EMOTIONELL INTELLIGENS

(Foljande text finns i boken Tolka Bilder av Kristina Wennergren)

INNEHALL:
EQ - en revolution i det nya millenniet
Vad ar EQ och 1Q?
IQ som vardemaétare
EQ som viardematare
Det kdanslomassiga arvet fran vara forfader
Hur mycket avslojar du dig?
Nar har man lag EQ?
Varfor ar det viktigt med hog EQ?

EQ - EN REVOLUTION | DET NYA MILLENNIET

Ingen manniska undkommer att arbeta med att hdja sin emotionella intelligens.
Kravet kommer inte utifran samhallet i férsta hand utan inifran var och en. Det
primara syftet ar det egna valmaendet.

Nar det galler vara positiva och negativa kanslor, sa ar de harmoniska eller
disharmoniska, och varje gang vi upplever en smartsam kansla som skapar
disharmoni i vara kansloliv, berattar detta for oss att nagot behdéver harmonieras. Om
detta har jag skrivit i bockerna Inre Harmoni, Kosmiska Lagar, Vishetsregler, Acting
and Reacting in a Cosmic Way samt 99 insiktskort och 9 textkort pa svenska och
engelska. Om detta har jag speciellt skrivit i boken Att vara eller inte vara i den nya
dimensionen.

Ovanstaende namnda text kanaliserades genom mig under aren 1988 - 1995 da jag
skrev totalt 13 bocker, producerade 12 meditationskassetter och 2 bokkassetter och
lat trycka 9 textkort samt 99 insiktskort.

1988 skrev jag i min forsta bok ”"Inre Harmoni" om tre hérnpelarna som maste finnas

for att vi ska ha harmoni och balans i vara liv, for att manniskan ska vara hel. Jag

beskrev ...

1. min egen utveckling som boérjade med andlig medvetenhet - som jag menar att
jag féddes med, min Gudskontakt har funnits sa lange jag kan minnas

2. som fortsatte med en fysisk kroppsmedvetenhet; maten som medicin, kosttillskott,
forebyggande friskvard, avgiftning samt vikten av motion/rérelse - jag kunde inte
forsta att detta kom till mig sa sent i livet, jag var Over trettio ar och jag visste
genast jag kom i kontakt med det att naturlig halsa var min riktiga vag

3. samt den mentala/emotionella biten - som jag arbetade med pa heltid under mina
3 forsta ar i USA dar jag bodde i 14 ar — och som jag standigt fortsatter fundera
Over och forsoOker arbeta vidare med i mitt dagliga liv



En annan triangel av hornpelare vad galler mansklig utveckling ar ...

1. 1Q (intelligenskvot) - var formaga att forsta, tanka ut I6sningar, strukturera upp var
tillvaro.

2. EQ (emotionell intelligens) — var férmaga att hantera kanslor sa att vi upplever
mer och mer inre harmoni.

3. SQ (sjalens intelligens) — vart andliga ansvar, var sjalskontakt, var Gudskontakt,
var kontakt med nagot mycket stérre an var fysiska kropp och vardagliga tillvaro,
det vi kan kalla kosmisk medvetenhet och som inrymmer konsten att intuitivt
kanna pa sig saker och ting samt att lyssna inat och ta emot den vagledning som
stundligen och dagligen erbjuds darifran. SQ ges nagot mindre plats i foljande
text men ar minst lika viktig som de dvriga hornpelarna. Om detta har jag skrivit
mycket i alla mina tidigare bocker.

| samhallets 6versta skikt har man borjat forsta att manniskan inte enbart bestar av
intellekt utan av tre lika viktiga delar; den intelligenta manniskan, den emotionella
manniskan och den sjalsliga manniskan. Det ar meningen att alla tre ska fungera i
harmoni bade var for sig och inbdrdes for att manniskan ska uppleva inre harmoni pa
alla plan, och att omgivningen ska kanna av nar de ar i narheten av en sadan
persons inre ljus. Vi blir starkta och "upplysta” i dubbel bemarkelse av att méta en hel
manniska.

Nar 2000-talet borjar erbjuda litteratur om EQ, upptacker jag att detta ar exakt
samma sak som jag sjalv och andra féregangare inom nyandligheten talat om under
de sista decennierna under 1900-talet; den maskulina och den feminina hjarnhalvan i
jdmn balans med bransle fran en icke-fysisk/andlig/gudomlig dimension, vilken vi
fortfarande vet valdigt lite om men som ar tydligt for den som lever med ett dppet och
mottagande sinne.

Men den stora skillnaden ar att det vi férut kallade eget ansvar for vara egna kanslor,
att sjalv styra vara liv, ta egen kontroll osv, nu kallas att héja sin emotionella
intelligenskvot och har nu en mer akademisk stampel. Inom psykologin kallas arbetet
med eget ansvar for de egna kanslorna kognitiv terapi. Denna terapi overtraffar allt
annat grundat i psykologins barndom och ar mycket narbeslaktat med begreppet
emotionell intelligens. Det som foérut kallades flum, har nu blivit vetenskapligt och har
fatt en finare etikett.

VAD AR EQ OCH 1Q?

Jeanne Segal skriver i sin bok Férbéattra din emotionella intelligens: "Genom att
kvava och tysta ner vara kanslor, bérjade vi en gang for lange sedan att skilja
kroppen fran intellektet, och bada dessa fran sjalen. Genom att ateruppvacka
kanslorna, aterstaller och reparerar vi det som slitis itu. Under den har processen
atervander vi till den grundlaggande sanningen att hela var varelse ar sammansatt av
manga delar som ar lika viktiga.”

Kunskapen om emotionell intelligens handlar om att sjalv styra sina kanslor genom
att forst kanna igen dem, sedan ha kontakt med dem och slutligen erkanna och
acceptera dem och i olika kansloprocesser omvandla dem till bestdende harmoniska,
karleksfulla, tillitsfulla kanslor.



| ingangen till det tredje artusendet, har vi borjat forsta att den manliga hjarnhalvans
féormaga ensam inte kan bestdmma en manniskas hela intelligens. Idag kan vi finna
metervis med ny litteratur som tar upp den kanslomassiga intelligensen. Om inte
kanslorna ar i balans med intellektet kan inte medfédd intelligens eller intellektuellt
inlarda kunskaper praktiseras vist.

Var vanstra hjarnhalva star for intellektet - var 1Q, och den hdgra for kanslan — var
EQ. Lika lite som manniskan kan leva med enbart en vansterhjarnhalva, kan varlden
utvecklas med enbart en hog 1Q i total avsaknad av en lika hog EQ.

Varldens snillen, bland dem manga nobelpristagare, kan komma hur langt som helst i
sina teorier i den man de har hdg 1Q och lika hég EQ i jamn balans. Det racker inte
att vara strukturellt, intellektuellt, logiskt eller matematiskt intelligent. Det racker inte
att ha en hdg 1Q. Vi maste ocksa ha en bra emotionell intelligenskvot for att kunna
fora fram vara kunskaper pa ratt satt och fungera totalt i livets alla aspekter. Vi maste
ha en hég EQ i balans med en hog 1Q.

EQ star for kdnslomassigt valmaende och férmagan att i kombination med intellektet
leva i harmoni med sig sjalv och andra manniskor och samtidigt konstant fortsatta
Oka sin kanslomassiga medvetenhet. Inga manniskor kan framleva sina dagar pa
Jorden i total avsaknad av emotionellt vilmaende och samtidigt ma bra. Den som har
en hoég EQ har automatiskt visheten att balansera och anvanda intellektet vist.

En del manniskor bygger dock sitt valmaende pa falska grunder. Dessa lever i
dagdrémmarnas och fantasins varld, dar man inte ser skillnad pa illusion och
verklighet, dar man standigt lurar sig sjalv och inte forstar att man gor andra illa pa
vagen. Man saknar empati for andra manniskor.

Bland dessa finns psykopater och kriminella, men ocksa manniskor i allmanhet lever
delvis i sin egen varld dar man ser pa sig sjalv och livet pa sitt eget satt utifran sina
egna forsvarsmekanismer. Det ar ett satt att overleva kanslomassigt. Men man
behdver vara klart medveten om skillnaden mellan illusion och verklighet, och att
andra har sina verkligheter utifran sina kanslor och tidigare erfarenheter.

IQ SOM VARDEMATARE

For att lattare forsta begreppet EQ kan vi jamféra med 1Q. Intelligenskvot har lange
anvants som vardematare pa samhallets hdgsta toppar inom universitetsvarlden,
affarsvarlden och politiken mm. Inom 1Q har vi en vardematare som utgar fran siffran
100 (85-115) och som har med manniskans genomsnittliga intelligens att gora. Den
intelligensmassigt svage hamnar under 100 och den intelligensmassigt starka
hamnar over 100. De som har mycket 6ver 100 tillnor varldens genier. De som har
mycket under 100 tillhér de psykiskt handikappade.

| den strukturella maskulina intelligensen, som finns i bade kvinnor och man, finns
kunskapen men inte nodvandigtvis visheten att anvanda kunskapen vist. | modern
historia har man aven inom vissa delar av psykologin anvant sig av att mata
manniskors intelligenskvot. Amnet har livligt diskuterats och kritiserats, man har



ansett att denna indelning har vidgat klyftan mellan intelligenta/logiska och "mindre
intelligenta/mindre logiska” men mer intuitiva/kansliga. De sistndmnda kan sjalvfallet
vara mer utvecklade kanslomassigt. Detta har inte vardesatts pa nagot satt.

Aven inom kriminalvarden, och rattsvasendet dver huvud taget, har IQ anvants som
vardematare nar man utfardar domar. Manniskor med lagre intelligenskvot har fatt
lindrigare domar eller blivit inlasta pa mentala inrattningar i stallet for att blandas med
kvalificerade brottslingar pa val bevakade fangelser.

Varldens alla universitet varderar hog 1Q, och en stark hierarki har utvecklats bland
vetenskapens doktorer och professorer med hjalp av yttre framgangar, framst inom
typiskt manliga yrken och karriarer. Respekten for hog IQ ar oerhort stor. Det finns en
Overtro pa manniskor med hog IQ. Fjask, bugande, bockande och skrapande pa
foten tillhnér denna bild av varldens snillen och andra intellektuella. | denna hogre
rang blir man sallan motsagd.

Begreppet intelligens innefattar av .....
sjalvkannedom

social intelligens

kinetisk (kroppslig) intelligens
logisk matematisk intelligens
musikalisk intelligens

spatial (rumslig) intelligens
spraklig intelligens

Nookowh =

Fa manniskor idag ar intelligenta, dvs begavade eller utbildade inom alla sju
omradena. | denna brytningstid har manga manniskor boérjat upptacka att ingen av
ovanstaende uppraknade intelligensformer ar sa mycket vard utan den subtila
balansen till den emotionella intelligenskvoten. For vad har vetenskapliga studier for
varde nar inte kanslan finns med?

Du kan bli musiker, men det ar inte sjalvklart att du kan spela med en kansla som
fangar din publik och gor dig alskad som musiker.

Du kan arbeta pedagogiskt med barn, men det ar ingen valsignelse om du inte tycker
om barn.

Du kan halla ett tal sammansatt av intellektuellt val valda grammatiska ord, och folk
lyssnar och kanske haller med. Men du kan inte fanga publikens kansla om du inte
har lagt in din sjal i sjalva budskapet. Du kan aldrig fa publiken att ga jublande
darifrdn med en kansla i hjartat att de har vaxt som manniskor.

Pa samma satt kan du komma till manen med hjalp av matematiskt utraknande och
fysiskt kunnande, men du kan inte méta Gud, och du kan inte mota en medmanniska
i fullstandig karlek och harmoni.

Har stannar vetenskapen och kan inte ga vidare, och de larde kan inte forsta varfor. |
stallet for att erkdnna manniskans kansloliv, intuition och forbindelse med hogre
varldar, menar man att det man inte kan ta pa inte heller existerar.



EQ SOM VARDEMATARE

Sjalv har jag funderat kring denna vardmatare som inom 1Q utgar fran siffran 100.
Kan man goéra samma sak med EQ? Kan vi utga fran 100 dar ocksa? Jag tror inte
det. Generellt sett ar vi fodda med intelligens men inte med ett utvecklat kansloliv.
Kanslolivet star pa egoismens botten nar vi féds. En baby kan sjalvklart inte vara
medveten om nagra andra kanslor an de egna. Detta ar inte fel, det ar naturligt. Det
ar omgivningen som sedan lar oss att utveckla var emotionella intelligens, men om
den inte ar utvecklad hos vara féraldrar och andra larare och férebilder utmed vagen,
far vi sjalva sa smaningom lara oss hur man gor — eller ga genom resten av livet med
en fortsatt outvecklad EQ. Som bebisar startar vi alltsa fran noll pa den
kanslomassiga skalan.

Generellt sett ar den kanslomassiga kvoten oerhdrt lag i den konflikifyllda och
konfliktradda varld vi lever i nu. Genomsnittet torde vara mycket lagt i ingangen till
det tredje artusendet. Utifran detta tror jag att en riktig vardematare skulle vara den
fran O till 100. Jag kan tanka mig att dagens genomsnittsmanniska ligger pa ca 5-
10% av en sadan skala. Sa outvecklade ar vi annu vad galler det kdnslomassiga.
Hela varldens krig, svalt, terrorism, forfoljelser, orattvisor, fortryck och annat
destruktivt ar synliga resultat av jordmanniskans annu outvecklade EQ. Men aven
sma “krig” inom familjer, pa arbetsplatser och i vanskapskretsar har att géra med
omedvetenheten om den emotionella intelligensen.

Den som helt och hallet ar offer fér sina egna kanslor och utan sunt fornuft, darfor att
kanslorna sitter i vagen och hindrar, har férmodligen nara noll i den emotionella
kvoten. Det finns lika manga medelalders som gamla manniskor med lika lag EQ
som bebisar, barn och ungdomar. Det finns alltfér manga larda man och kvinnor som
har halkat langt efter med sin emotionella intelligens. Anda &r det dessa manniskor
som styr varlden och som sitter pa beslutsfattande poster!

De ungdomar som under uppvaxten inte lart sig nagonting om sjalvinsikt kan inte
sjalv styra sina reaktioner, och de som inte utvecklat social intelligens kan inte
planera sin utbildning och framtida forsoérjning. Dessa blir antingen forsérjda av sina
foraldrar resten av livet, eller de flyr in i missbruk eller blir kriminella och hamnar forr
eller senare i nagot av landets fangelser.

Jag havdar att vi alla kan foérbattra var emotionella intelligens, men det behdvs
kunskap samt villighet och mod att anvanda kunskapen pa ratt satt. Denna kunskap
kommer oss till del nu och ligger redo for den som vill anvanda den. Vetenskapen
kommer sakerligen att ta jattekliv framat med dessa insikter i botten.

DET KANSLOMASSIGA ARVET FRAN VARA FORFADER

Min egen far hade, som jag bedomer det, en |Q 6ver det genomsnittliga. Han hade
bra balans mellan sitt maskulina och feminina jag. Han var bade ingenjér och
tusenkonstnar. Det var inga problem for honom varken att stada, diska, laga mat eller
sy i en knapp, om situationen kravde det. Han var allmanbildad. Han var tekniker,
konstnar, silversmed och snickare. Han var malare, elektriker och rormokare. Han



var sprakkunnig, matematiker, arkitekt och byggare. Han var aktivt intresserad av
andliga varldar och det som ligger bortanfér manniskans fem fysiska sinnen.

Han hade bade hjarta och hjarna samt praktiska och helande hander. Han var
mycket omtanksam och generds trots stor otalighet och ett relativt trubbigt satt mot
de han tyckte inte hade s& mycket sunt férnuft, och som han bedémde darmed ocksa
hade dalig kontakt med sitt slumrande intellekt. Men helt klart dmmade han foér de
mindre formedlade i samhallet. Han hjalpte manga och var intresserad av allt och
alla. Han var du med alla langt innan du-reformen hade slagit igenom i Sverige. Han
var fore sin tid med det mesta.

Hans EQ daremot var ganska lag, upptacker jag nar jag tittar tillbaka i backspegeln.
Delvis saknade han de tva viktigaste intelligensbitarna; sjalvkannedom och social
intelligens, trots att han som vadur var mycket social och alskade att prata med
manniskor och utbyta kunskaper och erfarenheter, men han kunde latt trampa pa
O0mma tar med spontana uttalanden. Han var fullstandigt arlig och uppriktig i alla
sammanhang och tyckte aldrig att det var fel att sdga sanningar, aven om tillfallet var
illa valt eller orden inte sagda alltfor diplomatisk.

Min pappas uppvaxt hade inte bjudit pa nagon praktisk erfarenhet nar det gallde att
bemodta omvarlden pa ett kanslomassigt satt. Den generationen han kom fran erbjod
oftast inte nagra goda forebilder rent kdnslomassigt. Hans barndom var hard. Han
forlorade hela sin familj nar mamman blev sjuk och senare dog i TBC. | vuxenvarlden
var man snabb att forneka den k&nslomassiga manniskan, och speciellt om det var
en emotionellt sarad liten pojke. Inte konstigt att han i trangda eller stressade
situationer forlorade sig sjalv emotionellt.

EQ har fattats i de flestas uppfostran fram till dessa dagar, da detta nu haller pa att
forandras. Inte heller en generation senare, i min egen barndom och uppvaxt, brydde
sig nagon om ett kansligt eller jobbigt barn med svara uppvaxtférhallanden. De flesta
var utlamnade att klara sig sjalva. Att ga till psykologen var en skam, och dven om
man gjorde det, var resultaten inte sa lysande. Den moderna psykologin hade annu
inte slagit igenom. Man talade inte om problem. Det vanligaste var att sopa dem
under mattan och latsas att de inte fanns.

| vart arbete med att hdja var emotionella intelligenskvot, behdver vi titta pa vara
grundpraglingar fran barndomen. Detta okar var forstaelse bade for oss sjalva och
alla de familjemedlemmar och nara slaktingar vi vaxte upp med.

HUR MYCKET AVSLOJAR DU DIG | DET DAGLIGA LIVET?

Alla manniskor, de som ar mer eller mindre kanslomassigt storda, de som ar
konfliktradda och de som ar konfliktskapande, behdver alla arbeta med att forbattra
var EQ. Den nya tiden baddar for det.

Varje gang du ger ett kdnslomassigt utkast mot nagon eller nagra, berattar du for
varlden hur langt eller hur lagt pa skalan din EQ befinner sig! Varje gang du inte
klarar av att neutralisera dig i olika situationer utan ar arg, besviken, undvikande,
sarad, ledsen eller sur etc, talar du om var du star kdnslomassigt. Varje gang ditt inre



sarade barn pa detta vis trader fram, paminner livet dig om att du behdver hdja din
EQ.

Varje kansla vi har paminner oss om
var vi star i den emotionella utvecklingen.

Den som inte vill avsldja sig sjalv maste finna sig i att arbeta med varje kansla, resa
sig over dess beroende av att dra ner en och frigora sig fran dess smarta. Det finns
inga genvagar dit. Man kan inte lura omvarlden att tro att man har en hogre EQ an
man har. Nar man har arbetat med sig sjalv, nar smartan ar 6ver, ar man herre over
sin kansla. Den tidigare smartan ar omvandlad till ett harmoniskt accepterande av
livets olika aspekter. Ingenting kan stéra den som ar fri fran kanslornas bojor.

Karlek och snuva gar inte att dolja,
lika lite som starka kanslor gar att dolja.

Det ar sjalvklart smartsamt att titta pa sig sjalv, lokalisera smartan i varje
kansloutlevelse (varje sadan smarta lar finnas i en speciell kroppsdel eller ett sarskilt
organ) och sjalv ta ansvar for sina kanslor, vilka alla har sitt ursprung i vart forflutna.
Att arbeta med sin emotionella intelligens, att kunna identifiera den och vaga prata
om den kraver bade tid och arbete. Det kraver mod och beslutsamhet. Det kraver
motivation och forstaelse for varfor det ar bra for just mig.

Emotionell intelligens handlar definitivt inte om att vara avstangd fran kanslan.
Tvartom. Man ar narvarande i varje kansla men stannar inte vid trivialiteter, vagar
uttrycka sin mening, aven om inte alla andra haller med och star rak i sin dvertygelse
men anda Oppen att andra sig och vidga sitt seende annu mer. EQ handlar mycket
om att tycka om sig sjalv och andra. Det handlar lika mycket om livslust och gladje.
EQ handlar framférallt om eget ansvar.

NAR HAR MAN LAG EQ?

Att bli sarad, ledsen eller besviken ar naturligt, men nar du inte tar ansvar for dina
egna reaktioner och projicerar detta pa andra, visar du att din EQ inte star sa hogt pa
den emotionella intelligensskalan. Detta hander .....

...nar du har daligt sjalvfértroende

...nar du inte kanner dig hérd

...nar du kénner dig baktalad, ensam, férorattad, illa omtyckt, missforstadd
nonchalerad, osynlig, osaker, smutskastad, sarad, tillintetgjord, trampad pa,
utlamnad, utnyttjad, overgiven eller dverkord

...nar du kanner meningsloshet eller sjalvmedlidande

...nar du lever i ett beroende

...nar du missbrukar makt, alkohol, sex, droger eller mat

...nar du skapar konflikter i din omgivning

...nar du upplever att du inte ar sedd eller kanner hopploshet eller har skamkanslor



...nar du vagrar kommunicera eller férsta en annan manniska

...nar du ar arg, avundsjuk, besviken, bitter, bortstott, frustrerad, fysiskt misshandlad,
hypokondrisk, hamndlysten, konfliktradd, ledsen, manisk, neurotisk, psykiskt
misshandlad eller

...nar du ar sur eller svartsjuk

Inget av detta ar andras fel. Det ar dina egna omedvetna kanslomassiga val utifran
gamla omedvetna inprogrammeringar. Du visar dig sjalv i alla situationer dar du ar
offer for dina egna kanslor och inte kan hantera dem. Livet ser standigt till att vi
kommer in i nya situationer och moter oss sjalva sa lange nagot ar obearbetat i vara
kansloliv.

Du kan anvanda dig av ovanstaende lista genom att plocka fram de smartsamma
kanslor du kénner igen dar. Stryk under det som kanns bekant. Lagg till sadant du
tycker fattas pa listan. Varje negativ kansla du har hor hemma dar. Genom att se
kanslorna i svart pa vitt blir de medvetandegjorda. Kom ihag att det ar majligt att
neutralisera allt det du upplever som smartsamt. Ingen annan kan gora det at dig.

VARFOR AR DET VIKTIGT MED HOG EQ?

Enkelt sett kan man saga att resultaten av en hog EQ ar att man far mer energi, farre
sjukdomar och dkad vitalitet. Du.....

- finner mer mening med livet

- far battre kontakt med dig sjalv och andra

- far en battre tankeskarpa och koncentration

- far en stark motivation att arbeta med din personliga utveckling
- far ett snabbare tillfrisknande vid sjukdom

- far mer lust att vara kreativ

- far storre férmaga att fokusera pa det som ar viktigt i livet
- forstar varfor saker hander

- kanner storre gladje

- lever i konstant emotionellt vaxande

- fattar lattare beslut

- hittar lattare smartsamma (negativa) tillstand i kroppen

- l6ser lattare problem

- léser konflikter i stallet for att undvika dem eller skapa nya
- ser helhetsperspektiv

- borjar ta ansvar for ditt eget valmaende

Den som pa olika satt arbetar med sin egen personliga utveckling arbetar
automatiskt med att hoja sin EQ. En person med hog kanslomassig intelligens
paverkar bade sig sjalv och andra positivt. Det kdnns behagligt att vara i denna
personens narhet.

VAD KRAVS FOR ATT HOJA SIN EQ?



Vagen till en hég EQ ar via emotionell medvetenhet. Min rekommendation ar darfor
att 1asa och studera det vi kommer 6ver vad galler den nya litteraturen om EQ och
senare tids bocker om personlig utveckling. Jag menar att EQ ar den viktigaste av all
kunskap som kommer till oss i dessa dagar. Ut ur denna medvetenhet kommer alla
andra positiva forandringar att ske for manniskoslaktet pa Jorden.

Vi behover gora de praktiska 6vningar som finns i diverse bécker och som aven
erbjuds i seridsa kursutbud. Vi har en studietid framfor oss, tills vi har férmagan att i
allt vart uttryckande endast praktisera det som ar ren karlek och fullstandig tillit till
saval Livets Fléde som Hogre Makter, vilka trader in i vara liv nar vi ar 6ppna for det,
eller nar vi bast behdver det.



