let kulcsa.

* 2012 ota foly6 tudoményos kutatdmunkank eredményei abban kivannak segitséget nyujtani,
hogy ennek az atalakuldsnak és mozgodsitdsnak a torvényszerliségei ismertté &s
alkalmazhatova véljanak. Ennek érdekében fejlesztettiink ki egy minden érdekl6dd szdmara
ingyenesen elérhetd eszkozt: az ERHO-érzelemtesztiinket. Ez a teszt a rezonanciakutatashan
leirt impulzus-jelenség alapjan harom bazisérzelmet nevesit. Ezek a szeretet, a félelem és a
gytldlet bazisérzelmei. Tartalmilag 6ket érzelemcsoportok hatarozzak meg: a szeretetében
négy, a félelem és a gytlilolet bazisérzelmében kettd-kettd talalhatd. Minden érzelemcsoport
négy érzelemelembdl all.

« Barki, aki kitolti ezt az ERHO-érzelemtesztet, fontos informaciokat kap sajat
bazisérzelmeirdl, kooperacios kompetenciairdl és érzelmi profiljarol. Ha valaki ezeket az
érzelmi er6forrasokat hatékonyabban szeretné hasznositani, terapias segitséget is kérhet
toliink.
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A tovabbiakban ezt a bazisérzelem-rendszert mutatom be részletesen.
A szeretet bazisérzelme

Rendszerezo kérdésfolvetése: Hogyan/mi lesz a szeretet altal jjateremtve? Hogyan motival
téged a rezonancia-készségre?

A jovokeépépito remeény leirdsa:

A remény kiegyenstlyozott érzelmi energidja pozitiv jovoképet épitd, kotddést erdsitd
kooperaciot munkal. Ez a hatdsa abbol fakad, hogy a pozitiv jovokép épitésének elofeltételeként
az eddig rejtett érzelmi eréforrasok folfedezésére és hasznositasara 6sztondz. A remény latens
érzelmi energidja a kotddést erdsitd kooperacio utani erdtlen vagyat munkalja. Ez a hatasa abbol
fakad, hogy jovoképépitd kotddés utdni vagya dacdra az ahhoz elengedhetetlen érzelmi
er6forrasok folfedezésére és hasznositasara nem torekszik. A remény elarasztdo érzelmi
energidja a pozitiv jovOképet veszélyeztetd, kotddést gyengité konfrontaciot munkal. Ez a
hatésa abbol fakad, hogy a rendelkezésre all6 érzelmi erdforrasokat tulterheli.

A jovokeépépito bizalom leirasa:
A bizalom kiegyensulyozott érzelmi energidja pozitiv jovoképet épitd, kotddést erdsitd

kooperaciot munkal. Ez a hatasa abbol fakad, hogy a pozitiv jovokép épitésének elofeltételeként
az eddig bizalmatlanul megfigyelt kotodési személyek elfogadasara 6sztonoz. A bizalom latens



érzelmi energidja a kotddést erdsitd kooperacio utani erdtlen vagyat munkalja. Ez a hatasa abbol
fakad, hogy jovoképépitd kotddés utani vagya dacara az ahhoz elengedhetetlen kotddési
személy elfogadéasara nem torekszik. A bizalom elarasztd érzelmi energidja a pozitiv jovoképet
veszélyeztetd, kotddést gyengitd konfrontaciot munkal. Ez a hatdsa abbol fakad, hogy kétddési
személyeire elvarasai altal nyomast gyakorol.

A jovokepépito hala leirasa:

A hala kiegyensulyozott érzelmi energiaja pozitiv jovoképet €pito, kotddést erdsitd kooperaciot
munkal. Ez a hatasa abbol fakad, hogy a pozitiv jovokép épitésének elofeltételeként az élet
eddig figyelmen kiviil hagyott ajandékainak folfedezésére Osztondz. A hala latens érzelmi
energidja a kotddést erdsitd kooperacid utani erdtlen vagyat munkalja. Ez a hatasa abbol fakad,
hogy jovoképépitd kotddés utani vagya dacara az élet ajandékainak folfedezésére nem
torekszik. A hala eldrasztdo érzelmi energidja a pozitiv jovOképet veszélyeztetd, kotodést
gyengitd konfrontaciot munkal. Ez a hat4sa abbol fakad, hogy az élet ajandékait elvarasaival
tulterheli.

A jovokepépito batoritas leirasa:

A batoritas kiegyensulyozott érzelmi energidja pozitiv jovOképet épitd, kotodést erdsitd
kooperaciot munkal. Ez a hatdsa abbol fakad, hogy a pozitiv jovokép épitésének eldfeltételeként
az eddig figyelmen kiviil hagyott érzelmi er6forrasok fejlesztésére buzdit. A batoritas latens
érzelmi energidja a kotddést erdsitd kooperacio utani erdtlen vagyat munkalja. Ez a hatdsa abbol
fakad, hogy jovoképépitd kotddés utani vagya dacara az érzelmi eréforrdsok fejlesztésére nem
torekszik. A batoritds eldrasztd érzelmi energidja a pozitiv jovoképet veszélyeztetd, kotddést
gyengitd konfrontacidt munkal. Ez a hatdsa abbol fakad, hogy az érzelmi eréforrasok
fejlesztését elvardsaival thlterheli.

A kézosségepito flow leirdsa:

A flow kiegyensulyozott érzelmi energidja kozdsségépitd, kotddést erdsitd kooperaciot munkal.
Ez a hatdsa abbdl fakad, hogy az erds kozosség eldfeltételeként a kdzos tevekenység soran a
motivacioban, a kitartasban és a koncentracioban valo teljes feloldodasra buzdit. A flow latens
érzelmi energidja a kotddést erdsitd kooperacio utani erdtlen vagyat munkalja. Ez a hatasa abbol
fakad, hogy kozosségépitd kotddés utani vagya dacara a kozos tevékenységben rejld
motivaciora, kitartasra és koncentraciora nem torekszik. A flow elaraszto érzelmi energidja a
kozosséget veszélyeztetd, kotddést gyengitd konfrontaciot munkal. Ez a hatdsa abbdl fakad,
hogy a kozos tevékenységekben rejld motivaciodt, kitartast €s koncentraciot elvarasaival

tulterheli.
A kézosségeépito rokonszenv leirdsa:

A rokonszenv kiegyensulyozott érzelmi energidja kdzosségépitd, kotddést erdsitd kooperaciot
munkal. Ez a hatasa abbol fakad, hogy az er0s kozosség elofeltételeként hasonlod
véleményalkotast, bedllitodast és kolcsonds szimpatidt munkal. A rokonszenv latens érzelmi
energidja a kotddést erdsitd kooperacio utani erdtlen vagyat munkalja. Ez a hatasa abbol fakad,
hogy kozosségépitd kotddés utani vagya dacara a hasonld véleményalkotast, beallitodast és
kolesonds szimpatiat munkald érzés eldtt nem nyilik meg. A rokonszenv elarasztd érzelmi
energiaja a kozosségépitést veszélyeztetd, kotddést gyengitd konfrontaciot munkal. Ez a hatasa



abbol fakad, hogy a hasonlo véleményalkotést, beallitddast és kdlcsonds szimpatiat munkald
érzést elvarasaival tulterheli.

A kbzosségepito irgalom leirdsa:

Az irgalom kiegyensulyozott érzelmi energidja kozosségépitd, kotddést erdsitdé kooperaciot
munkal. Ez a hatdsa abbol fakad, hogy az erds kozosség elofeltételeként segitOkész és
megbocsajtd hozzadlldst munkal. Az irgalom latens érzelmi energidja a kotddést erdsitd
kooperacié utani erétlen vagyat munkalja. Ez a hatdsa abbol fakad, hogy k6zosségépito kotddés
utani vagya dacara a segitOkész és megbocsajtdo hozzaallas elétt nem nyilik meg. Az irgalom
elarasztd érzelmi energidja a kozosségépitést veszelyeztetd, kotddést gyengitdé konfrontaciot
munkal. Ez a hatdsa abbol fakad, hogy a segit6kész és megbocsajté hozzaallast elvarasaival
tulterheli.

A kézosségepito befogadas leirasa:

A befogadas kiegyensulyozott érzelmi energidja kozosségépitd, kotddést erdsité kooperaciot
munkal. Ez a hatasa abbdl fakad, hogy az erds kdzosség elofeltételeként elismerd €s joindulata
hozzaallast munkal. A befogadas latens érzelmi energidja a kotddést erdsité kooperaciod utani
erétlen vagyat munkalja. Ez a hatasa abbol fakad, hogy kozosségépité kotddés utani vagya
dacéra az ahhoz nélkiil6zhetetlen, elismerd és joindulati hozzaallast eldtt nem nyilik meg. A
befogadas elarasztd érzelmi energidja a kozOsségépitést veszélyeztetd, kotddést gyengitd
konfrontaciot munkal. Ez a hatdsa abbol fakad, hogy az elismerd ¢s joindulati hozzaallast
elvarasaival talterheli.

Az énkozlo batorsag leirasa:

A batorsag kiegyensulyozott érzelmi energidja kotodést erdsitd kooperaciot munkal. Ez a hatasa
abbol fakad, hogy a fesziiltséget old6 énkozlések elofeltételként a fokuszt nem a
kommunikécids partner hibdira, hanem a sajat érzések bator folvallalasara helyezi. A batorsag
latens érzelmi energidja a kotddést erdsitd kooperacid utani erdtlen vagyat munkalja. Ez a hatasa
abbol fakad, hogy a fesziiltséget oldd énkozlések utani vagya dacara nem meri sajat érzéseit
batran folvallalni, hanem a fokuszt tovabbra is kommunikécids partnere hibaira helyezi. A
batorsag elarasztd érzelmi energidja a fesziiltséget oldo énkozlést veszélyeztetd, kotddést
gyengité konfrontaciot munkal. Ez a hatasa abbol fakad, hogy a sajat érzések bator folvallalasat
elvarasaival talterheli.

Az énkozl6 azonosulds leirdsa:

Az azonosulés kiegyensulyozott érzelmi energidja kotddést erdsitd kooperaciot munkal. Ez a
hatdsa abbol fakad, hogy a fesziiltséget oldo énkozlések eldfeltételként a fokuszt nem a
kommunikécios partner hibaira, hanem az Gsszetartozas érzésére helyezi. Az azonosulas latens
érzelmi energidja a kotddést erdsitd kooperacid utani erétlen vagyat munkalja. Ez a hatasa abbol
fakad, hogy a fesziiltséget old6 énkozlések utani vagya dacara a fokuszt nem az Osszetartozas
érzésére helyezi. Az azonosulds elarasztd érzelmi energidja a fesziiltséget oldd énkozlést
veszélyeztetd, kotodést gyengitd konfrontdciot munkdl. Ez a hatasa abbdl fakad, hogy az
Osszetartozas érzését elvarasaival talterheli.



Az énkozlo lelki fajdalom leirasa:

A lelki fajdalom kiegyensulyozott érzelmi energidja kotddést erdsité kooperaciot munkal. Ez a
hatasa abbol fakad, hogy a fesziiltséget old6 énkozlések eldfeltételként a fokuszt nem a
kommunikécids partner hibaira, hanem sajat sebezhetoségére helyezi. A lelki fajdalom latens
érzelmi energidja a kotddést erdsitd kooperacid utani erétlen vagyat munkalja. Ez a hatasa abbol
fakad, hogy a fesziiltséget oldo énkozlések wutani vagya dacdra a fokuszt nem a sajat
sebezhetéségére helyezi. A lelki fajdalom eldrasztd érzelmi energidja a fesziiltséget oldo
énkozlést veszelyeztetd, kotddést gyengitd konfrontaciét munkal. Ez a hatasa abbol fakad, hogy
a sajat sebezhetdségére iranyulo fokuszvaltast elvarasaival talterheli.

Foto: Nagy Fanni

Az énkozIo életorom leirasa:

Az életorom kiegyensulyozott érzelmi energidja kotddést erdsité kooperaciot munkal. Ez a
hatdsa abbol fakad, hogy a fesziiltséget oldd énkozlések eldfeltételként a fokuszt nem az élet
hidnyaira, hanem ajdndékara helyezi. Az életorom latens érzelmi energidja a kotodést erdsitd
kooperaci6 utani erétlen vagyat munkalja. Ez a hatdsa abbdl fakad, hogy a fesziiltséget oldo
énkozlések utani vagya dacara a fokuszt nem az €let ajandékara helyezi. Az €letorom elarasztod
érzelmi energidja a fesziiltséget oldo énkdzlést veszélyeztetd, kotddést gyengité konfrontaciot
munkal. Ez a hatdsa abbo6l fakad, hogy az ¢€let ajandékat elvarasaival talterheli.

A kapcsolatépito fogékonysag leirasa:

A kapcsolatépitd fogékonysag kiegyenstlyozott érzelmi energiaja kotddést erdsitd kooperaciot
munkal. Ez a hatdsa abbol fakad, hogy a kapcsolatépités eldfeltételként a fokuszt az ezaltal
megnyilvanulo 0 érzelmi impulzusokra helyezi. A kapcsolatépité fogékonysag latens érzelmi
energidja a kotddést erdsitd kooperacid utani erdtlen vagyat munkalja. Ez a hatasa abbol fakad,
hogy a kapcsolatépités utani vagya dacara a fokuszt nem az azokban megnyilvanul6 1j érzelmi
impulzusokra helyezi. A kapcsolatépité fogékonysag elarasztd érzelmi energidja a



kapcsolatépitést veszélyeztetd, kotddést gyengitd konfrontaciot munkal. Ez a hatasa abbol
fakad, hogy a kapcsolatépitésben megnyilvanulé 0j érzelmi impulzusokat elvarasaival
tulterheli.

A kapcsolatépito részvét leirasa:

A kapcsolatépitd részvét kiegyensulyozott €rzelmi energidja kotddést erdsité kooperacidt
munkal. Ez a hat4sa abbol fakad, hogy a kapcsolatépités el6feltételeként az érzelmi veszteségek
foldolgozasara buzdit. A kapcsolatépitd fogékonysag latens érzelmi energidja a kotodést erdsitd
kooperacid utani erétlen vagyat munkalja. Ez a hatdsa abbodl fakad, hogy az érzelmi veszteségek
foldolgozasanak vagya dacara nem nyilik meg a részvét érzése eldtt. A kapcsolatépitd
fogékonysag elaraszté érzelmi energidja a kapcsolatépitést veszélyeztetd, kotodést gyengitd
konfrontaciot munkal. Ez a hatadsa abbdl fakad, hogy az érzelmi veszteségek feldolgozasat
elvarasaival talterheli.

A kapcsolatépito valtozaskényszer leirasa:

A kapcsolatépitd valtozaskényszer kiegyenstlyozott érzelmi energidja kotodést erdsitd
kooperaciot munkal. Ez a hatasa abbol fakad, hogy a kapcsolatépités eldfeltételeként az érzelmi
blokadok foldolgozasara és meghaladasara buzdit. A kapcsolatépité valtozaskényszer latens
érzelmi energidja a kotddést erdsitd kooperacio utani erdtlen vagyat munkalja. Ez a hatdsa abbol
fakad, hogy az érzelmi blokédok foldolgozasanak és meghaladasanak vagya dacara nem nyilik
meg a valtozaskényszer érzése eldtt. A kapcsolatépitd valtozaskényszer elarasztd érzelmi
energidja a kapcsolatépitést veszélyeztetd, kotddést gyengitd konfrontaciot munkal. Ez a hatasa
abbol fakad, hogy az érzelmi blokadok f6ldolgozasat és meghaladasat elvarasaival tilterheli.

A kapcsolatépito elismerés leirasa:

A kapcsolatépitd elismerés kiegyensulyozott érzelmi energidja kotddést erdsité kooperaciot
munkal. Ez a hatdsa abbol fakad, hogy a kapcsolatépités eldfeltételeként a kooperaciods
lehetdségek megbecsiilésére buzdit. A kapcsolatépitd elismerés latens érzelmi energidja a
kotddést erdsitd kooperacio utani erdtlen vagyat munkalja. Ez a hatdsa abbol fakad, hogy a
kooperacios lehetdségek utani vagya dacara azokat nem becsiili meg. A kapcsolatépitd
elismerés eldrasztd érzelmi energidja a kapcsolatépitést veszelyeztetd, kotddést gyengitd
konfrontaciot munkal. Ez a hatdsa abbol fakad, hogy a kooperacios lehetdségek megbecsiilését
elvarasaival talterheli.

A félelem bazisenergiaja

Rendszerezo kérdésfolvetése: Hogyan/mit gatol a félelem? Hogyan motival a meghaladasra?
A kisebbségi érzést erdsito onsajnalat leirasa:

Az Onsajnalat kiegyensulyozott érzelmi energiaja stabilizalja a hala és részvét érzelmeit. Az
Onsajnalat latens érzelmi energidja a héla és részvét érzelmeinek tipusaban felismerhetd
valtozast nem okoz. Az Onsajnalat elaraszto érzelmi energidja megerdsiti a jovoképrombold és

ellenségeskedést generald érzelemcsoportokat. Ezaltal azok a jovoképépitd és kapcsolatépitd
érzelemcsoportokra destabilizal6 hatast gyakorolnak.



A kisebbségi érzést erdsito fiigges leirdsa:

A fiiggés kiegyensulyozott érzelmi energidja stabilizalja a batoritas és fogékonysag érzelmeit.
Masrészt viszont tompitja a sodrodas jovoképrombold, és a kirekesztettség ellenségeskedést
generald hatasat. A fliggés latens érzelmi energidja sem a batoritas és fogékonysag, sem a
sodrodas és kirekesztettség érzelmeinek tipusdban nem okoz felismerhetd valtozast. A fliggés
elaraszté érzelmi energidja megerdsiti a jovOképrombold és ellenségeskedést generald
érzelemcsoportokat. Ezéltal azok a jovoképépitd és kapcsolatépitd érzelemcsoportokra
destabilizal6 hatast gyakorolnak.

Foto: Nagy Fanni
A kisebbségi érzést erdsito lenézettség leirasa:

A lenézettség kiegyensulyozott érzelmi energidja stabilizdlja a bizalom és elismerés érzelmeit.
Masrészt viszont tompitja a dac jovOképrombolo, €s a keserliség ellenségeskedést generalod
hatasat. A lenézettség latens érzelmi energidja sem a bizalom és elismerés, sem a dac és
kesertiség érzelmeinek tipusaban nem okoz felismerhetd valtozast. A lenézettség elaraszto
érzelmi  energidja megerdsiti  a  jovOképromboldo ¢és  ellenségeskedést  generald
érzelemcsoportokat. Ezéltal azok a jovoképépitd és kapcsolatépitd érzelemcsoportokra
destabilizald hatast gyakorolnak.

A kisebbségi érzést erdsito bizonytalansag leirdsa:

A bizonytalansag kiegyensulyozott érzelmi energidja stabilizdlja a remény és a
valtozaskényszer érzelmeit. Masrészt viszont tompitja az elfojtott vagy jovoképrombold, és a
felhaborodas ellenségeskedést generald hatasat. A bizonytalansag latens érzelmi energiaja sem
aremény ¢€s valtozaskényszer, sem az elfojtott vagy és felhaborodas érzelmeinek tipusdban nem
okoz felismerhetd valtozast. A bizonytalansag elarasztd érzelmi energidja megerdsiti a
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jovoképrombold és ellenségeskedést generdlo érzelemcsoportokat. Ezaltal azok a jovOképépitd
¢s kapcsolatépitd érzelemcsoportokra destabilizalé hatast gyakorolnak.

A kiszolgaltatottsag érzését erdsitéo magany leirdsa:

A magany kiegyensulyozott érzelmi energidja stabilizdlja a rokonszenv ¢€s az ¢€letorom
érzelmeit. Masrészt viszont tompitja a dac jovoképrombold, €s a kesertiség ellenségeskedést
general6 hatasat. A magany latens érzelmi energiaja sem a rokonszenv és életérom, sem a dac
¢s keserliség érzelmeinek tipusaban nem okoz felismerhetd valtozast. A magany elarasztd
érzelmi energidja megerdsiti a  jovoképrombold és  ellenségeskedést generdlod
érzelemcsoportokat. Ezaltal azok a kdzosségépito €s énkozlo érzelemcsoportokra destabilizald
hatést gyakorolnak.

A kiszolgaltatottsag érzését erdsité kozombosseg leirasa:

A kozombosség kiegyensulyozott érzelmi energidja stabilizalja a befogadas és az azonosulas
érzelmeit. Masrészt viszont tompitja a sodrédas jovoképrombold, ¢és a frusztracid
ellenségeskedést generald hatasat. A kozombosség latens érzelmi energidja sem a befogadas és
azonosulds, sem a sodrddas ¢€s frusztracid érzelmeinek tipusaban nem okoz felismerhetd
valtozast. A kozOmbosség elarasztd érzelmi energidja megerdsiti a jovoképrombold és
ellenségeskedést generald érzelemcsoportokat. Ezaltal azok a kozdsségépitd és énkozld
érzelemcsoportokra destabilizald hatast gyakorolnak.

A kiszolgadltatottsag érzését erosito tehetetlenség leirdsa:

A tehetetlenség kiegyensulyozott érzelmi energiaja stabilizalja a flow €s a batorsag érzelmeit.
Masrészt viszont tompitja az elfojtott vagy jovOképrombold, és a kirekesztettség
ellenségeskedést generald hatasat. A tehetetlenség latens érzelmi energidja sem a flow €s a
batorsag, sem az elfojtott vagy és a kirekesztettség érzelmeinek tipusaban nem okoz
felismerhetd valtozast. A tehetetlenség elarasztd érzelmi energidja megerdsiti a
jovOképrombold ¢és ellenségeskedést generdld érzelemcsoportokat. Ezaltal azok a
kozbss€geépitd €s énkozlo érzelemcsoportokra destabilizald hatast gyakorolnak.

A kiszolgaltatottsag érzését erdsito szégyen leirdasa:

A szégyen kiegyensulyozott érzelmi energidja stabilizdlja az irgalom és a lelki fajdalom
érzelmeit. Masrészt viszont tompitja az értelmetlenség jovoképrombold, és a felhdborodas
ellenségeskedést generald hatasat. A szégyen latens érzelmi energidja sem az irgalom ¢s a lelki
fajdalom, sem az értelmetlenség és a felhdborodas érzelmeinek tipusdban nem okoz
felismerhetd valtozast. A szégyen elarasztd érzelmi energidja megerdsiti a jovoképrombolo €s
ellenségeskedést generdld érzelemcsoportokat. Ezaltal azok a kozosségépitdé és énkozld
érzelemcsoportokra destabilizal6 hatast gyakorolnak.

A gyiilolet bazisérzelme

Rendszerezd kérdésfolvetése: Hogyan/mit rombol a gytldlet? Hogyan motival téged a
rezonancia megtagadéasara?

A jovoképrombolo értelmetlenség leirdsa:
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Az értelmetlenség kiegyenstlyozott, valamint latens és elaraszté érzelmi energidjat is az
Onsajnalat és szégyen érzelmei szabalyozzak. Ha ugyanis e két érzelem koziil akér csupan az
egyiket az eldraszté érzelmi energia jellemez, akkor az értelmetlenség érzelme a
jovOképrombold érzelemcsoport teljes destruktiv energidjat mozgositja. Ez utobbi ugyanakkor
igy a jovoképépitd €s énkozlo érzelemcsoportokra destabilizald hatast gyakorol.

A jovokeéprombolo sodrodas leirdsa:

A sodrddas kiegyensulyozott, valamint latens és elarasztd érzelmi energidjat is a fliggés és a
kozOmbosség érzelmei szabalyozzak. Ha ugyanis e két érzelem koziil akar csupan az egyiket
az elaraszt6 érzelmi energia jellemez, akkor a sodrodas érzelme a jovoképrombold
érzelemcsoport teljes destruktiv energidjat mozgoésitja. Ez utobbi ugyanakkor igy a
JOvOkeépépitd és énkozld érzelemcsoportokra destabilizalo hatast gyakorol.

A jovoképrombolo dac leirasa:

A dac kiegyenstlyozott, valamint latens és eldrasztd érzelmi energidjat is a lenézettség és a
magany érzelmei szabalyozzdk. Ha ugyanis e két érzelem koziil akér csupan az egyiket az
elaraszto érzelmi energia jellemez, akkor a dac érzelme a jovoképrombold érzelemcsoport teljes
destruktiv energiajat mozgositja. Ez utdbbi ugyanakkor igy a jovoképépitd és énkozld
érzelemcsoportokra destabilizal6 hatast gyakorol.

A jovoképrombolo elfojtott vagy leirdsa:

Az elfojtott vagy kiegyensulyozott, valamint latens ¢és elarasztd érzelmi energiajat is a
bizonytalansag €s a tehetetlenség érzelmei szabalyozzak. Ha ugyanis e két érzelem koziil akar
csupan az egyiket az elarasztd érzelmi energia jellemez, akkor az elfojtott vagy érzelme a
jovoképrombold érzelemcsoport teljes destruktiv energiajat mozgositja. Ez utobbi ugyanakkor
igy a jovOképépitd és énkozlo érzelemcsoportokra destabilizalo hatast gyakorol.

Az ellenségeskedést generdlo kirekesztés leirdsa:

Az elfojtott vagy kiegyensulyozott, valamint latens és elarasztd érzelmi energiajat is a
tehetetlenség ¢€s a fiiggés érzelmei szabalyozzak. Ha ugyanis e két érzelem koziil akar csupan
az egyiket az elaraszto érzelmi energia jellemez, akkor a kirekesztés az ellenségeskedést
generadlo érzelemcsoport teljes agressziv energiajat mozgodsitja. Ez utobbi ugyanakkor igy a
kapcsolatépito és kozosségeépitd érzelemcsoportokra destabilizald hatast gyakorol.

Az ellenségeskedést generdlo keseriiség leirdsa:

A keserliség kiegyensulyozott, valamint latens €s elaraszto érzelmi energidjat is a magany ¢€s a
lenézettség érzelmei szabalyozzak. Ha ugyanis e két érzelem koziil akar csupéan az egyiket az
elarasztd6 érzelmi energia jellemez, akkor a keserliség az ellenségeskedést generdlod
érzelemcsoport teljes agressziv energiagjat mozgodsitja. Ez utdbbi ugyanakkor igy a
kapcsolatépitd és kozosségépitd érzelemcsoportokra destabilizald hatast gyakorol.

Az ellenségeskedest generadlo frusztracio leirasa:

A frusztracio kiegyensulyozott, valamint latens és elaraszto érzelmi energiajat is a k6zombosség
¢€s az Onsajnalat érzelmei szabalyozzak. Ha ugyanis e két érzelem koziil akéar csupan az egyiket
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az elarasztd érzelmi energia jellemez, akkor a frusztracio az ellenségeskedést generald
érzelemcsoport teljes agressziv energidjat mozgositja. Ez utdbbi ugyanakkor igy a
kapcsolatépito és kozosségépitd érzelemcsoportokra destabilizalo hatast gyakorol.

Az ellenségeskedést generdlo felhaborodas leirasa:

A felhdborodas kiegyensulyozott, valamint latens és elarasztd érzelmi energiajat is a szégyen
¢és a bizonytalansag érzelmei szabdlyozzak. Ha ugyanis e két érzelem koziil akar csupan az
egyiket az elarasztd érzelmi energia jellemez, akkor a felhaborodas az ellenségeskedést
generald érzelemcsoport teljes agressziv energidjat mozgodsitja. Ez utobbi ugyanakkor igy a
kapcsolatépitd és kozosségépitd érzelemcsoportokra destabilizalo hatast gyakorol.
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