NK povzela po Goleman Daniel, Custvena Inteligenca. New York, MK, 1995

Custvena inteligenca zajema: samoobvladovanje, gorecnost, vztrajnost, sposobnost
samospodbujanja.

Custvo — gib = sposobnost obvladovanja VZGIBOV. Sredstvo za ¢ustvovanje je VZGIB. OCUTEK pa je
pocelo vzgiba, ki ¢aka, da se udejanji. Volja, znacaj izvirajo iz sposobnosti samoobvladovanja vzgibov.
Neobvladljivi imajo pomanijkljivo moralo.

Empatija je zmoZnost vzivljanja v Custva drugih. Nepozorni nimajo razumevanja za druge. V danasji
druzbi pogreSsamo samoobvladujoce (self-behave) in soCutne (empaticne) ljudi. Zato je smiselno
ucenje samozavesti, samoobvladovanja, empatije, sposobnosti poslusanja, reSevanja konfliktov,
sodelovanja.

Dve vrsti uma imamo: tistega, ki misli in drigega, ki Cuti. Sesalci so razvili naért prepoznavanja
obcutkov. Talamus je zadolZen za ¢ustva. Amigdala bere obcutke. Neokorteks pa oplemeniti obcutek
z mislijo. Zivéno omreZje razsoja in izbira proces prilagajanja. Kako? Cutni signali iz o¢i in uses najprej
potujejo v talamus, od tam pa v amigdalo. Nasledniji signal iz talamusa gre v neokorteks — miselni del
uma. Amigdala zato prehiteva razum. Custva obidejo neokorteks po poti amigdale. Custveni sistem
lahko deluje povsem neodvisno od neokorteksa, torej brez sodelovanja zavesti, brez spoznavanja,
Amigdala kopici spomine v zbirko odzivov, ki jih nezavedno sprozimo, ko bliznjica talamus- amigdala v
celoti zaobide neokorteks. Shranjuje torej tudi nezavedne spomine. Vidni signal potuje iz mreznice v
talamus, kjer se signal prevede v mozZganski jezik. Vecina sporocila odpotuje v vidno sredisce v
korteksu, ki ga razcleni in mu doloc¢i pomen, da sprozi ustrezen odziv. Droben del signala iz talamusa
potuje naravnost in po hitrejsSi poti do amigdale in omogoci hitrejsi odziv — Custveni odziv Se preden
sredi$¢e v korteksu dojame dogodek. Custveni spomini so nezavedno oblikovana mnenja, ki se
hranijo v amigdali. Hipokampus si zapomni le gola dejstva, medtem ko amigdala ohrani Custveni
naboj, ki spremlja ta dejstva. Hipokampus prepoznava, amigdala pa obarva s custvi. Bolj ko je
amigdala vzburjena, mocnejsi VTIS je v spominu. MoZgani imajo torej dve vrsti spomina: obic¢ajne in
izrazito Custvene stvari.

V najzgodnejSem otrostvu si otrok pridobiva Custvene izkusnje iz vzajemnih stikov, ki temeljijo na
ubranosti in razrvanosti. Ljudje, ki ne znajo nadzorovati svoja Custva se v sebi neprestano bojujejo in
rusijo zbranost pri delu ter jasnost misli. Zivci delujejo na treh podrogjih: samoobvladovanju ¢ustev
(sebe), na prepoznavanju custev drugih (empatija) in na uravnavanju odnosov, t.j. spretnost
uravnavanja custev pri drugih. Custvena inteligenca je dialog razuma in ¢ustev. Ko desna hemisfera
zazna razburljiv pomen besede, poslje sporolilo preko korpus kolozuma (to je debela plast
moZganovine) v Zivéno omrezje. V nasprotnem primeru gre za ravnodusnost. Ko ¢ustva prizadenejo
zbranost, se jim miselna sposobnost uda. Bolj smo zbrani takrat, ko se od nas zahteva ve¢ kot
obi¢ajno. Obratno se dolgo¢asimo. Ce se zahteva preveé, postanemo zaskrbljeni. Prisiljena pozornost
podziga zaskrbljenost.

Samozavedanje je neprekinjeno posvecanje pozornosti notranjemu stanju. V samorazmisljanju um
opazuje in raziskuje doZivetje (izkusnjo in ¢ustvo). Pozornost vsrka vase vse, kar potuje skozi zavest,
nepristransko kot prica, ki jo dogajanje sicer zanima, a se ne odziva. Samozavedanje se ne da zapeljati
custvom. To je nevtralno razpoloZenje. Za uspesno osebno odloditev prisluhnemo obcutkom.
Samoobvladovanje pomeni Zivi previdno in razumno. Jeza redko izbruhne brez razloga, toda redko



zaradi pravega (amigdala, neokrteks). Sprostitev jeze je katarza. Umik v samoto do ohladitve.

Sprehod, sproscanje misic pomaga, prav tako globoko dihanje. Skrb, panika? Nujna je sprostitev.

Tabela: Znacilnosti inteligentnih ljudi

Znacilnosti visoko inteligentnega moskega:

Sirok razpon intelektualnih interesov in
sposobnosti

zelo ambiciozen

visoko storilen

predvidljiv

zelo vztrajen

kriticen in prijazen, a obenem ohol in
zavrt v sposobnosti in  ¢utnosti
nesproséen, odsoten, ¢ustveno mlacen,
hladen

Znacilnosti  visoko custveno inteligentnega
moskega:

druzbeno prilagodljiv

druzaben/veder

ni bojazljiv, ne premleva skrbi
pripaden/zavzet za stvar/prevzema

odgovornost
ni moralno
problematic¢en/socuten/pozoren v

medosebnih odnosih
bogato custveno zZivljenje, primerno
urejeno/zadovoljen s sabo in drugimi

Znacilnosti visoko inteligentne Zenske:

pri¢cakovana intelektualna samozavest
tekoce izrazanje misli

ceni vse, kar je povezano z intelektom
Sirok razpon intelektualnih in estetskih
interesov

zazrtost vase, nagib k zaskrbljenosti,
razglabljanje o krivdi

zadrZevanje, ne Zeli se odkrito razjeziti,
Ceprav to posredno pocne

Znacilnosti visoko ¢ustveno inteligentne Zenske:

samozavestna

svobodno izraZza svoja Custva

goji pozitivna Custva do sebe/v Zivljenju
najde smisel

odprta in druzabna, priljubljena, primerno
izraZa Custva (nikakor ne v izbruhu, ki bi ga
obZalovala), dobro prenasa stres
prilagodljiva/pristopa k novim obrazom z
lahkoto

ustrezna osebna lagodnost omogoca
razigranost in spontanost ter sprosceno
dovzetnost za ¢utna dozZivljanja

ni zaskrbljena, ne obremenjuje se z
oblutkom krivde ali poglabljanjem v tezke
misli

IZLIV (angl: flow/pretok) je mocna zbranost, ki ga spremlja veselje. (izliv: blaZzenost, zatopljenost).

Ucenje + Custveni izliv = novi model vzgoje in izobraZevanja (glej str: 117). Glej o tem pri Gardneriju, ki

pravi: lzliv je notranje stanje, ko je naloga za ucenca ravno pravsnja. Pri tem je empatija

nepogresljiva. Za uglaevanje potreb in pri¢akovanj. Ce smo sposobni obvladovati svoja Eustva in

drugih, smo umetnost vzdrZevanja odnosov osvojili v njenem jedru.




