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BEVEZETES

A pszichoszintézis egyrészt elmélet, amely a kiilonféle pszichologiai modszerek és
megfigyelések egységes értelmezését célozza, masrészt terapias modszer, tovabba olyan
személyiség ¢és kreativitas fejlesztd technika, amely az emberben lappang6 gatolt alkotd
képességeket kivanja tudatositani €s aktivizalni.

A pszichoszintézis kidolgozoja, R. Assagioli S. Freud tanitvanya volt, de ugy talalta, hogy Freud
pszichoanalizise kiegészitésre szorul. Véleményét erdsitették az olyan megfigyelések, amelyek
szerint a tudattalanb(')l nem csak Osi 6szt6n6k hanem kreativ erék is betérhetnek a tudatba
1911-ben a Bolognai Nemzetkozi Pszichologiai Kongresszuson ismertette. Ezutan a modszert
évtizedeken keresztiil tokéletesitette.

Fontosabb datumok:

1926. Roma: Megalakul az ,,Instituto di Psicosintesi” intézet

1957. USA: Megalakul a ,,Psychosyntesis Research Foundation” alapitvany

1964. London: ,,Pszichoszintézis az Oktatasban” egyesiilet

1965. Indiai Pszichoszintézis Egyesiilet

1966. Argentinai Pszichoszintézis Egyesiilet

1969. Gorogorszagi Pszichoszintézis Tarsasag

A pszichoszintézis minden pszichoterapias irdnyzatbol vett at modszereket, de a legtobb
parhuzam az egzisztencialista pszichoterapiaval kapcsolatos. Fontosabb hasonlosagok:

1. Mindkett6 beliilr6l, az ember személyiségébdl indul ki.

A személyiséget dinamikusnak tekinti, amely allandoan valtozik, fejlédik.
Az ¢€let célja és értelme fontos a személyiség szempontjabol.
Szellemi, etikai, esztétikai, értelmi, valléasi értékek fontossaga.
Az egyén allandoan dontési helyzetekbe keriil és a dontéseiért feleldsség terheli.
Tudatositani kell a dontések mogdott allo motivacidkat.
Az élet komolysagat meghatarozza az a tény, hogy sziikségszerlien hozzatartozik a fajdalom,
az aggodalom, a szenvedés, €s a szorongas.
A jovo dinamikus szerepet kap a jelen alakitasaban.
. Mindenki kiilon személyre szabott pszichoterdpiat igényel.
A pszichoszintézis eltérései az egzisztencialista pszichoterapiatol:
1. A pszichoszintézisben nagyobb hangsulyt kap az egyén szemelyes akarata.
2. A pszichoszintézisben az On-azonossag szempontjabol fontos a tiszta ,,iires” dntudat, mint
belsd realitds, amely fiiggetlen a tudatban éppen jelenlévd tudattartalmaktol.
A pozitiv, kreativ, 6romteli ,,csucsélmény” realitasanak felismerése.
A magany érzése nem végleges, hanem atmeneti és feloldhato.
. Aktiv pszichotechnikak alkalmazésa ilyen célokra:
— pszichologia energidk megszeliditése, atalakitisa, kontrollalasa,
— fejletlen pszichologia funkciok kifejlesztése, megerdsitése,
— tudatfeletti energidk és lappang6 képességek aktivizalasa.

6. A személyiség tudatos atalakitasa, amelyben a terapeuta szerepét fokozatosan atveszi a

paciens felsébb EN-je (SELF)

A pszichoszintézis eljaras tobb szakaszbol all, de kozottiik a hatarvonal nem jelolhetd ki
pontosan, mert ezek modszertanilag atfedik egymadst. A szakaszok a kovetkezok:

1. A paciens egyedi egzisztencialis helyzetének feltarasa, féleg pszichoanalitikus modszerrel.

2. A személyiség gyenge vagy fejletlen (infantilis) tényezdinek kifejlesztése.

3. A személyiség tényez6ib6l harmonikus, egészséges személyiség integralasa.

4. Egyes esetekben ezt kovetheti a Felsébb Enhez (SELF) a kapcsolat kialakitasa és a lappang6

kreativ képességek felébresztése.

A pszichoszintézis elényei a hagyomanyos pszichoanalizissel szemben:

1. Nem alakul ki indulatattétel és fliggdség a terapeuta irant, ezért nem is kell azt lebontani, igy a

terapia barmikor kockézat nélkiil abbahagyhat6 vagy felfiiggeszthetd.

2. A kezelési id6 rovidebb.

VO NAU AW

Do

C:\hejjas sajat\ea+pub\Cikk+tanulmany\Tanulmanyok\Quphys\Assagioli.doc 2



3. Csoportos terapiara is alkalmas.
4. Szamos olyan esetben is alkalmazhato, amelyben a hagyomanyos pszichoterapias modszerek
hatastalanok.

A pszichoszintézis személyiségmodellje

A pszichoszintézis, mas megnevezéssel mentalis szintézis kifejezés szdmos publikacioban
megtalalhato, és ezen altalaban a személyiség funkcidinak dsszehangoldsara irdnyulo valamilyen
pszichoterdpias modszert értenek.

Assagioli értelmezésében ez azonban sokkal atfogdbb technikat jelent. Ennek az ad aktualitast,
hogy a modern ember tilzottan extrovertalttd valt, érdeklédése egyoldaluan a materidlis kiilvilag
fel¢ fordult. Ennek kovetkezményeként az egyre sokasodo pszicholdgiai és pszichiatriai problémak
tanulmanyozasa érdekében megindult az emberi psziché alaposabb kutatésa is.

A fontos felfedezések ezen a téren nem annyira az akadémikus tudosoktdl, inkéabb a gyakorld
pszichiaterektél szarmaztak. Az elsd ilyen jelentSs eredmény Pierre Janet nevéhez fiizddik. O
fedezte fel a tudattol fiiggetlen pszicholdgiai automatizmusokat, és az ezzel 6sszefiiggd masodlagos
személyiséget.

Ezt kdvette Sigmund Freud, aki Breuer hipnokatarzis médszerébdl kiindulva kezdte
tanulmanyozni a tudattalan folyamatokat. Ennek soran kimutatta, hogy szdmos tiinet a tudattalanba
eltemetett, elfojtott 0sztonok, késztetések, fantazidk, emlékek, stb. hatasara alakul ki.

Freud elméletét és terapias modszerét tobb tanitvanya (pl. Karl Abraham, Ferenczi Sandor,
Wilhelm Steckel, Melanie Klein, stb.) tovabbfejlesztette. Mas tanitvanyok (pl. Alfred Adler, Carl
Gustav Jung, Otto Rank, stb.) az eredeti koncepciotdl eltérd irdnyzatokat alakitottak ki. A
kovetkezd generacid (pl. K. Horney, E. Fromm, R. Allendy, A. Hesnard, stb.) is alkotott tobb
jelentds tovabbfejlesztést.

Mindezen eredményeket Assagioli pszichoszintézis modszere hasznositani igyekszik, sot ezeken
tulmenden szdmos hasznos modszertani elemet vett at az alabbi irdnyzatokbol is:

1. Pszichoszomatikus orvoslas.

Vallaspszicholégia.
A felsd tudattalan és a kreativitas kutatdsa.
Parapszichologiai kutatdsok.
Keleti filozofiak pszichologiai vonatkozésai.
A kreativ megértés €s az intuicid kutatésa.
Holisztikus pszichologia és személyiségelmélet.
Szocialpszichologia és interperszonalis pszichologia.
. Személyiségfejleszto aktiv technikak.
Mmdezen moddszerekbdl, technikakbol, elméletekbdl a hozzajuk tartozo esettanulmanyok
6 felhasznaldsaval a pszichoszintézisben a human psziché
e ‘, v, modelljét Assagioli a mellékelt dbraval szemlélteti:
o : e, Az abran a szdmok jelentése a kovetkezo:

o s, 7 1. Alsé tudattalan
' 3 )’ Ebben zajlik a testi miikodések koordinalasa, és itt
e talalhatok az dsi 6sztonok €s indittatasok, erds

RLL LTR érzelmi t61tésii lelki komplexusok, alacsonyabb

rendi vagyak, fantazidk és nem tudatosul6
parapszicholdgiai folyamatok, patologias
késztetések, fobiak, rogeszmék, aggressziv
késztetések €s paranoid képzelgések, stb.

X

7

!

X 2. Ko6zépso tudattalan
% N Ebben hasonl6 tudattartalmak és mentalis
7 %, 1 ;' 7 miikodések vannak, mint a kdznapi tudatban, csak
* R4 pillanatnyilag nem tudatosulnak, amde innen az

“

* informdciok konnyen el6hivhatok és
tudatosithatok.

4 .
“tapaans®
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3. Felso tudattalan
Mas szoval: tudatfeletti. Innen szarmaznak a miivészi, tudomanyos, filozofiai, inspiraciok,
moralis késztetések humanus vagy hdsies cselekvésekre, a magasabb érzelmek (pl.
altruisztikus szeretet), a zsenialitas, kontemplativ és megvilagosodott tudatallapotok, és itt
talalhatok a lappangd magasabb pszichikai funkcidk és spiritualis energidk is.

4. Tudatmez6
Ez a személyiség tudatositott része. Jellemzdje az érzések, elképzelések, gondolatok,
észlelések, vagyak, késztetések szakadatlan d&ramléasa és valtozasa. Mindezt azonban képesek
lehetiink tudatosan megfigyelni, elemezni, értékelni.

5. Tudatos EN (EGO)
Ez az 6ntudatossag sulypontja, kdzéppontja. Nem tévesztendd 0ssze a tudatmezd altal alkotott
tudatos személyiséggel. Ennek megismerése alapos dnvizsgalatot igényel. Ezt azonban a
legtobb ember melldzi, és emiatt egyiitt sodrodik a folyton valtozé tudattartalmak aradatdval,
és az EN-jét tévesen azzal azonosnak gondolja.

6. Felsébb EN (SELF)
Ez nem azonos a Freud féle superego fogalmaval. A tudatos EGO (5) idénként eltiinni 1atszik,
pl. alvasnal vagy eszméletvesztéskor, de késébb magatol ismét megjelenik. E jelenség oka —
Assagioli szerint — az, hogy a mindennapi EGO mogott létezik a felsébb EN, amely nem fiigg
semmiféle tudatallapottol. A kdoznapi EGO pedig csupan ennek kivetiilése, megnyilvanulasa.
A SELF létezésének tapasztaldsara tobbféle pszichotechnikai modszert dolgoztak ki. Ezek
leirasa szdmos publikacidban megtalalhat6. (1d. pl. R. M. Bucke, P. D. Ouspensky, E.
Underhill, C. G. Jung, R. Desoille, stb. irdsait). Hasonl6 tapasztaldsok szerezhetok egyes
indiai eredetli joga gyakorlatokkal is. Errdl pl. O. Schmitz irt kdnyvet ,,Psychoanalyse und
Yoga” cimmel.

7. Kollektiv tudattalan
Az emberi 1ények nincsenek elszigetelve egymastdl. Az dbran a személyiséget hatarold és
annak részeit elvalaszt6 szaggatott vonalak olyanok, mint a membran, amelyeken keresztiil a
személyes tudat €s az azt koriilvevo pszichikai kornyezet kdzott allando pszichologiai
0zmozis zajlik.
A kollektiv tudattalan kozvetité kdzeget képez, amelynek segitségével az emberi 1ények
kozott allando tudattalan kapcsolat miikodik. A személyiségen beliil is folyik kommunikaciéd
az egyes részek kozott, és kozottiik a hatar rendszeresen modosul, eltolodik.

A rajzon vézolt modell azt is mutatja, hogy az EGO és SELF dualitasa, kiilonbozdsége csak
latszolagos. Csak egy EN-iink van, de az kiilonbozé éberségi és onmegismerési szinteken
manifesztalodhat.

A vazolt személyiség struktira gyakorlati hasznalhatdsagat szamos klinikai megfigyelés és
tapasztalat igazolja. Segitségével egyszerlien értelmezhetd sokféle lelki konfliktus és
egyensulyzavar. Sok ember pl. szinte rabszolgaként van kiszolgaltatva a sajat tudattalanjaban 1évo
tényezoknek, ¢és szenvedélyes szabadsagvagya, 1azadasi hajlama is nagyrészt az ezektdl vald
elszakadasi, megszabadulasi torekvés megnyilvanulasaként értelmezhetd.

A szenvedd, szorong0, diszharmonikus ember problémdajanak megoldasara a pszichoszintézis
négy szakaszbol allo megoldast javasol, ezek a kdvetkezok:

1. Személyiség ismeret (Onismeret)

2. A személyiség Osszetevok és a tudattartalmak tudatos uralasa

3. A felsdbb EN (SELF) felfedezése

4. A személyiség rekonstrukcioja a SELF, mint 0j centrum koriil (a psziché szintézise)

E fazisok részletesebb magyarazata:

1. A teljes személyiség megismerése és tudatositasa céljabol elészor a tudatos személyiséget kell
alaposan megismerni. Ezt kovetden le kell meriilni az als6 tudattalanba €s szembesiilni kell az
ott lappangd ¢és fenyegetd sotét erdkkel, 6si és infantilis fantazidkkal, amelyek csendesen
uralkodnak rajtunk, a rejtett félelmekkel, amelyek megbénitjak a cselekvésiinket, és a
konfliktusokkal, amelyek felemésztik az energiankat. Az ilyen lemeriilésben fontos segitséget
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nyujthat a terapeuta. Az dnelemzést higgadt, objektiv szemlélettel kell végezni, anélkiil, hogy
a megfigyelt jelenségekhez spekulativ magyarazatokat talalnank ki. Kertilendd az is, hogy a
tapasztaldsok érzelmi-indulati t6ltése magaval ragadjon, vagy elrettentsen. Ezen a ponton a
hagyomanyos pszichoanalizis 1ényegében véget ér. A megismerési folyamat azonban
folytatodik a kdzépso és a felsd tudattalan felé, feltdrva a kordbban elfojtott rejtett
képességeket, valamint a lappang6 energidkat, amelyeket megfeleld iranyba terelve, azok
rendelkezésre allnak kreativ alkotasok 1étrehozasahoz.

2. A személyiség 0sszetevok ¢€s a tudattartalmak tudatos uraldsanak modszere az elhatarolodasi
(nem azonosulasi) technika. Ennek alapelve:
,, Uralkodik rajtunk minden, amivel azonosulunk,
de mi uralunk mindent, amivel nem azonosulunk.”
Ha azonosulunk a benniink 1év6 gyengeséggel, félelemmel, kudarc érzéssel, indulattal, stb.
ezzel korlatozzuk 6nmagunkat. Ehelyett inkabb ugy kell felfogni ezeket a jelenségeket, hogy
pl. ,,egy félelemhulldim magéval akar ragadni”, vagy ,,egy harag impulzus megprobal
legy6zni”, stb. [lyenkor ui. most mar két erd all egymassal szemben. Az egyik az éber,
tudatos, megfigyelé EN, a masik pedig pl. az indulat. Az ilyen konfliktus helyes kezelése
azonban mégsem két erd csataja. Ehelyett a tudatos EN elemzi a felmeriilt érzést vagy
indulatot, megkeresi annak gyokereit a tudattalanban, beemeli a komplexust a tudatba, és
megvarja, amig annak pusztito energidja lecseng. Ez a folyamat két részre oszthato:
a) az artalmas képzetek és komplexusok szétbontéasa alkotd elemeikre,
b) a felszabadulo tudati energiak uraldsa és hasznositasa.
Tapasztalatok igazoljak, hogy a s6tét er6k hatalma csupan abban all, hogy ezek nem
tudatosak, és ezért a tudatositas soran elveszitik energiajukat.

3. A felsébb EN (SELF) felfedezése és a személyiséget egyesitd uj centrum kialakitasa
érdekében fokozatosan ki kell tagitani a tudatossag teriiletét (vagyis a tudatmezot) a felsd
tudattalan iranyaban. Az esetek legnagyobb részében azonban a tényleges SELF-ig eljutni
altaldban nem sikeriil. Ilyen esetben is

kialakithato azonban egy kiilsé . ‘?
ron s 1 P . .* ¥
helyettesitd idedl, amely lehetdvé teszi, R P ete,
hogy a paciensbdl kiegyensulyozott, ..“ T
hgrmonikus egyépiség Vé}j on, §(’5t ez még .: 3 “‘ ...........
bizonyos kreativ inspiraciokat is nyujthat. A S :‘ . 2
4. A személyiség rekonstrukcioja, vagyis a :. R - e, "_- """""
tényleges ,,pszichoszintézis” csak azutan :' :’ : ‘.-:'.‘ -------- * 1=EGO
kovetkezhet, ha megtalaltuk vagy . . ‘ . E 2 = kilsé
megalkottuk az 0j egyesit6 kdzpontot. Ez = “‘ 1 .: . egyesitd
azonban tobb szakaszbol allo . '.‘ vennestt . kézpont
hosszadalmas folyamat. Az egyik \........................: 3 =SELF
modszer szerint az elérendo célt, az un. . K]
ideal-modellt vizualizaljuk és igyeksziink %, K
megkdzeliteni. Ez esetben a modell ne %o, R4
legyen merev, hanem dinamikusan oo o’

“tapaans®

fejlodd. Mas modszer szerint rabizzuk

magunkat a SELF-t6l jovo6 intuitiv sugalmazéasokra. Az utobbi esetben a SELF-et tekinthetjiik
vezetd szellemnek, Istennek, kozmikus intelligencidnak, intuitiv bolcsességnek, stb. ki-ki a
vilagnézete, mentalitasa szerint. Kovethetjiik akar a taoista wu-wei modszert is, amelyben
rahangolodunk az univerzalis harmoénidra vagy a kozmikus rendre és hagyjuk a dolgokat
maguktol folyni a sajat torvényiik szerint. Ez esetben viszont keriilend? a talzott passzivitas,
¢s meg kell tanulni észrevenni €s elfogadni a magasabb inspiracidkat, és arra is fel kell
késziilni, hogy a SELF felé a kapcsolat idonként megszakad, és ilyenkor letargikus id6szakok
fordulhatnak eld.
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A lehetséges SELF-ideal modellek két f6 csoportba sorolhatok. Az egyik a bels6 spiritualis
tokéletesség iranti torekvés. Ez foleg introvertalt személyekre jellemzd. A masik modell tipus olyan
képességek kifejlesztésére iranyul, amelyek eredményessé teszik az egyén tarsadalmi
szerepvallalasat. Ez inkabb az extrovertaltak utja lehet.

Az 1) személyiség létrehozésa, vagyis a szoros értelemben vett pszichoszintézis folyamat harom
f6 szakaszra tagolhato:

a. A rendelkezésre allo pszichologiai energidk hasznositasa. Ezek jelentds részét az also

tudattalanbdl felszinre hozott, felszamolt komplexusok érzelmi-indulati t61tésébol nyerjiik.

b. A személyiség azon aspektusainak (pl. akarat, memoria, fantdzia, stb.) kifejlesztése, amelyek
az elérendd cél szempontjabol fejletlenek. Az alkalmazhaté mddszer lehet pl. imaginacio,
autoszuggesztio, vagy a hidnyos képesség tréningezése.

c. A pszichologiai energiak €s funkciok megszervezése az egyesité centrum kortil. Ennek
modszereirdl késébb még szo esik.

Akadalyok és krizisek az onmegismerésben

A pszichoanalizis és mas dinamikus pszicholdgiai iranyzatok szamos patologikus esetet
tanulmanyoztak. Ebbdl az a kép alakult ki, hogy az egészséges ember viselkedése mogott is
tudattalan morbid tényezdék keresend6k. Emiatt azutan a pozitiv tényezok (intuicio, kreativitas,
akaraterd, szeretet, stb.) szerepét meglehetdsen elhanyagoltak.

Ezt a hidnyt a pszicholdgia tudomanya igyekezett potolni. Nem szabad azonban atesni a 16 talso
oldaldra, és azt feltételezni, hogy az egészséges emberben mindig a pozitiv késztetések dominalnak.
Az emberben ugyanis altalaban ellentétes tendencidk mitkddnek, és iitkdznek egymassal, sot ezek
esetenként kvazi-onallo alszemélyiségeket alakithatnak ki.

A pszichoszintézis célja a harmonikus, egységes, kiegyensulyozott személyiség. Eszkoze az
onmegismerés, vagyis a tudatossag kiterjesztése a tudattalan felé. Az ennek megfeleld angol ,,self-
realization” kifejezés magyar megfeleldjeként — helyteleniil — az ,,0nmegvaldsitas” kifejezést szokés
hasznélni. Val6jdban ez nem dnmagunk megvalositdsa, hanem inkabb 6nmagunk felismerése,
onmagunk 1ényegére valo raébredés, feleszmélés, tudatosodas.

Az 6nmegismerés két szinten lehetséges. Az egyik a perszonalis szint, amely a koznapi EN
(EGO) koriil tagitja a tudatot. A mésik a spirituélis szint, amely a felsébb EN (SELF) tudatositasat
jelenti.

Az elso esetben is az EGO bizonyos mértékben kapcsolatba keriilhet a fels6 tudattalannal, pl.
ugy, hogy oda atmenetileg bizonyos mértékben felemelkedik, és ennek soran egyfajta spiritudlis
csucsélményt €1 at. Masik lehetdség, hogy a felso tudattalanbdl intuitiv inspiraciok ereszkednek le
az EGO szintjére.

Az ilyen tapasztalasok annyira kellemesek lehetnek, hogy az ember ezekhez tapadva ezen a
szinten megreked, és feladja a torekvést a valodi spiritualis szintli SELF-tudatossag felé.

A perszonalis szintrdl a spiritudlis szint megvalositasa felé haladva bizonyos tipikus krizis
helyzetekkel is szamolni kell. Ezek fajtai:

1. A spiritudlis felébredést kozvetleniil megel6z0 krizis.
2. A spiritudlis felébredés altal kivaltott krizis.

3. Utolagos negativ reakciok a spiritualis felébredésre.
4. A belsd atalakulas krizisei.

A felébredés megjelolés itt egy korabban nem tapasztalt bels6 vilag tapasztalasara utal. Ez olyan
¢lmény, mint amikor hirtelen kinyitjuk a szemiinket, és lenyligdzéen meglepd latvany tarul elénk.

A klinikai tapasztalatok alapjan a tipikus krizis helyzetek legfontosabb jellegzetességei a
kovetkezok:

1. A spiritudlis felébredést megeldz6 iddszakban kiilonds, érthetetlen, ijeszto tapasztalasok
fordulhatnak el6. A hétkdznapi embert a mindennapi élet érdekli, pl. a csalad joléte, vagy ha
vallasos, valami bizonytalan elképzelés egy lehetséges tulvilagrol. Az ember azonban
kizokkenhet ebbdl, és dolgok fontossagi sorrendje hirtelen megvaltozik. A kivalto ok lehet pl.
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csalodas, betegség, haldleset, csaladi tragédia, elvalas szeretett személytdl, stb. A belsd
atalakulds azonban bekovetkezhet konkrét kiils6 ok nélkiil is. A valtozas esetleg egyfajta
hidnyérzet formajaban 1ép fel, amikor a kordbban értékesnek tekintett dolgok kezdenek
értéktelennek tiinni, mikézben valami nagyon hianyzik, de nem tudjuk, hogy mi. Olyan érzés
mertilhet fel, hogy a hétkdznapi élet iires, és nem valodi. Olyan kérdések kertilnek el6térbe,
hogy honnan joviink, és mi az élet értelme és célja, mi az oka az emberi szenvedéseknek, €s
miért annyira mas a kiilonboz6 emberek személyes sorsa. Ilyenkor az ember félre értelmezheti
a sajat helyzetét, esetleg ezt az allapotot abnormalisnak érzi, megprobalja lekiizdeni, esetleg
pszichiaterhez fordul, és igyekszik visszatalalni a mindennapi ,,normalis” ¢élethez, amely
azonban egyre inkabb kicsuszik aldla. A ,,normalis” €élethez vald vissza igyekvés lehetséges
modja a felfokozott aktivitds, munkaba vagy szorakozasba meriilés, hogy minél jobban
elfoglaljuk magunkat, és ne kelljen kinzé gondolatokon toprengeni. Ez azonban altaldban nem
megoldas, és kialakulhat egy moralis krizis, stressz-érzés, vagy depresszio. Vannak azonban,
akik ezt az allapotot sikeresen athidaljak, pl. filozofiai, vallasi, metafizikai, stb. kérdések
tudatos tanulmanyozéasaval. A krizisen valo 4tesés azonban mindegyik esetben a személyiség
pozitiv fejlodését eredményezi.

2. A spiritudlis felébredés altal kivaltott krizis akkor Iéphet fel, amikor megnyilik a kapcsolat a
tudat és tudatfeletti, illetve az EGO ¢s a SELF kozott. [lyenkor varatlanul felfokozott
oromérzéssel aramlik be a tudatba egy hatalmas pszichikai energia, amelynek befogadésra a
tudatos intellektus még nincs felkésziilve. Ez szinte elsdporheti az egyensuly zavarral
kiiszkod6 személyes EN-t (EGO-t).

3. A spiritualis felébredést kovetd utdlagos reakciok sokfélék lehetnek. Optimalis esetben az
eredmény a szellemi tisztasag, 6rom, szeretet €s joindulat érzése, amely a magasabb rendli
¢let felé mutat. Ezt azonban hullamvolgy kovetheti, amely depresszidval jarhat, és az ember
ugy érezheti, hogy mélyebbre keriilt, mint eredetileg volt, &mde a régi életfelfogasdhoz
mégsem tud visszatérni. Ezt nevezik gy pl. a keresztény misztikusok, hogy ez a ,,1élek sotét
¢jszakaja”. Kreativ személyek (tudosok, miivészek) esetén ilyenkor atmenetileg alkotas-
képtelen szakaszok kovetkezhetnek.

4. A bels0 atalakulas soran is felmeriilnek kritikus szakaszok. A SELF-hez val¢ eljutas ara a
személyiség mélyrehato atalakulasa, amelynek sordn fény €s sotétség valtogatja egymast.
Atmeneti nehézségek meriilhetnek fel az emberi kapcsolatokban, de ez egyben lehetdség is a
masoktol valo talzott fiiggdség legydzésére. Kozben teljesiteni kell a mindennapi feladatokat
is. Ez a kettdsség okozhat pl. kimeriiltséget. Torekedni kell az also tudattalanbol jovo
késztetések tudatositdsara, megszeliditésére, €s az energiajuk pozitiv hasznositasara
(szublimacid és transzformdacio). Az is problémat okozhat, ha a felsé tudattalanbol szarmazo
energia tal kdnnyen jon, és elarasztja a tudatot, ami hiperaktivitast okozhat.

Mindezek a kellemetlen tiinetek azonban altaldban 1ényegesen gyengébbek, mint amelyek a
szokvanyos perszonalis neur6zisok esetén szoktak fellépni.

Diagnosztikai és terdpids javaslatok

Figyelembe kell venni, hogy bar a SELF realizacios folyamatok tiinetei hasonlitanak a
szokvanyos neurotikus tiinetekhez, a gyokeriik alapvetden eltérd. A szokvanyos neurotikus tiinetek
ui. regresszios jellegliek, a pacienset gyerekkori kotddések, emlékek, érzelmek gatoljak a tarsadalmi
szerepiik elfogadasaban. A SELF realizacios tiinetek ezzel szemben progresszivek, a paciens felfelé
torekszik, egy 0j vilagba, amelyhez vonzast érez.

A szokvanyos neurdzis kezelési modja a perszonalis szintli pszichoszintézis, az utdbbié viszont a
spiritualis pszichoszintézis. Ennek sordn tanacsos az alabbi szempontokat figyelembe venni:

1. Fel kell vilagositani a pacienset a benne lezajlo folyamatokrol.

2. Meg kell tanitani arra is, hogyan hasznalja az akaraterejét a folyamatok uralasara.

--------

4. Meg kell tanitani a SELF-t6] jovO energidk felismerésére.
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5. Az introvertalt pacienseket segiteni kell abban, hogy a felsd eredetii energidkat emberbarati

célokra is hasznositsak.

6. At kell vezetni a pacienset azokon a kritikus fazisokon, amelyek a felsébb kézpont kériili

személyiség rekonstrukcid soran felmeriilnek.

Egyes esetekben a terdpia egyiitt jar pszichoszomatikus problémak medicindlis kezelésével is.
Mas esetekben a terapiat neheziti, hogy regressziv €s progressziv szimptémak keverednek, vagyis a
személyiség egyik szintjén infantilis kotddések, mas szinten pedig spiritudlis torekvések
mutatkoznak. Ilyenkor a terapids modszerek megfelelé kombinacioja lehet célravezeto.

A tudattalan feltarasa

Vizsgalati modszerek

A szokasos pszichoanalitikus modszerektdl (szabad asszociacid, alomanalizis, stb.) eltérden a
pszichoszintézisben a tudattalan feltardsat a személyiség tudatos komponenseinek felmérésével kell
kezdeni, majd szisztematikusan haladni a tudatostdl a tudattalan felé. Itt nem csak a tudattalan
tudatositasa a cél, hanem annak megértése ¢és uralasa, egyfajta érzelmileg nem involvaléddott,
feliilemelkedett, objektiv megfigyeld attitiidjével. Ennek soran a személyiség elhatarolodik a
megfigyelt tudattartalmaktol. Ehhez azonban sziikséges a tiszta tudatossag gyakorlasa, és ennek
soran a tartalmak nélkiili iires tudatmezd tapasztalasa. A tudattalan felderitése egyben a multbol

rrrrrr

A tudattalan feltarasanal alkalmazott fontosabb moddszerek a kovetkezok:

1. Onéletrajz-modszer

Az ¢€letrajzi beszamold torténhet szoban vagy irasban. Utobbi eldonye, hogy a terapeuta szdmara
1d6t takarit meg, €s terapids hatasa is van, mert a paciens kénytelen idésorrendben felidézni az életét
¢s szembenézni a kozben felbukkano képzettarsitasokkal. Diagnosztikai értéke lehet az irott és
szoban elmondott élettorténetek kozotti eltérésnek is.

2. Napléiras

A paciens a kezelés menetérdl naplot vezet, amelybe a terapeuta betekinthet. Ez gyorsitja a
kezelést, segit a diagndzisban, vagyis az ambivalencidk, bels6 konfliktusok, alszemélyiségek
feltarasaban.

3. Személyiség jellemzok eredetének feltarasa

Itt fel kell hivni a paciens figyelmét a hasonlosagokra és eltérésekre a sziilok, testvérek, rokonok,
tanitok, stb. vonatkozasaban. igy felderitheték pl. a fel nem dolgozott anya és apa komplexusok,
valamint az etnikai, vallasi, nyelvi, stb. kotddések, az ilyenek irdnti tudatos vagy tudattalan
rokonszenv és ellenszenv, konfliktus, stb.

4. Tudatos komplexusok felmérése

A komplexus pszicholdgiai elemek olyan 6sszekapcsolodasa, amelyhez jelends érzelmi-indulati
toltés tartozik. Ezek jelentds része konnyen tudatosithato, eredete feltarhato, tisztazhato.

Fontos tudni, hogy a pszichoszomatikus panaszok mogott is gyakran valamilyen fobia all, amely
valamiféle komplexusbol ered.

5. Ambivalenciak és konfliktusok felmérése

Az ambivalencia azt jelenti, hogy a péciens kiilonféle sz¢élsdségek kozott ingadozik. Ilyenek pl.:
szeretet és gyulolet, kisebbrendiiségi és felsobbrendliségi érzés, agresszid és mazochizmus, aktivitas
¢s passzivitas, stb. A konfliktus pedig azt jelenti, hogy a paciens igyekszik megszabadulni egy
tudatositott komplexustol, de ez nem sikeriil.

6. Alszemélyiségek felderitése

Ennek bevezetésekor a terapeuta ilyesféle kérdést tehet fel:

., Megfigyelte-e mar 6nmagan, hogy milyen eltérd a viselkedése kiilonféle szituaciokban, pl.
munkahelyen, otthon, hazastarskent, sziiloként, gyermekkeént, rokonok kozott, barati korben,
egyediillétben, templomban, politikai rendezvényen, stb.?”
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Ezutdn meg kell magyaréazni, hogy az eltérés normalis, mivel adaptalédnunk kell a mindenkori
feltételekhez. Ennek érdekében mindenki tobbféle EN-nel rendelkezik. Amde mégsem érdemes
azonositani 6Snmagunkat ezekkel az EN-ekkel. Inkabb tudatositani kell, hogy ezek csupan szerepek.
A tapasztalat is azt mutatja, hogy minél kevésbé azonosulunk a szerepeinkkel, azok annal jobban
miikddnek.

Ezutan meg lehet kérni a pacienset, hogy jellemezze 6nmagat a kiilonb6z6 szerepeiben. Ennek
soran felismerhetd, hogy a szerepeket megfigyeld és leird6 EN (EGO) nem azonos a szerepeket
eljatszo EN-ekkel. Ez utobbiakra Jung a persona kifejezést hasznalja.

Koros esetben a szerep-személyiségek annyira 6nallosithatjak magukat, hogy a személyiség
szétesik. TObbszords személyiség esetekrdl szamos pszichiatriai tanulméanyban, €s egyes
szépirodalmi miivekben is olvashatunk. A pszichoszintézis egységes, integralt személyiség
kialakitasara torekszik, és ennek érdekében tartja fontosnak az alszemélyiségek szerep jellegének
tudatositasat.

7. Eletkor-fiiggé késztetések felmérése

Itt foleg azokrol a gyerekkori, serdiil6kori, és ifjukori tendenciak felderitésérdl van szd, amelyek
felnott korban is hatnak. Sok sziil6 pl. olyan jatékot vesz a gyerekének, amellyel maga szeret
jatszani. Az ilyen infantilis maradvanyok nem mindig karosak, de a tudatositasuk eldsegiti a
kezelést.

8. Kérdéiv-modszer

A személyiség pszichologia profiljanak megallapitasara Assagioli négyféle kérdoiv tipust
dolgozott ki, a paciens ¢életkoratdl fiiggden. Ezek altaldban mintegy 20-25 kérdést tartalmaznak. Az
¢letkor kategoriak a kdvetkezok: (I) 6-12 éves gyermek, (II) 13—17 éves serdiild, (IIT) 18-26 éves
fiatal, és (IV) 26 ¢év feletti felnott.

Ismeretek kozlése a pdcienssel

A kezelés megkezdésekor tajékoztatni kell a pacienset a pszichoszintézis legfontosabb
alapelveirdl, az alkalmazott személyiség modellrél. Ebbe azonban nem kell nagyon belemélyedni.
Nem az a fontos, hogy a paciens elfogadja az elméletet, hanem hogy meggyogyuljon. Ennek
érdekében a paciens kialakithatja a sajat elméletét, amelynek alapjan majd képes lehet megérteni
Oonmagat. A felvilagositas célszeriien a kdvetkezd fogalmakra terjedhet ki:

1. SELF
A péciens az EGO és a SELF kettdsségét kezdetben éaltalaban nehezen fogadja el. Ezért a
paciens a SELF-et egyeldre tekintse inkabb csak egyfajta munkahipotézisnek, amelynek
segitségével bizonyos jelenségek egyszeriibben értelmezhetdk. Vallasos paciens ezt akar ugy
is felfoghatja, hogy ez voltaképpen a Iélek vagy szellem pszicholdgiai megfeleldje, egy
materialista szdmara pedig pl. ez lehet egy magasabb informatikai kézpont az emberben.
Altalaban célszer(i minél jobban igazodni a paciens mentalitasahoz, vilignézetéhez,
gondolkodasmaddjahoz. Ha pedig a paciens komolyabban is érdeklddik a részletek irant és
nyitott Uj gondolatok befogadasara, tovabbi informaciok kozdlhetdk azokrol a klinikai,
meditativ, intuitiv, vallasi, stb. tapasztalatokrol, amelyek a SELF valosagos 1étezését
alatdmasztjak, és ajanlhatunk ilyen kérdésekkel kapcsolatos olvasmanyokat is.

2. Akarat
Az akarat lehet tudatos vagy tudattalan. Az utobbi adott esetben eredhet akar a felsé
tudattalanbdl is. Ilyenkor az akarat voltaképpen a SELF akarata. A pszichoszintézis egyik
célja éppen az lehet, hogy a tudattalan SELF akaratot tudatositsa.

3. Ertékek
Az ember nem olyan, mint a magnetofon, amely az értelmetlen zorejt ugyanugy kezeli, mint a
miivészi zenét. Az emberi tudat a dolgokat értékrendbe allitja, akkor is, ha igyekszik objektiv
maradni. A kezelés szempontjabol fontos a paciens értékrendje. Sajnos Eurdpdban a morilis,
vallési, ideologiai, politikai, stb. értékeket tekintélyuralmi moédszerekkel kényszeritették ra az
emberekre. Ezt kovette a dogmak elleni lazadas, majd az értékek tagadasa, vagyis ,,atesés a 16
tulso6 oldalara”.
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A pszichologidban jarhato optimalis kozéput a ,relativ értékek” irdnyabol valdé megkdzelités,
amelyben a szellemi, moralis, intellektudlis, spiritualis, stb. érték viszonylagosan értendd a
paciens ¢letkordhoz, egyéniségéhez, a terapia pillanatnyi alldsdhoz mérten.

4. Eletfilozofia
A paciens elképzelése a vilagrol, az élet céljarol, magasabb filozofiai nézdpontbol, a felsd
tudattalan iranyabol kozelitendd. Ilyen mindenkiben kialakul, de nem mindenkiben tudatosul.
Ezért a pacienset erre ra kell vezetni a miiveltségének és mentalitdsanak megfeleld kérdések
felvetésével. Ilyen lehet pl.: ,,On szerint mi az élet értelme egyéni, kdzosségi és univerzalis
szinten?” vagy ,,Mi az On moralis mércéje? vagy ,,Miben hisz On? stb. A valaszokat a
terapeuta ne kommentalja, hanem azokat ugy hallgassa végig, hogy az a pacienset ne
befolyasolja. Ugyanakkor érdemes lejegyezni a valaszokat, mert erre a terapia soran még
sziikség lehet. Ezt kovetheti egy un. kozmikus teszt alkalmazéasa, amelynek soran képeket
mutatunk a paciensnek. Az elsé képeken galaxis csoportok, galaxisok, naprendszerek,
csillagok, bolygok, majd egyre kisebb objektumok lathatok, amelyek egyre inkabb
O0sszemérhetok az ember fizikai méretével, s6t azon is tilmutatnak, tovabb haladva a
mikrovilag felé. A valaszok eldsegitik a paciens felsobb létszemléletének kialakulasat,
diagnosztikai adatokat nyujtanak, sot altalaban terdpias hatasuk is van.

A tudattalan feltardasanak modszerei

Asszociacios tesztek

Erre a célra a pszichoanalitikus technikéban alkalmazott barmelyik teszt megfeleld lehet. Ilyen
pl. a Jung féle 100 szavas teszt, amelynél az egyes szavakhoz kell azonnal, gondolkodas nélkiil
képzettarsitast mondani. A péciens reagaldsa a komplexusokat arulja el. Diagnosztikai értéke lehet a
késleltetett valasznak, vagy ha a valasz teljesen elmarad, mert a paciens szinte lebénul, tovabba a
valasz soran megfigyelhetd kisérd jelenségeknek, pl. ideges nevetgélés, zavarodottsag, vagy
barmiféle kisérdjelenség teljes elmaradasa, gatoltsaga. Ugyancsak diagnosztikai értékii, ha a teszt
megismétlésénél a reagalasban 1ényeges eltérés figyelhetd meg. A teszt eredményét altalaban a
pacienssel utdlag csak olyan mélységig érdemes megbeszélni, amennyire az a kezelés
eredményessége szempontjabol sziikséges.

Alomanalizis
Korlatozott mértékben alkalmazhat6 az eredeti Freud féle technika, figyelembe véve, hogy a
tudattalan szamos teriiletének felderitése mas modszerekkel gyorsabban vezet eredményre.

Projektiv tesztek

Ilyenek pl.: a TAT (Thematic Apperception Test), a Rorschach teszt, a Szondi teszt, a fa rajzolasi
teszt, stb. Ezek alkalmazasa a pszichoszintézisben korlatozott, mert fleg diagnosztikara valok,
amde a teljes tudattalan feltarasara nem alkalmasak, és a terapias értékiik mérsékelt.

Kivaltott szimbélum kivetités
A mddszerrel késobb kiilon fejezetben foglalkozunk részletesebben.

Kotetlen rajzolas

A péciens nagyméretli rajzlapot és szines ceruzakat kap, majd felszdlitjuk, hogy lazan,
spontanul, relaxaltan, szinte oda sem figyelve rajzoljon szines vonalakat. I[ly m6édon szdmos
tudattalan tényez6 juthat kifejezésre.
Hipnozis

A modszert Freud és Breuer alkalmazta eldszor. Ilyenkor az éber tudat gétolt, a tudattalan
szabadon megnyilvanulhat. A pszichoszintézisben ritkan alkalmazzak, mert fliggdség alakulhat ki a
terapeuta felé, ami keriilendo.
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A modszerek kockazata
A tudattalan feltarasa kockazattal jar, mert olyan késztetések, érzelmek, indulatok
szabadulhatnak be a tudatba, amelyek fogadésara a tudatos EGO nincs felkésziilve.
Ezért a feltarasi technikakat 6vatosan, koriiltekintéen kell alkalmazni.

Frakcional analizis

Ezzel a modszerrel a kockazat csokkenthetd. A modszer 1ényege, hogy az analizist nem a
tudattalannal, hanem a tudatossal kezdjiik, és a tudatos EGO stabilizdlodasa utan fokozatosan
haladunk a tudattalan felé. Amde nem toreksziink annak teljes felderitésére, hanem csak olyan
mértékig, ami a terdpias eredményhez még éppen elegendd. Ha pedig késdbb ijabb problémak
meriilnek fel, az analizist folytatni lehet egy mélyebb szintig.

A perszonalis pszichoszintézis modszerei
Ez olyan technikakat jelent, amelyek segitségével a tudattalanbol felszabaditott energiakat a
paciens képes lehet kezelni, uralni, és pozitiv célra hasznositani.

Katarzis

Katarzis terapia esetet Breuer és Freud publikalt el0szor. A modszer alkalmazasa soran
felszolitjuk a pacienset, hogy idézze fel minden részletében azt az eseményt vagy helyszint, amely a
traumat kivaltotta, és azt probalja meg ujra érzelmileg atélni. Ezt a felidézést tobbszor megismétlik,
mindaddig, amig annak érzelmi toltése el nem vesziti az energidjat. Az ilyen kezelés alatt a paciens
altalaban divanyon fekszik hanyatt, becsukott szemmel, relaxalt allapotban, és a felidézés a
terapeuta felszolitasara kezdddik, pl. igy: ,,Képzelje magat ismét abba a helyzetbe ...”

A modszer foleg olyan pszichés zavar esetén hatasos, amelynél a kivalto szituacié jol
azonosithatd. Ilyen lehet pl. egy kozlekedési baleset, egy érzelmileg felkavar6d vagy megaldzo
esemény, pl. konfrontalodas sziilével, testvérrel, hazastarssal, stb. Erzelmileg talfutott esetekben a
relaxalt allapotban valo felidézés helyett alkalmazhat6 az eset megbeszélése, vagy leiratésa is.

PI. megkérhetjiik a pacienset, fogalmazzon meg egy levelet, amelynek cimzettje a konfliktusban
¢érintett masik személy. Elhtzodo krizis esetén az is j6 mddszer lehet, ha a paciens naplot vezet.

A modszer kockazata az, hogy egyes pacienseknél az ujra atélés nem az érzelmi fesziiltség
lecsengését, hanem éppen annak fokozddasat valthatja ki. Ilyenkor a katarzis alkalmazésat abba kell
hagyni, vagy el kell halasztani a kezelés késobbi szakaszara.

Kritikai analizis

Cél a negativ tudattartalmak, érzelmek, indulatok, késztetések személytelen, objektiv
megfigyelése, az azoktdl valé elhatarolddas, mivel csak olyan lelki tényezOkon lehetlink képesek
uralkodni, amivel nem azonosulunk. Amivel pedig azonosulunk, az rajtunk fog uralkodni.

A gyakorlas soran ezeket nem elnyomni, elfojtani, de nem is szabadjara engedni kell, hanem
tudatositani, megfigyelni, kontrollalni, megszeliditeni, és az energidjat hasznositani (transzformacio
¢€s szublimacio).

Ugyanigy kezelhetok és harithatok el a kiilvilagbol szarmaz6 idegesité befolyasok is (pl. a
tomegkommunikaciobol aradd reklamdémping, stb.).

A modszert azonban nem tanacsos tilzdsba sem vinni, mert a paciensben tilzott nkritika,
gatlas, és frusztracio alakulhat ki. Ez a kockdzat fokozottan fennall a talzottan raciondlis-
intellektualis, valamint a tulzottan érzelmi beallitottsagu személyeknél.

Onazonositas

Itt is abbol az alapelvbdl indulunk ki, hogy ural minket minden, amivel azonosulunk, és mi
uralunk mindent, amivel nem azonosulunk.

Valamilyen 6nazonossag tudattal mindenki rendelkezik. E tekintetben harom tipikus eset
lehetséges:

1. Az ember olyasmivel azonositja dnmagat, amit a legfontosabb szerepének tart.
A testével azonosithatja magat pl. egy szépségkiralynd vagy egy sportold, mig masok a
foglalkozasuktol, tarsadalmi vagy csaladi szerepiiktdl fiiggden érzelmeikkel, intellektusukkal,
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szakértelmiikkel azonosulhatnak. N6knél 6nazonositast jelenthet a feleség vagy anya szerep.
Az ilyen 6nazonositds azonban jelentds hatranyokkal jarhat. Ha ugyanis az aktualis szerep
megsziinik, vagy aktualitasat veszti (pl. a szépségkiralynd vagy sportold kidregszik, az anya
gyermekei felndnek és elkoltoznek, a vezetd szakembert nyugdijazzak, stb.), ez sulyos krizist
okozhat.

2. Azonosulas a tiszta EN-tudatossaggal, vagyis a kiiiresitett tudatmez6vel. Ebben jelent6s
évezredes tapasztalatok talalhatok a tavolkeleti (kinai, indiai) hagyomanyokban, ahol olyan
pszichotechnikai gyakorlatok ismeretesek, amelyek segitségével az iires tudatmezd
tapasztalhato6.

3. Azonosulas a felsé EN-nel, vagyis a SELF-fel. A személyiség harménidja szempontjabol ez
lehetne a legkedvezdbb megoldas, de ennek elérése jelentds szellemi erdfeszitéssel jard
gyakorlast igényel, ezért az esetek nagyobb részében ez nem szokott sikeriilni.

Az utobbi Gn. spirituélis szint eléréséhez elészor az En-tudatossagot (2. szint), mas szoval a
perszonalis szintli tudatossagot kell elérni. Ennek modszere az dnvizsgalat (introspekcid). Ennek
soran megprobaljuk megsziintetni a tudatunkban sziinteleniil &raml6 tudattartalmakat, oly médon,
hogy ezeket higgadt objektivitassal egyszeriien csak megfigyeljiik, anélkiil, hogy beavatkoznéank.

A megfigyelés hatasara a tudatfolyamat fokozatosan elcsendesiil, nyilvanvalova téve a
megfigyeld és a tudatfolyamatok kiilonbozdségét. A gyakorlas soran eldszor a testi érzéseket
érdemes figyelni, azutan az érzelmeket és a gondolkodast, és tudatositjuk, hogy nem vagyunk
ezekkel azonosak.

Elhatarolodas

Elsé 1épés annak tudatositasa, hogy ,,van testem, de nem vagyok azonos a testtel”. Ezt nem
nehéz belatni, hiszen a test annyira valtozékony, hogy abban néhany évenként minden egyes
molekula kicserélddik. Ezzel kapcsolatban sziikséges a testi érzésektdl valo elhatarolodas is.

Ha pl. ugy érezzik, ,,faradt vagyok”, gondoljuk inkabb ezt: ,,a test elfaradt”. A kiilonbségtétel
fontos, ha nem akarunk a testiink rabszolgéjava valni.

Masodik 1épésként tudatositani kell, hogy ,,vannak érzéseim és érzelmeim, de nem vagyok
ezekkel azonos”. Ha pl. azt gondoljuk: ,,ideges, elégedett, elégedetlen, stb. vagyok”, gondoljuk
helyette: ,,ideges, elégedett, elégedetlen, stb. allapot van bennem”.

Harmadik 1épés az intellektustol valo elhatarolodés. Eszerint: ,,van értelmem, de nem vagyok
azonos vele”. Az intellektus ugyanis csupan eszkoz, amellyel kezelni tudjuk a gondolatainkat, de ez
utobbiakkal sem vagyunk azonosak.

Ilyen l1épéseken keresztiil kell eljutni a felismerésig, hogy az EGO nem mads, mint a tiszta, iires
tudatmezd centruma.

Az EN-tudatossag gyakorlat csoport terapiaként is alkalmazhato. Ekkor a kényelmesen
elhelyezkedd és relaxalt pacienseknek a terapeuta lassan mondja a gyakorlat szovegét, pl.:

,»Van testem, de ez nem azonos velem.” ,,Vannak vagyaim, de ezek nem azonosak velem.”
»Vannak érzelmeim... érzéseim... gondolataim... stb. de ezek nem azonosak velem.”

A gyakorlas felvezeto szovege kés6bb modosulhat, pl. igy: ,,Ki vagy mi vagyok én, ha nem
vagyok azonos a testemmel?” ,,Ki vagy mi vagyok én, ha nem vagyok azonos az érzelmeimmel...
érzéseimmel... gondolataimmal... stb.”

Az elhatarolodas kiterjedhet egyes tipikus szerepekre is, pl.: ,,Az a szerepem, hogy anya
vagyok.” ,,Az a szerepem, hogy feleség... csaladapa... szakember... tudos... mérndk... orvos...
tézsdeligynok. .. szamitégép programozd... vezérigazgatd... politikus... stb. vagyok.”

A modszert azonban korlatozott mértékben és kelld dvatossaggal érdemes alkalmazni olyan
személyeknél, akik hajlamosak a tlzottan preciz 6nvizsgalatra, és keriilendé a modszer
pszichézishoz kozelalld hataresetekben. A paciensek tobbségénél viszont a modszer elényds, ilyen
gyakorlatok alkalmazasa mar a kezelés kezdeti stddiumaban tanacsolhato.

Akaratfejlesztés
Az akarat az EGO fontos funkcioja. Fejlesztésének feltétele, hogy a paciens tényleg akarja
fejleszteni. Az akarat miikodési fazisai a kovetkezok:
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1. Az elérendd cél tisztdzasa. Annak tudatositdsa, hogy mit akarunk elérni, az milyen értéket
képvisel a szamunkra, és miért akarjuk elérni.

2. Az elérhetOség realitdsanak mérlegelése. Kitlizhetd egyidejlileg egy magas tavlati vél, és egy
rovid tavon redlisan elérhetd cél, amely a tavlati cél irdnydba mutat, annak elérését eldkésziti.

3. A feleldsség mérlegelése. Annak eldontése, hogy a varhat6 kdvetkezmények ismeretében
valéban el akarjuk-e érni a célt. E. Fromm szerint a felel6sségtdl valé menekiilés igen erds
motivacio, és ezért sok ember onként feladja a szabad akaratat. A dontésképtelenség
ugyanakkor a depresszid egyik tipikus tiinete.

4. A cél elérésének megerdsitése. Olyan belsé attitiid kialakitasa, hogy bizunk a sikerben, és
meg vagyunk gyézddve a dontés helyességérol.

5. A végrehajtas megtervezése és megszervezése. Ennek soran a célhoz vezetd cselekvés sorozat
minden Iépését elére elképzeljiik, vizualizaljuk.

6. A végrehajtas megvalositasa. Figyelmiinket a soron kovetkezo 1€pésre 6sszpontositjuk, de
idonként attekintjiik a tavlati cél felé vezetd tobbi 1épést is, akarcsak a hegymdaszo, aki mindig
a laba elé néz, de kozben idonként felpillant a hegycsucsra, ahova el akar jutni.

Az akarat edzésének modszerei:
I.) Az energidk mobilizalasara szolgalé gyakorlatok

A. Kényelmesen elhelyezkediink, relaxalunk, ¢s ¢lénken magunk elé képzeljiikk a nem
megfeleld akarat negativ kovetkezményeit (csalodottsag, szégyen, stb.), €s az ezekhez
tartozo érzelmi allapotokat. Irdsos lista készitése is ajanlhato.

B. Elképzeljik a megfeleld akarat pozitiv kovetkezményeit (6rom, sikerélmény), és az
ezekhez tartoz6 érzelmi allapotokat.

C. Elképzeljiikk 6nmagunkat olyannak, akinek szilard akarata van.
D. Olyan olvasmanyokat valasztunk, amelyek élethiien jellemzik a fentebbi szituaciokat.

I1.) Haszontalan, értelmetlen, fizikai terheléssel, lemondassal jaré gyakorlatok végzése nagy
odaadassal, szorgalommal, komolyan, mintha igazan fontos dolgot csindlnank. Szamos
tapasztalat igazolja, hogy ez az akarat edzés egyik leghatékonyabb moddszere.

II1.) Akarat tréning a mindennapi életben. Reggel id6ben felkelni, feladatokat nem elhanyagolni.
Megtanulni, hogyan kell ,,lassan sietni”, vagyis hogy tokéletes odafigyeléssel és tudatossaggal
konnyebben lehet célhoz érni, mint ideges, sietds kapkodéssal. Megtanulni, hogyan kell 14zas
munka kdzben pihenni, masokat tiirelmesen végig hallgatni, magunkat fegyelmezni, ugy,
hogy kdzben ne érezziink frusztraciot.

IV.) Fizikai gyakorlatok, pl. sport, barkacsolas, kertészkedés is alkalmasak az akarat edzésére, ha
teljes odaadassal, a figyelem tokéletes 0sszpontositasaval végezziik.

A terapeuta felméri a paciens helyzetét, €s annak megfelel6en iranyitja a gyakorlatokat, a
mindenkori ,,leggydngébb lancszemet™ erdsitve, figyelembe véve a kitlizott cél realitasat. Nem
javasolhat6 viszont a modszer tulzottan fejlett akaratl, uralkodasra hajlamos személy esetén.

Imaginacio altalaban

Erzékelések (latas, hallas, izlelés, stb.), gondolatok, intuiciok, érzelmi allapotok, izommozgasok,
stb. és ezek kombinécioinak elképzelése vagy emlékekbdl felidézése, €lethiien, ezek érzelmi
toltésével egyiitt. Ez 0sszetett, kreativ pszichologiai funkcio, amely egyszerre miikodik tudatos és
tudattalan szinten.

Ha 6sszeiitkozik a tudatos akarat és az imaginacio, altalaban az utobbi fog gyézni. Minden
imaginalt téma belsé hajtoerd. A mentalis képek megvalosulésra torekednek, és ezzel atalakitjak a
pszichikai allapotunkat és megvaltoztatjak a cselekvéseinket.

A mentalis képek szuggesztiv erejét alkalmazzak pl. a TV reklamokban is, de ugyanez
hasznalhat6 gyogyitas céljara is.
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Vizualizacio

Ez olyan imaginacio, amelynek targya képek, szinek, formak felidézése. Elsajatitasa fontos a
pszichoterapia sikere érdekében, ugyanakkor fejleszti a figyelem 6sszpontositas képességét is.

Mivel csak olyasmit vagyunk képesek tenni, amit el6zdleg elképzeltiink, ezért nyilvanvalo, hogy
mindenki tud vizualizalni, csak ez a képesség nem mindenkiben tudatosul. S6t, a lakasunkba is ugy
talalunk haza, hogy a haz benniink 1év6 mentalis képét 6sszehasonlitjuk a latott képpel.

Van reproduktiv és kreativ vizualizaci6. Az el6z6nél emléket idéziink fel, az utdbbindl a tudat
vagy a tudattalan altal konstrualt képet.

Van tovabba tudatos és tudattalan vizualizacio, attdl fiiggden, hogy szandékosan hivunk eld vagy
konstrualunk egy képet, vagy pedig hagyjuk a tudattalant magatdl miikkddni.

Egy csoportos vizualizécios gyakorlat pl. a kovetkezé mddon torténhet:

A péciensek kényelmesen elhelyezkednek, csukott szemmel relaxalnak, és a terapeuta lassan,
nyugodtan mondja a felvezetd szoveget:

,Képzeljék magukat egy osztalyterembe egy fekete tabla elé. Jelenjen meg a tdblan egy fehér
krétaval rajzolt 5-0s szdm. Lassuk az 5-0st tisztan €s €lénken. ... Most ettdl jobbra jelenjen meg egy
2-es szam is. Ezt latjuk: 52. Lassuk minél élénkebben. ... Most keriiljon a szam elé egy 4-es.
Képzeljiik el ezt a harom jegyli szamot minél élénkebben. ... stb.”

Ezt kdvetden felvaltva egészitsiik ki a szamot jobbrol-balrdl Gjabb szamjegyekkel, addig
folytatva, amig az egyre hosszabb szam vizualizdlasa még egyaltalan lehetséges.

A gyakorlat nem kdnnyii. Kezdetben a vizualizalt szamok nem akarnak engedelmeskedni, egyes
szamjegyek pl. idénként eltlinnek, megvaltoztatjak a sziniliket vagy alakjukat, igy azokat folyton
ujra kell kredlni. A gyakorlat azt is tudatositja, hogy milyen nehezen tudjuk uralni a pszichologiai
funkciodinkat, fegyelmezni a tudatunkat, fenntartani az 6sszpontositott figyelem allapotat.

A szamsor vizualizaciot tovabbi gyakorlatok kdvethetik, pl. szines sikidomok (kék haromszog,
sarga kor, stb.) vizualizalasa, mentalis fotografia gyakorlat, amelynél a paciens 1-2 percig nézeget
egy szines levelezdlapot, majd csukott szemmel részletesen elmondja, amit latott, stb.

Erdekes tapasztalat, hogy az extrovertalt személyek inkabb csukott szemmel, az introvertaltak
pedig inkabb félig nyitott szemmel képesek jobban vizualizalni.

Jung kimutatta, hogy az ember kiilonféle pszichologiai funkcidk szempontjabol egyszerre lehet
extrovertalt €s introvertalt is. P1. aki érzelmi funkcidban extrovertalt, az esetleg intellektualis
funkcioban introvertalt lehet. Ezért a vizualizalés targyatol is fiigghet, hogy a vizualizalds nyitott
vagy csukott szemmel eredményesebb-e.

Diagnosztikai értékii lehet, hogy valaki milyen gyorsan képes megteremteni a vizualizalt képet,
¢s meddig képes azt fenntartani. A kettd eredményessége jelentdsen eltérd lehet. Pl. a kép azonnal
megjelenik, &amde gyorsan szétoszlik. Fontos adat az is, hogy milyen {itemben fejlédik a paciens
vizualizacios képessége.

A vizualizéciot lehet mas modszerekkel is kombindlni, és ez nagyon hatékony lehet tobbek
kozott a figyelem 6sszpontositas, megfigyeloképesség, emlékezet és akaraterd tréningjéhez.

Hallas imaginacio

A felidézett hang lehet természetes vagy mesterséges.

Az els esetben az utasitas igy szolhat: ,,Idézziik fel a tenger hangjat, amint a hullamok a parthoz
csapddnak, vagy képzeljiik el egy vizesés hangjat, amint a viz lefelé csobog, ... stb.” Sok esetben a
paciensben a hanghoz vizualis kép is tarsul. Ilyen esetben a terapeuta megkérheti a pacienst, hogy a
kép ¢és hang koziil az egyiket probalja kikiiszobdlni, és csak a masikra figyeljen.

Mesterséges hangok imaginacidja esetén a leggyakoribb téma a hangszeres zene. Ebben kiilon
jelentdséget kap a ritmus, a dallam, az egyiitthangzas (akkord), és az egyes hangszerek sajatos
hangszine. Ez a mddszer féleg zeneértd pacienseknél eredményes.

Tovabbi hallas-imaginacio gyakorlat a kiils6 zajok érzésének kikiiszobolése a tudatbol.

A paciens mellett pl. elhelyeznek egy ketyego orat, €s felszolitjak, figyelje a ketyegést, majd
késébb, hogy idézzen fel egy dallamot, és ezzel kapcsolja ki a ketyegés érzékelését. A gyakorlat
nehéz, de megtanulhato6.

Tovabbi hallas-imaginacio gyakorlatok: templomi harang, ndi és férfi énekhang,
madarcsicsergés, egy régebben hallott dallam, stb. felidézése
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A hallas-imaginacid hatasa hasonld a vizualizacidhoz, azzal, hogy ez féleg az érzelmi funkcidkra
hat.

A mddszer keriilendd olyan paciensnél, akiben til erds alszemélyiségek miikodnek, és ezért
hajlamos ,,bels6 hangokat™ hallani.

Egyéb imaginaciok

Ide tartozik a tapintas, izlelés, szaglés, és az izommozgas érzékelése, illetve ezek felidézése.

Az ilyen imaginacié gyengébb, mint a vizudlis vagy audialis felidézés, ezért a modszer foleg az un.
mentalis fotografia moédszerére épiil. Ilyenek:

Hideg iiveg vagy fémtargy, sz6rme, vagy egy¢b jellegzetes feliiletli anyag simogatasa csukott
szemmel, kavé, tea, egyéb ital izlelése, parflim, vagy virdg szagoltatdsa ugyancsak csukott szemmel,
tovabba egyes izmok megfeszitése €s ellazitdsa, majd ezek utdlagos felidézése.

Az ilyen gyakorlat célja a testi érzések minél tokéletesebb tudatositasa az objektiv megfigyeld
szemsz0gebdl, és ennek tudatos elhatirolasa a testi érzésektdl (disidentification).

Relaxacios hatasu lehet bizonyos érzékelések tudatositasa, pl. a karérank szijanak nyomas
érzékelése, megfigyelése, tudatositdsa a mindennapi tevékenységeink soran is. Az izomfesziiltség
rendszeres tudatositasa kifejezetten j6 hatast az allando fesziiltségben, stressz allapotban dolgozo
ember szamara.

Sok péaciens azt hiszi, hogy nincs benne fesziiltség. Ennek ellenkezdjét azonban egyszeriien ki
lehet mutatni. Megkérjiik, hogy fekiidjon hanyatt egy divanyon, és lazitsa el az izmait. Ha ezutan
finoman a csukloéjanal felemeljiik a kezét, majd elengedjiik, annak ugy kellene visszaesni, mint egy
6lomdarabnak, dmde legtobbszor nem ez torténik. Egy ilyen kisérlet alkalmazhato egy relaxéacios
gyakorlat bevezetéseként is.

Tapasztalat szerint egy tapintasi érzékelés, pl. egy meleg sz6rme érintése altal kivaltott szabad
asszociacio diagnosztikai értéki lehet. Erre €piil pl. a Rorschach teszt tapintasos valtozata.

A testérzések tudatositasara irdnyul6 gyakorlatok azonban keriilend6k a hipochondridra hajlamos
pacienseknél.

Pszichoszintézis terv

A tudatos ¢és tudattalan felmérése, és bizonyos dnazonossag tudatositd gyakorlatok utan
kovetkezhet annak meghatarozasa, hogy a konkrét egyedi esetben milyen szintli pszichoszintézis az
elérendd cél, és ehhez milyen 1épésekben lehet eljutni. Ezt meg kell beszElni a pacienssel, és
kozosen ki kell alakitani a célt szimbolizal6 idedl-modellt, amely imaginacios gyakorlatok targya
lehet. Ennek soran minden koriilményt mérlegelve alapos kortiltekintéssel kell eljarni. Esetenként
indokolt lehet rovid és hosszu tavl tervek kidolgozasara, meghagyva ezek rugalmassagat, a menet
kdzbeni mddositasok lehetdségét.

Ideal modellek

Mindenki magéban hord — tudatosan vagy tudattalanul — tobb személyiség modellt, amelyek
idénként egymadssal konfliktusba keriilhetnek. A tipikus modellek:

1. Amilyennek hissziik magunkat.

Amilyen lenni szeretnénk.

Amilyennek latszani szeretnénk.

Amilyennek méasok gondolnak minket.

Amilyennek mésok minket latni szeretnének.

Amilyen képet magunkrol mésok belénk szuggeralnak.
Amilyenné kedvezd esetben valoban valhatnank.

Ez az utdbbi az a bizonyos idedl-modell, amit a terapia soran fel lehet hasznalni.

Ennek érdekében elészor tudatositani kell ezeket a személyiség modelleket, egyfajta analitikus
helyzetfelmérés utjan.

Az ideal-modell lehetdleg ne €16 személy legyen, hanem inkabb elvont személy, pl. mondai alak.
Keriilenddk az irrealis, valodi értéket nem hordozo modelleket, mint amilyenek pl. a reklamokban
¢s vetélkeddkben szerepld TV sztarok. Ha a paciens ilyen modellt szeretne véalasztani, fel kell hivni
a figyelmét arra, hogy az ilyen ismert vonzo személyek alighanem hasonlé mentalis problémakkal
kiiszkddnek, mint maga a paciens.

Nk LD
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Bar nem szabad a pécienst tilzottan befolyasolni a modellvélasztasban, de azért meg kell
probalni eltériteni az elhibazott dontéstdl.

A modell kivalasztdsa utan olyan vizualizacids gyakorlatok kovetkeznek, amelyekben a paciens
minél élénkebben elképzeli 6nmagat olyannak, mint a modell, méghozz4 €16, miikodo, dramatizalt
helyzetekben. Bizonyos gyakorlds utan érdemes javasolni a paciensnek, hogy a vélasztott szerepet a
gyakorlatban is probalja ki, pl. szélaljon fel egy javaslattal egy nyilvanos gytilésen.

Egyes esetekben a paciensben fobia-szerii szorongés lehet a modell-szereppel szemben. Ilyen
esetben indirekt megkozelités alkalmazhatd. Ha pl. egy szinészben erés a lampalaz, vagy egy
didkban a vizsgadrukk, akkor az els6 vizualizacios gyakorlatokban a paciens beleképzeli magat egy
ilyen helyzetbe, és hagyja magan eluralkodni a szorongast, az ellen nem kiizd, elfogadja, atéli,
megfigyeli, és ezt a gyakorlatot addig ismételgeti, amig a szorongés energidja lassan magatol
lecseng. Innentdl kezdve azutan az ideal-modell technika gyakorolhato.

Szimbo6lumok

A szimbdlumok alkalmazéasanak célja az ezekben rejlé pszichologiai energidk felhasznalasa
terapias célra. A szimbolumok — féleg tudattalan szinten — pszichodinamikai energiakat
akkumulalnak, atalakitanak, és tovabbitanak. Ezek ugyanis bizonyos pszichologiai realitasok képei
¢s jelei.

A pszichologiai realitas €s a szimbolum, mint jel kozotti kapesolat 1ényege az analdgia, amely
nem mas, mint kapcsolat a kiils6 €s belsd valosag kozott. Minden egyes sz6 is szimbolum, hiszen
jelent valamit. A vizualizalt szimbolumok pedig jelent6s hatast gyakorolnak a tudattalanra és
képesek azt 4talakitani.

A kezelés soran a paciensnek szimbolumokat mutatnak, és felszolitjak ezek vizualizalasara, vagy
a tudattalan spontan produkalhat szimbolumokat, de lehet hasznélni kivalté szimbolumokat is,
amelyekre a paciens tudattalanja egy masik szimbolummal reagal.

A pszichoszintézisben alkalmazott szimbolumok a kovetkezd tipusokba sorolhatok:

1. Természet szimbolumok, pl. f6ld, viz, tiiz, levegd, égbolt, csillag, Nap, Hold, hegység, tenger,

folyo, to, felhd, esd, kod, barlang, fa, gabona, mag, virag, dragakd, fény, sotétség, stb.

2. Allat szimboélumok, pl. oroszlan, tigris, kigyo, medve, farkas, bika, kecske, szarvas, hal,
hernyd-béab-pillangd (mint atalakulasi jelkép), madarak (sas, galamb, stb.), haziallatok (16,
kutya, macska), tojas, stb.

3. Human szimbo6lumok, pl. apa, anya, gyermek, nagysziild, unoka, testvér, 6reg bolcs, magus,
koldus, kiraly, kiralynd, herceg, hercegnd, lovag, tanit6, emberi sziv, kéz, szem, sziiletés,
novekedés, haldl, feltamadas, hegymaszo, felfedezd, tudos, sofdr, pildta, orvos, mérndk, bird,
renddr, bortdndr, tolvaj, stb.

4. Mesterséges targyak, pl. hid, alagut, tartaly, csatorna, zaszlo, szokokut, vilagitdtorony,
gyertya, osvény, fal, ajto, kapu, var, 1épcso, 1étra, tiikor, doboz, ut, kard, puska, stb.

5. Vallasi és mitologiai szimbolumok, pl. Isten, Krisztus, Szlizanya, angyal, 6rdog, szent, pap,
szerzetes, apaca, proféta, feltimadas, pokol, tisztitotliz, mennyorszag, templom, kapolna,
pogany, gordg, romai, keleti istenségek, stb.

6. Absztrakt szimbolumok, pl. szamok (egy, kettd, harom, hét, szaz, ezer, millid, stb.), pont,
vonal, kereszt, hdromszdg, négyzet, rombusz, 5-6-7-8 agu csillag, gdmb, kocka, henger, kup,
spiralvonal, stb.

7. Spontan egyéni szimbolumok, amelyek dlomban vagy éber fantaziaban bukkannak el6 a
tudattalanbol.

Egy-egy paciensnél csak néhany szimbolumot érdemes hasznalni, az egyedi esettdl fiiggden,
nem a teljes valasztékot. A szimbolumot megmutatjuk a paciensnek, vagy azt szoban jellemezziik,
¢s megkérjiik, probalja vizualizalni. Az erre reagal6 spontan szimbdlumot azutén a paciens
lerajzolja, vagy elmondja.

A kivalto szimbolum lehet statikus vagy dinamikus. Diagnosztikai értékii, ha a vizualizalt
statikus szimbolum mozogni kezd, vagy ha a mozgd szimbolum megmerevedik.

Pszichoézis esetén a szimbolum terapia korlatozott mértékben €s fokozott 6vatossaggal
alkalmazhat6, mert a tudattalanbol tal sok érzelmi-indulati energia szabadulhat be a tudatba.
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Spiritualis pszichoszintézis

A perszonalis szintli pszichoszintézis célja harmonikus, kiegyensulyozott, neurotikus tiinetektdl
mentes személyiség kialakitasa. Egyes esetekben azonban a tlineteket ilyen médon nem lehet
megsziintetni, sziikség van tovabb lépésre, a pszichoszintézis folytatasara spiritudlis szinten.

A spiritudlis megjeldlés itt minddssze azt jelenti, hogy a terapia soran olyan jelenségekkel is
foglalkozni kell, amelyek a fels6 tudattalannal kapcsolatosak, é¢s amelyek az emberek tobbségénél
altalaban nem mutatkoznak.

A spiritualis szintli pszichoszintézis gyakorlati modszereit az alabbiakban foglaljuk 6szze:

A tudatfeletti vizsgalata

Kiilonbséget kell tenni a felsd tudattalan (upper-unconscious) és a tudatfeletti (super-conscious)
kozott. Az utobbi nem mas, mint a felsd tudattalan egyes részteriileteinek tapasztalasa, vagyis innen
szarmazo tudattartalmak bejutdsa a tudatmezdbe.

Az ilyen tudattartalmak altaldban nincsenek kapcsolatban a paciens korabbi tapasztalataival,
emlékeivel, életének korabbi eseményeivel, és élesen kiillonboznek a tudattalanbdl szarmazo egyéb
dolgoktodl, azokhoz képest magasabb erkolcsi, intellektualis, stb. értéket képviselnek

Az ilyen jelenségek tanulmanyozdsanak modja a spontan tudatfeletti megnyilvanulasok
vizsgalata. Ilyenek féleg zseniknél (géniuszoknal) fordulnak elé. Bar a miivészeti és tudomanyos

zsenik ritkak, de az életiikrol és az 6
alkotasaikrol mégis sokat tudunk, és ennek Ly " ",
alapjan két alaptipust lehet 7 ’." 3 ’0,. 7 1= alsé
megkiilonboztetni: ..‘ R - v, * tudattalan
1. Az univerzalis géniusz esetén a K Ja4 P % LA
SELF-realizacio teljesen tudatos. T .. . .': sannad 2 = kozepso
Folytonos, é16 kapcsolat mikddika & “ 5 ¢ 1 _ ludattalan
SELF és az EGO kozbtt, : : 3=felsg
Assagioli szerint ilyenekre példa: . ., tUdattalarf,
Piithagérasz, Platon, Dante, E 2 : 4 _ tudatmezo
Leonardo da Vinci, és Einstein. % :. 5=EGO ,
Az ilyen tipusu zseni személyiség- “_ i ieesssessssssssssnn _:- 5o gEdL?:tOS én)
strukturdjat a mellékelt dbra . K felsébb én)
szemlélteti 2, 1 S, Jesod
Mint az abran lathato, a tudatmezo és *e, R4 - ko de I}/
a tudatos EGO felkeriilt a kozépsé és ., o 7 tudattalan
felsd tudattalan hatarahoz. remes
1 = alsé 6‘ ‘ i 2. A m'étsrodik gén.ius.z tipu§ _] gllemzéj e az
tudattalan “‘u £ ~...‘ 7 egy 1re}nyban klf,ejlett kiilonleges
2 = k6z8psé o~ *, tehetseg.. Ezeknél az"EGO nem
tudattalan :. ‘ ‘ ., emelkedik fel’a felso tuc}attalan hate}ralg,
3 = felsd Q i 78 “‘ hanem a helyén marad, a}mde.a felso
tudattalan fU""T"T"" -“-‘- -;!.- REEEELLLY tude,lt‘Fala? egyes t.er,iiletelrc’il, illetve
4 = tudatmezé :' . v\‘_‘ :.b.‘ ‘_- lrokahs kdzpontjaibdl rendszeresen
5=EGO . S “‘ . aramlanalf tudattartalmak a
6 = SELF . :‘ ‘ : . tu’datmerzzobe. o o
7 = kollektiv :- \‘4 5 5 . Példaként Assagioli Mozartot gfnhtl, aki
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8 = tudat S assssssssssssssmnnnnnnn) sok csodalatos dallam a fejébe, de
tartalmak “‘ :' ellenéllhqtatlan késztet,ést érzett, hogy
a felsd "‘ 1 .; ezeke’t lej.egyezz’e, papirra vesse.
tudattalanban  *, o7 Ez utqbbl szemel?llsegszerkezetet
¢ o* mutatja be ez az abra.
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Az utdbbi dbra szerint az 5-8 objektumok kozotti kapcsolat rovid idoére, spontan barkinél
1étrejohet, ehhez nem kell a géniuszok kdz¢ tartozni. Ilyen tapasztalas lehet pl. az extazis-szeri
csucsélmény, a hirtelen megvilagosodas jellegli tudomanyos vagy miivészi intuici6, valamint a
varatlan veszélyhelyzetben a tudatot hirtelen elaraszto, és a kitagult 1étezés érzését keltd
tisztanlatasi élmény.

Szimbélumok a spiritualis pszichoszintézisben

Mivel a SELF — mint legfelsébb pszichologiai realitds — megkozelitése és megtapasztalasa
nehézséggel jar, ezért indirekt megkozelitési modszerként kinalkoznak a szimbdlumok. Ezek koziil
itt foleg két csoport hasznalhato:

1. Elvont geometriai és természet szimbolumok, elsésorban: Nap, csillag, tlizgdmb, rozsa,
(keleten inkabb lotuszvirdg), dragakd, egyenld oldalt haromszdg, fényforrasbol szétarado
sugarak, ¢s ezek kombindacioja.

2. A SELF-hez kapcsolddd szimbolumok, elsésorban: angyal, belsd (lelki) Krisztus, belsd
(6nmagat legy6z6) harcos, dreg bolcs, (belsd) mester vagy tanito.

Az alkalmazott szimbolumok megvalasztasanal nagy gondossaggal kell eljarni, ugy, hogy az

illeszkedjen a paciens vallési-vilagnézeti felfogasahoz, mentalitasadhoz, miiveltségéhez, érdeklddési
koréhez, stb.

Dialégustechnika

Alkalmazésa f6leg olyan paciensnél javasolhato, aki bels¢ dilemmaval, konfliktussal, dontési
kényszerhelyzettel néz szembe. A modszer 1épései:

Elmagyardzzuk a paciensnek, hogy ha lenne egy széles 1atokorii bolcs tanitdmester, aki 4t tudna
latni teljes mélységében és minden Gsszefiiggésében az ¢ specialis problémajat, akkor képes lenne
helyes tanacsot adni.

Ha a paciens ezt elfogadja, fel kell hivni a figyelmét arra, hogy ilyen tanitdmester ténylegesen
1étezik, és ez az 6 sajat felsbb énje, vagyis a SELF, csak meg kellene talalni vele a kapcsolatot.
A kapcsolatteremtés modja pedig az, hogy imaginaljuk ezt a bels6 tanitomestert, majd feltessziik
neki a kérdést, és tiirelmesen megvarjuk a valaszt, amely elobb-utobb meg is érkezik, tobbnyire
valamilyen dlom vagy intuitiv megérzés formajaban.

Azt persze meg kell tanulni, hogyan kell erre odafigyelni, és meghallani. Az erre vald
fogékonysag kifejlesztése nem olyan konnyti feladat, mint amilyennek latszik.

Gyakorlatok

Az alabbi imaginacios gyakorlatok tobbféle modszert kombinalnak. Ezek alkalmazhatok a felso
tudattalan megismerésének kitagitasara akar a pszichoterapianal, akar a kreativitas fejlesztése
érdekében.

L. Grdl legenda gyakorlat

Leginkabb csoportos gyakorlatként végezhetd, célszerlien heti egy alkalommal.

A gyakorlatvezetd minden egyes foglalkozéashoz kivalaszt egy-egy szimbolumot a Gral lovagok
legendajabol, azt részletesen ismerteti, €s elmagyarazza annak jelentését. Kozben hattérzeneként
Wagner Lohengrin vagy Parsifal c. operdjabol a megfeleld részlet szol.

A résztvevoket megkérik igyekezzenek azonosulni a szimbolummal, és egy hétig ugy éljenek a
mindennapi életben, hogy kdzben a szimbolum nézdpontjabol szemlélik a vildgot. Ennek soran irjak
le a tapasztalataikat, érzéseiket, amiket azutan a soron kovetkezd alkalommal a résztvevok
egymassal meg is beszélnek.

Javasolt tematika:

1. héten: A sorsaval elégedetlen Titurel elhagyni késziil a mindennapi vilagot, és egy magas

hegycsucs felé igyekszik.

2. héten: Titurel, mint az éjszaka dre, a hegy csticsan inspiracidéért imadkozik.

3. héten: Titurel kdnyorgésére az égen fény jelenik meg, benne angyalok, koziiliikk az egyik a

Kelyhet és a Landzsat hozza.
4. héten: A lovagrend megalapitasa, var épités.
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5. héten: A lovagok k6zosségi €lete.
6. héten: A lovagok alaszallnak a hegyrol, a Gral Lovagrend kiildetése a vilagban.
7. héten: A lovagok teljesitik a kiildetésiiket és visszatérnek a varba.

11. Isteni szinjaték gyakorlat
Dante miive alapjan szimbolikusan végigkovethetd a pszichoszintézis teljes folyamata:
1. Alaszallas a pokolba = az also6 tudattalan analitikai feltarasa.
2. Felemelkedés a Purgatérium hegyére = megtisztulés, a tudatossdg fokozatos névekedése,
aktiv pszichotechnikak segitségével.
3. Latogatas az Edenben = tudatfeletti tapasztalatok.
A miuben ezen tulmenden is szamos jol hasznalhat6 szimbolum talalhato, pl.:
e Dante bolyongésa a sotét erdoben, kétségbe esve, mikdzben a dombot megvilagitja a Nap.
Talalkozas Vergiliusszal.
Dante probal feljutni a dombra, de harom vadallat utjat allja.
Vergilius elmagyarazza, hogy a dombra a Poklon keresztiil lehet eljutni.
A dombtetdn Vergilius eltiinik.
Az Gjabb vezet6 Beatrice, aki az Isteni Bolcsesség szimboluma, stb.

II1. Nyilo rozsa gyakorlat

A virag altalaban a 1¢lek, vagy fels6bb én (SELF) szimbdluma. A csoportos gyakorlat menete:

A résztvevok kényelmesen, becsukott szemmel relaxalnak. A gyakorlatvezetd lassan, nyugodtan,
jol érthetéen mondja a felvezetd szdveget, pl.:

»Imaginaljunk egy rézsabokrot. Nézegessiik annak egyik szarat. Lassuk a szarat, a leveleket, és a
rozsabimbot. A bimbo zoldnek latszik, és be van csukodva. Lassuk mindezt élénken, és tartsuk a
figyelmiink kézéppontjaban...”

Ezutan kovetkezhet a r6zsa fokozatos kinyildsdnak imaginaldsa, mikdzben érezziik annak illatat
is, majd kiterjesztjiik az imaginaciot a teljes rozsara, egészen le a gyokeréig, végiil valjunk azonossa
a rozsabokorral.

Intuicié tréning

Jung szerint az intuicio irraciondlis pszicholédgiai funkcid. De nem azért irracionalis, mert
ellenkezik a raciondlissal, hanem mert tilmutat azon. A pszichoszintézisben az intuici6 a valdsag
kozvetlen megismerésének eszkdze. Nem analitikusan miikodik, a résztdl az egész felé, hanem az
egészet kozvetleniil ragadja meg (Gestalt).

Az intuicio a psziché normalis funkcidja, bar sok esetben gatolt, ezért igy lehet mitkddésbe
hozni, ha eltavolitjuk a mikodést gatld akadalyokat.

A gyakorlatban kétféle intuicié van, kdznapi és spiritudlis szintii. Jung szerint viszont csak
egyféle intuicié van, de az két szinten nyilvanul meg.

Az intuicio aktivizalasa felé az elsd 1épés a tudatmez6 kiiiritése, a ,,tiszta iires mentalis
képernyd” l1étrehozasa, a kiils6 és belsd zavaro hatasok kikiiszobolése utjan.

Ezt koveti a figyeld varakozas, relaxalt allapotban, tokéletesen koncentralt éberséggel.

Az akarat szerepe a két fazisban eltérd. Az els6 esetben aktiv, hogy a tudatmezobdl a
tudattartalmakat eltdvolitsa, a masikban viszont csupan éberen figyel, hogy ne toérténjen semmi.
Ilyenkor — paradox moédon — azt akarjuk, hogy ne akarjunk semmit.

Szerencsés esetben egy id6 mulva belép a tudatba valami nagyon élénk és szokatlan képzet, mint
ahogyan egy madar berepiil egy szobaba, tesz egy kort, majd tdvozik. Az intuitiv élmény annyira
¢lénk lehet, hogy igy érezhetjiik, soha nem fogjuk elfelejteni. Ennek ellenére érdemes a tapasztalast
azonnal lejegyezni, mert altaldban mégiscsak elfelejtjiik, akar az almokat.

Assagioli szerint az intuicid paratlan jelentdsége abban all, hogy teljes 6nismerethez csak ezen az
uton lehet eljutni, minden egyéb modszer lehetdsége korlatozott.

Az intuitiv tapasztalatot utélag gondosan értelmezni és értékelni kell, és tisztdzni, hogy nem
csupan megtévesztd fantaziaképrol van-e sz6. Ennek modszere a mar emlitett kritikai analizis.
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Kiilonésen hasznos az intuicio6 tudatos fejlesztése természettudosok, pszichidterek, tanarok és
miivészek szamara, és olyanoknak is, akik tilsdgosan racionalis beallitottsaguak, és ezért a
pszichéjiik érzelmi komponensei gétoltak.

A gyakorlas célja az intuici6 és az intellektus optimalis egyenstlya. Az intuitiv médon szerzett
ismeretek, felismerések hasznositdsdhoz ugyanis sziikség van az intellektus ellendrzd, feliilvizsgalo,
elemzd, értékeld tevékenységére.

Ellenjavallt az intuicio gyakoroltatdsa pszichozishoz kozeli esetekben.

A feliilemelkedett higgadtsag gyakorlasa
Ennek 1épései:
e Relaxaci6, izmok és idegek ellazitasa, lassu, nyugodt, egyenletes 1égzés, deriilt mosoly, amely
kezdetben tiikorben ellendrizhetd, vagy vizualizalassal elésegithetd.
e Gondolkodas, kontemplacio a higgadtsagrol, annak értékeirdl, elonyeirdl.
e FErezziik at a higgadtsag allapotat.
o Imaginéljunk idegesit6 helyzetet, pl. képzeljiik magunkat izgatott tdmegbe, és lassuk és
¢érezziik magunkat tokéletesen nyugodtnak és higgadtnak.
e Hatarozzuk el, hogy egész nap megoérizzik a higgadtsagunkat, barmi torténik.
A rendszeres gyakorlas mellett igyekezzlink a mindennapi ¢életben is a fentiek szerint élni, és
sugarozzuk szét a kiegyensulyozott, higgadt lelkiallapotot a kornyezetiink felé.
Hasonl6é minta szerint gyakorolhatd: batorsag, hatarozottsag, tiirelem, stb.

A pszichoszintézis interperszonalis vonatkozasai

Interperszonalis kapcsolatok javitasa

A cél olyan belsd attitlid kialakitasa, amely segiti a kapcsolatunkat az embertarsainkkal,
megkonnyiti masok egylittmiikodésének megnyerését, és kikiiszoboli az olyan érzelmi-indulati
megnyilvanuldsokat, amelyek elidegenitenek minket a tobbi embertdl.

Elso 1épésként a paciens leirja azt a szituaciot, amelyben nem képes megfeleléen viselkedni.
Ilyen lehet pl. egy diak, aki a vizsgadrukk miatt rendszeresen rosszul szerepel. Ezutdn a paciens
relaxaltan fekszik egy divanyon, és — a terapeuta kozremiikodésével — felidézi (imaginalja) az ilyen
szituacidt, annak minden részletét érzelmileg is ¢élethiien atélve. Ezt a gyakorlatot kell ismételgetni
addig, amig a hozza tapad6 érzelmi-indulati t6ltés lecseng.

Kovetkez6 1épés a sikeres viselkedés vizualizalasa, imaginalasa, atélése, és ennek ismételgetése
addig, amig a kivant attitiid természetessé valik, hogy azutan azt a gyakorlatban is ki lehessen
prébalni.

A mddszer eldnye az is, hogy a paciensben tudatositja a sajat viselkedését, és azt is, hogy az
milyen hatdssal van mésokra.

A terapeuta és a paciens kapcsolata

A pszichoszintézis végrehajtasa soran torekedni kell arra, hogy ne alakuljon ki indulatattétel
jellegti fiiggés a paciens és a terapeuta kozott, de a kapcsolatuk mégis megfeleld legyen. Ennek
érdekében a terapeuta gondosan felméri azt a hatast, amelyet a sajat személyisége a paciensre
gyakorol, és felszdmolja az esetleges nem kivanatos tényezdket.

Még a legbetegebb paciensben is marad egy ép, egészséges teriilet (pl. erkolcsi tudat,
igazsagérzet), amit a pszichiatriai vagy pszichotikus betegség érintetleniil hagyott, €s a terapianal
ebbdl lehet kiindulni. Ennek alapvet6 feltétele, hogy bizzunk meg a paciensben.

Ongyilkossagi kisérlet esetén pl. egy lehetséges megkdzelités: ,,Amit On csinalt, az sulyos dolog,
¢s az lenne a kotelességem, hogy a sajat érdekében zart intézetbe utaljam. Ha azonban megigéri,
hogy egy honapon beliil nem tesz Gijabb kisérletet, ehelyett elkezdhetiink egy intenziv
pszichoterapias kezelést, és egy honap millva On is vilagosabban l4tja majd a helyzetét, és el tudja
donteni, hogyan tovéabb ...”

Az ilyen mddszer tobbnyire sikeres, kivéve a pszichotikus eseteket, amelyeknél a modszer
alkalmazasa nagy kortltekintést igényel.
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Sok esetben az is fontos, hogy ne csak a terapeuta bizzon a paciensben, hanem az emberi
kornyezete is bizzon benne. Ilyen 1égkort alakitanak ki egyes csoport-terapias modszereknél.
Ilyenkor sem szabad azonban figyelmen kiviil hagyni azt, hogy minden egyes paciensnek sajat
egyedi problémaja van, és ennek megfeleld kiilon terapiat igényel.

Specialis modszerek és technikak

Zeneterapia

A zenei hangok és ritmusok terapias hatasa évezredek ota ismert, errél konkrét esetleirasok
talalhatok 6si eposzokban, és vallasi szovegekben, igy pl. a Biblidban is. Az eurdpai terapias
gyakorlatban pedig a XIX. szdzad kozepe ota alkalmazzak.

A zene hatasaban az alabbi tényezok jatszanak szerepet:

1. Ritmus. Két f6 jellemzdje az titem, valamint az iitemen beliili litések kombinacioja.

Az emberi szervezetben szdmos életfontossagl ritmus miikodik. Ilyenek a szivverés, a 1€gzés,
az izomtonusok periodikus valtozasa, a pszichologiai ciklusok, a sejt szintii oszcillaciok, stb.
Ezeket kiils6 ritmussal befolyasolni, gyorsitani vagy lassitani lehet.

2. Hangmagassag. Minden hanghoz tartozik egy rezgési alapfrekvencia, és minden egyes
frekvencidnak megvan a maga jellegzetes biologiai és pszichologiai hatasa.

3. Dallam. Ez komplex dolog, dsszetevoi a ritmus €s a hangok. Alkalmas kiilonféle érzelmek és
hangulatok kifejezésére, kivaltasara, illetve ezek befolyasolasara.

4. Harmonia, vagyis a hangok egyiitthangzasa, pl. akkordban. Az asszonans és disszonans
akkordok bels6 harmoniat vagy diszharmonidt fejeznek ki. A krizisekkel telitett modern
vilagban feltiinden ndvekszik a disszonans zene népszerisége, és ennek diagnosztikai értéke
lehet.

5. Hangszin. Az egyes hangszerek ¢és énekhangok jellegzetessége a hangokhoz tartozé
felharmonikusoktol fiigg, és ezaltal alkalmasak érzelmek és hangulatok kifejezésére.

A zeneterapia alkalmazéasanal figyelembe kell venni, hogy a zenének nemcsak gyogyito, de
megbetegitd hatdsa is lehet. A gydgyitd vagy artalmas hatds azonban nem fiigg a zenemii miivészi
szinvonalatol. Egy magas miivészi értékili zene is lehet artalmas, és egy kevésbé szinvonalas zene
hatasa is lehet pozitiv.

A zene hatasa tobb tényez0 egyiittes kovetkezménye. Eltérd hatdsu lehet ugyanaz a zene att6l
fliggden, hogy az mekkora hangerdvel és mennyi ideig sz6l, €s attol fiiggden is, hogy milyen a
paciens pillanatnyi érzelmi allapota. Jelentdsen befolyasolhatja a hatast az is, hogy pl. egy
koncerten ugyanazokat a miliveket milyen sorrendben adjak eld, és kozottiik mekkora sziineteket
tartanak.

Egyes zenemiivek a negativ hatdst azaltal fejtik ki, hogy aktivizaljak az also6 tudattalanban
lappang6 destruktiv késztetéseket. [lyenkor a negativ hatast tovabb fokozhatja a magas miivészi
szinvonal. Assagioli példaként hozza fel Wagner Tanhauser c. operdjabol a Vénuszbergi szinhez
tartozo zenét, valamint R. Strauss Salome tanca c. muvét.

Az artalmas zenék masik csoportjat a melankolikus hangulata, depressziot sugalmazo
zenemivek alkotjék. Ilyen pl. Chopin nocturno-inak jelentds része.

Kéros hatdsu még szdmos modern, erdsen diszharmonikus hangzasu, idegesitd ritmust zenemi.

Esetenként artalmas lehet egy onmagéaban artalmatlan, tilzottan érzelmes hangulath zene is, ha
arra a paciens a pillanatnyi fogékonysaga miatt tilzottan rdhangolodik.

Kiilonds ovatossaggal érdemes kezelni a filmek kisérézenéjét. Minél jobban lekdti a tudatunkat a
latvany, annal védtelenebbé valik a tudattalan a zene szuggesztiv hatasaval szemben.

A zene pozitiv hatasa

A megfeleld zene pihentet, frissit, eldsegiti a relaxaciot, csokkenti a fizikai és szellemi
kimeriiltséget, sot fajdalomcsokkentd hatasa is lehet, ezen kiviil javithatja a memoriat és az
intellektudlis teljesitoképességet. Depressziv allapotok enyhitésére kedvez6 Haydn, Mozart és
Rossini zenéje. A zene segithet egyes rombol6 érzelmi-indulati tudattartalmak megszeliditésében is,

crer

egyhazi jellegli zene, pl. Bach és Hindel szdmos miive.
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A zeneterdpiaban az aldbbi szempontokat érdemes figyelembe venni:

1. A paciens vagy terapids csoport kapjon elézetes tajékoztatast a zenemiirdl €s annak varhato

¢s lehetséges pszichikai hatasair6l.

A zenét célszerl relaxalt allapotban hallgatni.

Tal hosszl zenemiivek keriilenddk.

A zene megismétlése altalaban kedvezd.

Keriilend6 a nagy hangerd.

Zenehallgatas utan még egy ideig csondes relaxalt pihenés ajanlatos.

Ha a paciens a zene hallgatasa kozben elalszik, az nem baj, mert a muzsika ilyenkor is hat a

tudattalanra.

8. A megfeleld zenemi kivalasztdsa gondos mérlegelést igényel a paciens allapotatol,
miiveltségétol, €s az elérni kivant hatastol fiiggden. Eléfordulhat pl., hogy egy depresszids
paciens allapota viddm zene hatdsara nem javul, hanem kifejezetten romlik. Ugyanazt a
zenét pedig az egyik paciens szorakoztatonak, mig egy masik idegesitdnek érezheti.

Arra is tekintettel kell lenni, hogy a zenemii ismételt lejatszasa esetén a hatds nem lesz
azonos, vagyis az ismétlések eltérd hatasokat valthatnak ki.

9. Amennyiben lehetdség van, érdemes lehet erre vallalkozo6 zeneszerzdvel kifejezetten
terapias célu zenemiveket iratni.

10. A zeneterapiat érdemes mds terapidkkal kombinalni.

11. Ha a paciens képes maga lejatszani a kivalasztott zenemiivet, ez jotékony hatasu lehet.

12. Célszerl a zeneterapiat csoport-terapiaként alkalmazni.

Példa egy rogeszmés-fobias paciens kezelésére:

1. A péciens beleéli magat a koros lelkidllapotba, mikdzben az allapotahoz il16 olyan zene szol,
amelyet korabban a paciens nem ismert. Ezt a gyakorlatot addig ismételgetjiik, amig kialakul
az asszociacios kapcsolat a zene €s a koros allapot kozott.

2. A paciens imaginalja a gyogyult, egészséges allapotot, és kozben az ennek megfeleld zene
sz0l. Ezt is addig ismételgetjiik, amig kialakul az asszocidcios kapcsolat.

3. A péciens relaxalt allapotban hallgatja a zenét. Ennek soran elészor a fentebbi 1. pont szerinti
zene sz0l, és ez lassan atuszik a 2. pont szerinti zenébe. Ezt addig ismételgetjiik, amig a javulo
tendencia kialakul.

Nk wbd

Szexualis energiak transzformacioja és szublimacidja

A modern generaci6 fellazadt a konvencionalis vallas-erkdlcesi tilalmak ellen. Kidertilt azonban,
hogy szexualitassal kapcsolatos problémakat nem sikeriilt megnyugtaté médon megoldani.

A szexualitas kiélési lehetdsége ma is korlatokba iitkozik, pl. ha a kiszemelt partner nem reagal a
kozeledésre, vagy ha igen, az féltékenységi vagy egyéb konfliktusokkal jar, vagy a kapcsolatot a
betegségtdl valo félelem, a foldrajzi tavolsag, fizikai, vagy szellemi kimeriiltség, stb. korlatozza.

Ugyanakkor az is kétségtelen, hogy a szexualis késztetések erdszakos elnyomasa, elfojtdsa nem
megfeleld megoldas.

A két sz¢€1sdség kozott a jarhatd kdzéput a ki nem élhetd szexudlis energidk atalakitdsa,
megszeliditése, és mas célra hasznositasa, vagyis a transzformacio és szublimacio.

Maga a szexualis késztetés onmagaban sem nem jo, sem nem rossz, lényegében moralisan
semleges, 1évén puszta biologiai funkcid, ugyanakkor jelentds pszichikai energidk kotédnek hozza.
Freud egyenesen igy vélte, hogy a nyugati civilizdciéo minden eredménye és szellemi teljesitménye

A szexualitas harom f6 komponense a kovetkezo:

1. Fizikai-fizioldgiai aspektusbol: érzéki 6romszerzés

2. Erzelmi aspektusbol: egyesiilés masik 1énnyel

3. Kreativ aspektusbol: uj 1ény sziiletése

A szexualis energia transzmutécidja két iranyu lehet:

1. Vertikalis: befelé, a szellemi teljesitmények és a spiritudlis fejlédés iranyaban

2. Horizontalis: kifelé, a fizikai teljesitmények (pl. sport), az esztétikai élvezetek (pl. zene), vagy

a miivészi és intellektudlis teljesitmények felé. (példa: R. Wagner a ,, Trisztan és Izolda” c.
operdjat szerelmi banataban alkotta)
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A transzformdcio és szublimacié folyamata lehet spontan, de torténhet céltudatosan és
tervszerlien is, az alabbi szempontoknak megfelelden:

1. A szexudlis késztetés tudatos kontrollja, olyan attitlid kifejlesztése utjan, amely szerint a
masik nemhez tartozé személyeket elsdsorban nem szexualis targynak, hanem hozzank
hasonl6 személynek tekintjiik.

Megtanuljuk kifejezni érdekmentes szeretetiinket embertarsaink, kozosségiink, stb. irant.
Energiainkat igyeksziink alkoto6 tevékenységre forditani.
A szublimdciot elésegitheti erre alkalmas (pl. vallasi) szimbdlumok imaginécioja.

5. Kapesolat kialakitasa olyan személyekkel vagy kozdsségekkel, akik hasonld célt kdvetnek.

A szexualis energidkon kiviil az als6 tudattalanbol szarmazé egyéb ki nem ¢€lhetd késztetések,
agressziv ¢és destruktiv 0sztonok szublimacidja hasonlé mddon torténhet.

Eal

Képek és szinek

Képek, festmények, rajzok szuggesztiv hatdsa jelentds lehet. A hatds egyrészt a latvany esztétikai
értékébdl, masrészt a kép altal kifejezett jelentésbdl tevodik ossze. A képek vonalakat, formakat és
szineket kombindlnak és ezek hatasmechanizmusa kiilon is vizsgéalhato.

1. Vonalak és formak

Egy egyszerii vonal is jelentds pszichologiai hatast valthat ki, anélkiil, hogy az tudatosodna.
Eltéro hatasu pl. az egyenes vonal, a szogletesen megtort vonalvezetés, a hegyes, derék és
tompasz0g, a gérbe vonal, a sz€les iv, a hulldmos vonal, stb.

Az egyenes ¢és szogletes vonalak férfias, a gorbék és hullamvonalak ndies érzést keltenek.

Az egyenes vonal eltokéltséget, keménységet, céltudatossagot fejez ki. A felfelé iranyulo
hegyesszdg misztikus, spiritudlis torekvést is kifejezhet. Ezt hasznaltak ki pl. a gétikus templom-
¢épitészetben. A gorbe vonalak lagysagot, kiterjedést, ritmikus mozgast, valtozékonysagot,
nyugtalansagot, kedvességet, szeretetet, passzivitast, érzékiséget, stb. araszthatnak.

Egy korszak szellemiségére ezért jellemzd lehet annak uralkodo épitészeti stilusa. (v.0.: pl.
barokk, rokokd, roman stilus, €s modern épitészet).

A természetben, a nedves, viz-szerii dolgokban (hullamz6 tenger, felhdk, stb.) gérbe
konttirvonalak uralkodnak. A gérbe vonalak inkabb a pihenést, ellazultsagot, az egyenesek pedig az
energiat és aktivitast sugalmazzak. Ezt a hatds ma mar tudatosan alkalmazzak lakasok,
munkahelyek és szorakozohelyek belsd épitészetében.

A pszichiatridban a vonalak és formdk hatdsa terapias és diagnosztikai célra is felhasznalhato.
Terapia esetén a figyelmet a lerajzolt vagy imaginalt vonalakra kell 6sszpontositani. Diagnosztikai
célra féleg a szabad rajzolas és a kézirds elemzése (grafologia) alkalmas.

2. Szinek
A szinek hatasa szuggesztivabb, mint a vonalaké. Minden szinnek megvan a maga specifikus
hatasa. A hideg szinek pl. nyugtatd, a meleg szinek élénkitd hatastak. Egyes kék arnyalatok
harmonikus érzést keltenek, a z61d frissitd, a voros €s €élén sarga serkentd, izgato, esetenként
idegesitd, a rozsaszin deriiltséget €s boldogsagot sugalmaz, stb. Az évszakok €s napszakok pszichés
hatéasa is jelentés mértékben Osszefiigg a megvilagitasi koriilményekkel.
Beatrice Irwin ,,The New Science of Color” c. konyvében a szineket a pszicholdgiai hatasuk
szempontjabol harom f6 csoportba osztalyozza:
a) Szedativ, nyugtato szinek. Hatasai: kontemplacid, elmélkedés, kozombosség, rezignacio,
befogadas, melankdlia, stb.
b) Rekuperativ, kondicié javitd szinek. Hatasai: lelki egyensuly, elégedettség, fejlodés, stb.
¢) Stimulal6, serkentd, aktivizalo szinek. Hatasai: izgatottsag, ambicid, vagy, cselekvés, a
gondolkodas és érzelmek felszabadulasa, magujulas, 6rom, stb.
A szinek mind diagnosztikai, mind pedig terdpias célra alkalmazhatok. Figyelembe kell azonban
venni, hogy ugyanaz a szin kiilonbozd személyeknél eltérd hatasu lehet.

Kivaltott szimboélum projekcio (ISP)
Az ISP (Initiated Symbol Projection) modszert Németorszagban fejlesztették ki még 1948 kortil.

Egyarant alkalmazhat6 diagnosztikai tesztként és terapids célra is. A modszer kidolgozésa soran
szamos modszertani elemet vettek at tobb régebbi technikabol. Ezek koziil a fontosabbak:
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Freud-Breuer féle hipnokatarzis mddszer,
Freud szabad asszocidcios eljarasa,
Jung féle asszociacids teszt, és aktiv imaginacios technika,
Schultz féle autogén tréning,
Carl Happich meditativ pszichoterapidja, és szimbolikus dntudat mddszere,
Robert Desoille éber alom modszere,
TAT = Thematic Apperception Test,
Rosenzweig féle kép-frusztracios teszt, stb.
Az ISP gyakorlati végrehajtasa soran a paciens csukott szemmel iil, vagy fekszik. A relaxacié
eldidézésére a Schultz féle autogén tréning elsé két fazisa alkalmazhat6 (a test elneheziilés
imaginacidval el0szor kivaltjuk az izomzat ellazulésat, majd a test melegség imaginacidval a

crer

Ezt kdvetden a terapeuta felszolitja a pacienset 12 féle szimbolum vizualizalasara.

Az els0 utasitas igy szol: ,,Képzelje magat egy mezore.”

A paciens nem kap utbaigazitdst arra vonatkozédan, hogy milyen legyen a mezd, milyen
évszakban, milyen napszakban kelljen azt latni, stb. A péciens ezért — egyfajta nappali dlmodozas-
szerl allapotban — megprobal elképzelni valamilyen mezdt, amely jellemzd lehet a pillanatnyi
hangulatara, lelki allapotara.

Az igy produkalt viziok szamos fontos diagnosztikai értékli szimbolumot hivhatnak el6 a
tudattalanbol. Célszer(i, ha a paciens ezeket késobb részletesen elmeséli €s/vagy lerajzolja.

Hosszas kisérletezés ¢és gondos vizsgalatok alapjan allitottak 6ssze azt a 12 féle vezérmotivumot,
amelyet a modszer végrehajtasa sordn, foleg tesztelés céljabol, a gyakorlatban alkalmaznak:

1. Mezo

Maga a mez6 jelentheti a paciens szamara pl. a pszichologiai Eden kertet, a természethez valé
visszatérést, stb. A gyakorlatvezetd utasitasara a paciens imaginacioban elindul a mezén, és ott
tetszése szerint jarkal, amig olyan helyre nem ér, amit még soha nem latott. Diagnosztikai érték,
hogy a mezon a fii milyen magas és mennyire zold, siit-e a Nap, vagy esetleg ¢jszaka van, stb.
Tul intellektualizalt, érzelmeit elfojtd személynél pl. eléfordulhat, hogy nem képes dus, z6ld mez6t
elképzelni, és amit vizualizal, az csupan szaraz sivatag, itt-ott pici flicsomokkal.

2. Hegymaszas
A hegymaszas pszicholdgiai értelemben felfelé mozgas a térben. Diagnosztikai értékii a
vizualizalt hegy magassaga, meredeksége, ndvényzete, az titkozben elébukkano akadalyok, stb.

3. Vizfolyds kivetése

A vizualizalt patakban lefolyd viztomeg jellemz0 a péciens pszichikai energidjara (libido).
A vizfolyas mélysége €s szélessége jellemzd lehet a paciens gondolkoddsanak mélységére,
latokorének szélességére. A vizfolyast akadalyozo targyak belsé konfliktusra utalnak. Diagnosztikai
jelentdségili lehet még a vizfolyas o6rvénylése, valamint a viz tisztasdga vagy zavarossaga.

4. Meglatogatni egy hazat
A haz a személyiség szimbdluma. A haz mérete, berendezése, az egymasba nyild a szobak
elrendezése, stb. jellemzd a személyiség struktirara.

5. Idealis személyiség

A terapeuta felszolitja a pacienst, hogy imaginicidban halljon egy nevet, amely olyan nemi
személyhez tartozik, mint 6 maga, majd probaljon elképzelni egy személyt, akihez a név tartozik.
Az imaginalt személy hordozza éltaldban azokat a jellegzetességeket, amilyen a péciens szeretne
lenni a terapia végén.

6. Allatok

A terapeuta felszolitja a pacienst, hogy vizualizaljon egy tehenet, majd egy elefantot, vagy egy
bikat. E16z6 az anyét, utdbbi az apat szimbolizalja, és az allatokra valé reagalas jellemz6 lehet az
anya illetve apa-komplexusra.
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7. Tudattalan szexudlis attitiidok

Férfi paciens esetén megkérik, vizualizaljon rézsabokrot, né esetén pedig, hogy vizualizalja,
amint sotétedéskor hazafelé megy egy kimeritd kirdndulds utan és egy autos felajanlja, hogy
hazaviszi. Mindkét esetben a vizualizalt formak és szinek jelentik a diagnosztikai jellemhzdket.

8. Viz a mocsarban

A paciens a mezOn mocsaras tavacskat vizualizal, belenéz a tiikr6z6 vizfeliiletbe, ahonnan
félelmetes allat, vagy ellenkezé nemti furcsa személy emelkedik ki. Ez jellemz6 lehet a paciens
szexualis rendellenességeire.

9. Varakozas egy barlangbdl elobukkano alakra
A megjelend alak lehet rokon, barat, mitoldgiai alak, istennd, orias, stb., ami a személyiség
fejletlen, primitiv teriileteinek kivetitddése.

10. Vulkankitorés
A kitorés erdssége a belso fesziiltség mértékére jellemzd.

11. Oroszlan
A vizualizalt oroszlan megmutatja a paciens onkifejezési készségét.

12. Régi képeskonyv

Vizualizacidban egy oreg hdz pincéjében a paciens godrot as, €s talal egy képeskonyvet.
Az ebben lathat6 képek altalaban kapcsolodnak az el6z6 vizualizaciokhoz. Ez foleg a stressz oldast
célozza, de diagnosztikai értéke is van.

Meditativ technikak

Ha a terapeuta meditacids technikakat hasznal, el6szor maganak is meg kell tanulni meditalni.
Ehhez azonban neki maganak is személyes vezetOre van sziiksége, mert az csupan konyvbdl nem
Dr. Jr. M. D. Kretschmer szerint a kdvetkezd:

Els6 1épés a fizikai és pszichikai relaxacié a Schultz féle modszerrel és a 1égzés
elcsendesitésével.

Ezt koveti a Happich féle mez6-meditacid. Ennek soran a terapeuta jelolt magaban ismételgeti a
gyakorlatvezetd szavait és igyekszik imaginalni azt, hogy elhagyja a szobat, a varost, és kimegy a
mezodre a friss fii és viragok k6z¢, és 6rommel nézi a mez6t. Majd ugyanazon az iton visszamegy a
szobaba, kinyitja a szemét, €s elmeséli, leirja, vagy lerajzolja az élményeit. Ezt a gyakorlatot tobb
alkalommal megismétlik.

Kovetkez6 gyakorlat a hegymaszas. A jelolt imagindcioban vidékre megy, lassan felmaszik egy
hegyre, atmegy egy stirli erddn, majd feljut egy csucsra, ahonnan széles kilatas nyilik.

Ezt kdveti a kdpolna meditacio. A jelolt imaginacioban athalad egy ligeten, belép egy kis
kapolnéba, és ott idozik.

Utols6 gyakorlat a szokdkut meditacio. A jeldlt imaginacidban egy padon iil egy régi 6don
szokokut mellett és figyeli a viz csobogasat.

A fenti imaginaciok az alomhoz hasonlo tudattalan reagalasokat aktivizalnak, de a tudat altal
iranyitva, ezért a moédszer hatékonyabb, mint az 4lomanalizis.

A fenti meditacids témak archetipusok aktivizalasara szolgalnak az aldbbiak szerint:

A mez6 szimbolizdlja az anya-természetet, a viragzo életet, amelyet a meditalo keres, és egyuttal
reprezentalja a gyermekkor élményvilagat is. Egészséges ember a mezon jol érzi magat, virdgokat
lat és vidam gyermekeket, és embereket. Pszichésen sériilt ember nem képes virdgos, dus fiivil,
napsiitéses mez6t elképzelni, helyette inkabb szaraz, kokadozdé novények jelennek meg elétte, vagy
csonka fatorzs, amelyrdl levagtak a fat.

A hegymaszasnal kiilonféle akadalyok mertiilhetnek fel. A felfelé maszas a pszichikai energidk
szublimalasanak szimbodluma, és azt is kifejezi, hogy az ember mennyire képes a célja felé
torekedni.

Az erdon athaladaskor démonokkal, ijesztd 1ényekkel taldlkozhatunk. Ilyenkor a meditalo
szembenéz sajat természetének sotét és félelmetes vonatkozasaival.
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A kéapolndban a meditalo a sajat pszichéjének legbelso részébe jut, ahol szembe kell nézni a
kérdéssel, hogyan viszonyul a pszichikai atalakulés lehet6ségéhez, és azzal a kérdéssel is, hogy mi
az emberi &t végso értelme.

Az utolso, a szokdokut meditacio, foleg a kialakult fesziiltség oldasara szolgal.

Van egy masik meditacios tréning is, amelyet R. Desoille dolgozott ki. Ennek sordn a meditalot
korlatozottan tudatos allapotba hozzak, majd azt sugalmazzak, hogy vizualizaciéban szabadon,
kotetlentil vandoroljon, bolyongjon barmerre, tetszése szerint, és ehhez igénybe vehet barmiféle
1étez6 vagy fantazia-sziilte kozlekedési eszkozt (pl. akar repiild sarkany hatan is lovagolhat).

Az ennek soran a tudatba belépd szimbolumokat a meditalo folyamatosan elmeséli, a gyakorlat
vezetO ezt értelmezi, és idonként beleszol a torténésbe, pl. felszolitja a meditalot, hogy masszon fel
arra a hegyre, amelyet ki akart keriilni, stb.

A mddszer célja az archetipusok, és az azokhoz kapcsolddd komplexusok uralasa, kontrollja.

Hasonld médszert publikalt Walter Frederking egy tanulmanyaban. Mddszere szerint a meditald
azt imaginalja, hogy leszall a pokolba, legy6zi a gonosz démonokat, majd innen a gyakorlatvezetd
fokozatosan végigvezeti Ot felfelé a psziché minden rétegén, szintjén. Bar a modszer abszolut
irracionalis, de esetenként meglepden hatékonynak bizonyul.

Egy mésik hasonl6 modszert javasolt Friedrich Mauz. Ennél keriilik a mély meditaciot, ami
pszichotikusoknal kockazatos lehet. Ezt helyettesiti egy beszélgetés a pacienssel, ugy hogy az foleg
a paciens monologja legyen, amelybe a terapeuta csak néha szol bele, hogy a beszélgetést megfeleld
iranyba terelje. A beszélgetés foleg gyermekkori emlékeket hiv eld, pl. Karacsony este,
gyermekdalok és mesék, stb., de azért idonként elviszi a pacienst pl. a Happich féle mezdre is.

A gyakorlati tapasztalatok azt mutatjak, hogy a meditaciés technikék hatékonysaga ¢s iddigénye
lényegesen kedvezdbb, mint az egyéb gyogyszermentes pszichoterdpids modszereké. Hatranyuk
viszont, hogy a hatds egyénenként jelentds eltérést mutat, és a végeredmény eldre nehezen
kiszdmithato.

Nehézséget jelenhet az is, hogy az archetipus szimbolumok értelmezése olyan jelentds
ismeretanyagot feltételez, amellyel nem mindegyik terapeuta rendelkezik.

Assagioli kdnyve alapjan a jegyzetet készitette:
Dr. Héjjas Istvan
hejjas@lsi.hu
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