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Succes gennem relationer

Emotionel Intelligens by HUMI®

Niveauet af din emotionelle intelligens styrer
dine oplevelser af dit liv pa alle niveauer. Helt af-
gorende er, hvor effektivt du udtrykker og leder
dine fglelser indenfor de kulturelle rammer, du
bevaeger dig i, som f.eks. din familie, din arbejds-
plads ogi samfundet i gvrigt. Ligesom din emoti-
onelle intelligens er bestemmende for, hvor me-
get andre lytter til, hvad du siger. Kort sagt, din
personlige pavirknings-og gennemslagskraft.

Hvad er felelser? (Emotioner) Fglelser er grund-
leggende det, der flytter og motiverer os. Fglelser
er den energi, der stgtter os, nar vi keemper med
svaere opgaver, harde vilkdr  og samtidig ogsa
det, der kroner og belgnner os, nar vi opnar vo-
res mal. P4 den made er fglelser at sammenlig-
ne med vores livskraft, eller den power vi har i
livet. Felelserne bidrager med to steerke kraefter,
der i forskellige kombinationer stgtter hinanden.
Den ene er de folelser, der motiverer os til at fjer-
ne os fra det, der ikke opleves som vaerende godt
for os. Det andet er de fglelser, der driver og mo-
tivere os hen imod det, vi gerne vil have eller opna
i livet. Det vaerste vi, som mennesker, kan gore er
at modarbejde denne energi. Gor vi det allige-
vel, vil vi direkte modarbejde os selv, og dermed
frargve os livsvitalitet, livskvalitet og livsglaede.

Hvis du tenker over, hvorfor du ger en hvilken
som helst ting, du ger, vil du opdage, at der altid
er en fglelse involveret. Noget du enten forsegger
at undga og flytter dig veek fra eller noget, som
du gnsker at opnd og bevaeger dig hen imod.
Frygt og begeererto af vores staerkeste folel-
ser. Antonio Damasio har beskrevet, at vi ikke
kan tage en kognitiv (tankemaessig) beslutning
uden at der indgar en emotionel proces, der om-
handler, hvordan vi har det med situationen. Men
det er mere end det. Det er ikke bare de beslut-
ninger vi bevidst tager, men i langt hgjere grad de
mange ubevidste beslutninger vi tager. Har du

for eksempel oplevet at sta og kigge i kaleskabet
uden egentligt at vide, hvad du ville? Det endda
selv om du maske har besluttet, at du i en peri-
ode vil spise mindre? | praksis betyder det, at
emotionel intelligens er syntesen mellem hjerte
og hjerne, hvor fglelse og tanke vaeves sammen i
en unik form, der danner basis for alle dine ube-
vidste og bevidste handlinger og beslutninger.

Folelser spiller ogsa en afgegrende rolle i vores
identifikation af os selv. Seerligt i identifikationen
og adskillelsen af ‘mig’ fra ‘andre’. Evnen til at ud-
vikle, pavirke og sendre vores identitetsforstaelse
er afheengig af, hvor gode vi er til bevidst at kun-
ne aflaese og forsta vores egne og andres falelser.
Hvis vi er ubevidste om vores foelelser i forskelli-
ge situationer, vil vi ofte opleve, at vi reagerer pr.
automatik og bagefter sta tilbage med spergsma-
let, hvad var det lige, der skete der? Vi blev med
andre ord fglelsesmaessigt kapret - det var falel-
serne, der gik direkte ind og styrede vores ad-
feerd, altsa vores reaktion. Dette sker, selv om vi i
mange situationer har prgvet det fgr og endda har
lovet os selv ikke at ggre det igen. Vi kan opleve
at observere at det sker, mens vi taeenker 'nej stop
det ender jo galt, men vi gar det alligevel igen.

Arsagen skyldes, at vores falelser hgrer til i det,
der kendes som det limbiske system i hjernen,
mens vores tanker og den rationelle del hgrer til
i det, der hedder neocortex. Det limbiske system
er automatisk og reagerer langt hurtigere end
neocortex. Isar, hvis vi ikke er bevidste om el-
ler har udviklet vores emotionelle intelligens. Og
dermed har en bevidsthed om, hvordan vi rea-
gerer pa forskellige situationeri en sddan grad,
at vi kan vaelge at sendre en reaktion, inden falel-
serne overtager styringen. Det er ferst, nar vi er
emotionelt bevidste pa et vist niveau, at vi i tide
kan naat andre vores adfaerd/vores reaktion.
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Dilemmaet er, at vi kun ved, hvad vi er bevidste
om. Vi ved ikke, hvad vi ikke er bevidste om. Det
betyder, atvi reelt er 'blinde’ i forhold til vores eget
niveau af emotionel intelligens. Med andre ord sd
ved vi det, vi ved, og kan derfor risikere at tro, at
vi har meget mere selvindsigt end vi reelt har. Det
betyder, at vi faktisk er ubevidste om, hvor vi er
inkompetente. Treening af den emotionelle intelli-
gens er derfor baseret pa metodiske kompetencer.

Det farste trin har til formal at skabe indsigt - eller
rettere, selvindsigt. Viopnar denne selvbevidsthed
via selv-refleksion og observation af egne hand-
linger og erkendelse af, hvad vi taenker og foler
i forskellige situationer. Emotionel intelligens
handler om at udvide og styrke forbindelsen mel-
lem vores tanker og vores fglelser, sa vi agerer
bevidst og hensigtsmaessigt i s mange situatio-
ner som muligt. Emotionel intelligens er med an-
dre ord fundamentet til at opbygge, vedligehol-
de og udbygge optimale relationer med andre.

Daniel Goleman citererisinbog”Social Intelligens”,
Richard Davidson, der er leder af laboratoriet for
affektiv neurologi ved universitetet i Wisconsin:
"man kan ikke adskille arsagen til en fglelse fra den
verden, der har med relationer at ggre. Vores so-
ciale interaktioner er det, der styrer vores fglelser.”

Emotionel intelligens kan sdledes ikke sta ale-
ne. Daniel Goleman udtrykker det direkte: "Fa-
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ren opstar ved, at vi fikseres pa det, som foregdr
inde i os, og overser det, der sker, nar vi intera-
gerer med verden.” Den "naersynethed” betyder,
at vi udelader den "sociale” del af intelligensen.

Daniel Goleman organiserer den sociale intelli-
gens i to brede kategorier; social bevidsthed, som
er det, vifornemmer om andre, og socialt talent,
som er det, vi ggr med den bevidsthed vi har om
os selv og andre.

Nedenstdende model er en praktisk orienteret og
let anvendelig model. Da relationer er essentiel-
le for menneskers og organisationers succes, ind-
gar bade emotionel intelligens og social intelligens
i definitionen og i El-modellen, El by HUMI.

De forskellige kompetencer er inddelti4 hoved-
grupper eller batterier og har, som illustreret,i
alt 10 undergrupper. Hvert batteri bygger pa
hinanden i en naturlig videreudvikling af kom-
petencerne. Varige optimale relationer bygger
for eksempel pa selvindsigt og selvkontrol, samt
evnen til at seette sig i andres sted (empati).

Mangler en eller flere af disse kompetencer, vil re-
lationen veere pdvirket negativt. Jo hejere "batte-
ri-niveauet’ er, jo mere positivt pavirkes relationen.
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El by Humi® hovedgrupper og kompetencer.

El by HUMI
Gruppe Kompetence | Definition
Individuel Selvindsigt Bevidst om egne, interne processer, folelser og adfeerdsmenstre i for-
skellige situationer.
Selvkontrol (Selvledelse) Beherske egne impulser og reaktioner.
Empati Seette sig i andres sted samt aktiv lytning. Er samtidig ‘broen’ til det
sociale aspekt og dermed relationer (i El by HUMI).
Relationer Sociale band Skabe aegte relationer med andre, baseret pa tillid, respekt og tolerance.
Samarbejde Statte kolleger og team, dele viden og erfaringer, styrke relationer
med andre mod et faelles mal.
Konflikter Villighed, mod og fleksibilitet til at udforske egne og andres syns-
punkter og indga konstruktive kompromiser.
Pévirkning Af selv Styre egne tanker, fglelser og handlinger konstruktivt.
Af andre @ve positiv og konstruktiv indflydelse pa andre.
Intention Kende vision Bevidsthed om egne dybere intentioner og visioner.
Handle mod Villighed og mod til at foretage de nedvendige handlinger for at na
vision vores intentioner, mal og visioner.
Noter:
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Nedenstdende er et uddrag fra bogen ‘Indsigten’ af Per Poulsen om Emotionel Intelligens og NLP“.

Laesevejledning

Du kan med fordel vaelge at laese nedenstaende afsnit et par gange.
Laes forst teksten igennem inklusiv de markerede ord, og derefter hele afsnittet igen uden de mar-
kerede ord. Herved vil du fa en god introduktion til hvad Emotionel Intelligens er.

Individuelt:

"Hvis du ikke er bevidst om din adfcerd, dine tanker og ord, har du ikke basis for at forstd dig selv
(selvindsigt). Hvis du ikke er bevidst om dine falelser, tanker og adfcerd, og ikke har veerktajer til at
arbejde med dem, kan du ikke kontrollere din adfcerd (selvkontrol). Hvis du ikke forstar dig selv og
ikke kan kontrollere din adfeerd, vil du ikke forstd hvorfor andre reagerer som de gor, og du vil ikke

kunne scette dig i deres sted (empati).

Relationer:

Kan du ikke scette dig i andres sted og kontrollere din egen adfeerd, vil du ikke kunne made dem
som de er, og du vil ikke kunne skabe gode og varige relationer med dem (sociale band). Har du
ikke evnen til at skabe gode og varige relationer til andre, vil du ikke kunne lgse opgaver sammen
med dem (samarbejde). Hvis du ikke har selvindsigt og selvkontrol vil du ikke kunne lgse de proble-
mer der naturligt opstdr (konflikter), bdde internt i dig selv og eksternt med andre. Det vil yderligere
forsteerke, at du ikke kan samarbejde og skabe sociale band.

Pavirkning:

Da du ikke kan cendre noget ved dig selv (pavirkning af selv) vil denne oplevelse ikke give dig en
grundlceeggende selvtillid, som igen og igen ikke vil styrke din evne til at pavirke dig selv. Derfor vil du
ikke opleve at andre naturligt lader sig pdvirke aof dig (pavirkning af andre). Sdledes giver det ikke
mening at teenke over, hvordan du kan pavirke andre konstruktivt. Derved udvikler du ikke dine

naturlige pavirkningskompetencer igennem livet.

Intention:

Dermed har du ikke en indre og direkte motivation til at fokusere pd alt det, der er muligt med den
power, der ligger i at pdvirke sig selv og andre. Derfor vil du ikke naturligt dramme store dremme og
ideer (kende visionen) og derfor ikke opleve at styre efter dem (handle mod visionen). Pa den made
vil du ikke udvikle de kompetencer, der ligger i at gd efter det liv og de relationer du @nsker dig.

Empati

HUMI opfatter evnen til at seette sig i andres sted
(empati) som en intern kompetence. Det er forst
fra det tidspunkt, vi er bevidste om forskellige
folelser, at vi kan "genkende” dem bevidst hos
andre. Kompetencen indeholder 2 elementer:
udover evnen til at saette sig i andres sted og at
forsta andre, indeholder den ogsa evnen til at lyt-
te aktivt. Evnen til at lytte aktivt kan siges at vaere
en ekstern kompetence. Der er da heller ikke enig-
hed blandt forskerne om, om empati er en intern
eller en ekstern kompetence.

Den amerikanske forsker og forfatter Adele B.
Lynn saetter empati som bade intern og ekstern
kompetence. Vores erfaringer er, at empati star-
ter som en intern bevidsthed, og er "broen” til at
skabe gode sociale band. Vi skal kunne genken-
de folelsen bevidst, fer vi kan genkende den hos
andre. Fgrst nar vi effektivt kan saette os i andres
sted, kan vi virkelig lytte til dem. Og det er evnen
til at lytte til hinanden, der er fundamentet for at
skabe gode relationer.
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