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l. Bevezetés

Stephen R. Covey: A kiemelkéeh sikeres emberek 7 szokasaickinyvére egyik
évfolyamtarsam hivta fel a figyelmemet, s mint agpl tudatosult bennem mar a
konyvespolcomon varakozott egy ideje. Mikor megvdiéam, egy volt a sok menedzser
konyvsl. A cime is mar némi ellenérzést keltett bennenyeima ,kiemelkeden sikeres
ember fogalma” ma Magyarorszagon némi pejoratitatiammal bir. Vipassana meditaciot
gyakorolok, s ebben a ,nem-elutasitas” és ,nemsagadas” képessége biztositja a rugalmas
én-hatarok kialakitasat, igy j6 alkalomnéhkttaz elutasitas felszamoldsara Covey kdnyvének
az elolvasésa. A konyv@&s hatas tett ram, tdbb szempontbadl.

Covey modszerét integrativ szell@gmek tartom, s érdemesnek, hogy integral
szemlélettel megvizsgaljam.

Azonnal, aha-élményeket adott, s tudtam hasznaiisniereti célra. Tobb régdta
bennem |é§ elakadasra, fixaciora vilagitott ra, adotikidé fejlesztési modszert.

Mint vallalkozé napi szinten rakényszerilok, hoggzeti, menedzseri feladatokat
lassak el. Ez a moddszer tobbnek latszott, mint ak&sos, gyors sikert igérmenedzser
konyvek. Tehat fuggetlenil az integral szemiétahulmanyaimtol is érdemesnek taldltam a
feldolgozasra, elsajatitasra. Elhataroztam, hogyadem neki a bizalmat, s raszanok egy évet
a tesztelésére.

Kozben a jelenlegi vallalkozasomban a tarsammaknjé kommunikacios
problémak, konfliktusok adodtak, s hamarjdban aabalkalmazni kezdtem a mddszereket, s
azok hatottak.

A rendszergazda Franklincovey cég, az egyik vepeticioban Ié¢ vallalat az USA-
ban a szervezet fejle$ztcégek piacan, s igy jeléist hatast gyakorolhat az USA és
leanyvallalatai révén a fejlett ipari, posztinduiitis tarsadalmak tudatszintjére. A tudatszint,
amit kozvetit, mindenféleképpen a jelenlegi valsaigtjét — kaotizalodé multikapitalizmus —
meghaladni latszik, tehat egyénileg, s kozossagieszis emeli a tudatszintet.

Erdekes kihivasnakint, hogy egy méar bevezetettjikbds rendszert vizsgéaljak meg

az integrél szemlélet szemuvegén, paradigméjarskigile Az Internetet béngészve szamos



erdekes nem kimondott Uzleti alkalmazéasat talaltpinjskolakban tanari kar, tanar diak
kapcsolat.

A modszer ké&sbbi bemutatasa utan lathatova valik az integratiivkturaja, mely
mint életgyakorlat a hétkdznapi élet minden tegnets idszakaban alkalmazhatd. Ezzel sok
kispén#i, a munka mokuskereke altal nyomas alatb lémber szamara is leldség nyilik az
Onismeretre, oOnfejlesztésre. Mivel tébb képességpeszt, melyek egymassal interaktiv
viszonyban vannak, s az integralast is alkalmaag@e magasabb tudatszintet eredményez.

A modszer gyoOkereit kutatva a nyomok az egzisiddista filozéfiahoz és
pszicholégidhoz vezettek, amelyekben elmerilvesnigs felismerésekre tettem szert. Az
egzisztencialista pszichoterapia, pszichologiankgge véleményem szerint nincs &efl
kifejtve a jelenlegi magyar integral pszicholodiépzésben.

Az egzisztencialista pszicholdgia egyik jel@egyénisége, Viktor Frankl jelést hatast tett
ram hiteles életutjaval.

A szakdolgozat elkészitése alapos elmélyllést glémyndkét paradigmaban, azok
integrélasa remélh@eg mindketére pozitiv hatassal lesz, elmélyil az ismeretem, s
gazdagithatja, kitagithatja az integral szemléleterimtegral tanacsadoi tevékenységemet a
maganszféra mellett a cégek, vallalkozasok felé kigerjeszthetem, mint integral
szervezetfejles#ét tanacsado.

A konyv alcime: az onfejlesztés kézi konyve, amisagteti, hogy segdit valamilyen
szupervizor lehet a konyv tartalma. Tehat azt \éksyg integral szemlélettel, hogy milyen
modszert, eszk6zoket ajanl, dnfejlesztésre, sudjak ezt hasznalni. Nem célom a hét szokas

€s az integral szemlélet tematikus ismertetéskirygvek formajaban hozzafériket



II. Az integral szemlélet vilagképe,

. 1. Ken Wilber élete

Ken Wilber g

A transzperszondlis pszicholégia egyik legjelerbb képviséle
*Az integrél pszichol6gia megalkotdja

A nonprofit Integral Intézet elndke

Ken Wilber 1949-ben sziiletett Oklahoma Cityben Meka Allamban (USA).
Altalanos- és kdzépiskolait tobb helyen végeztganis apja katonai palyajabol kovetken
a csaladja sokat koltozott. Az egyetemi ismereEstraz orvostudomannyal kezdte, majd
biokémiara valtott, de a doktori képzést mar nejazte be, mert nem tudott egyetérteni a
tudomanyos szemlélet anyagkdzpontusagaval.

Wilber sajat szellemi utjara Iépve onallban kezolteasni, 6sszevetni és szintézisbe
foglalni a nyugati és keleti tudomanyos, filozéfiés pszicholdgiai iranyzatokat. Szellemi
~ehségét” és kapacitasat jol jellemzi, hogy napdita konyvet olvasott el, 17 éves koratdl
rendszeresen meditalt, és mindbéssze 23 éves wvolikon 1977-ben megjelent éls
nagyszabasu tudatelméleti konyve The Spectrum ofs€ousness (A tudat spektruma)
cimmel. Ezzel a fivel nagy elismeréseket és heves kritikakat vakottTudatelmélete a
nyugati tudomany, a keleti és nyugati misztikaawaht azési filozéfia eredményeit 6tvozi,



€s egy Uj vilagmagyarazat alapjait rakja le. Azdfizz konyvet és szamos esszét publikalt.
Ken 1983-ban 34 éves kordban ismerte meg feles@géyat, aki néhany évvel k&b
rakban elhunyt. A betegséggel kapcsolatos kalwiddj egy megrendit személyes
hangulatl, ugyanakkor elméleti szempontbdl is figygemélté konyvben (Aldas és
allhatatossag) osztja meg az olvasokkal.

Ken Wilbert a hatvanas években az akkoriban alakmaldszperszondlis pszicholégia
legjelentsebb képviséieként tartottak szamon, azonban &itrannak keretein, és létrehozta
sokan korunk egyik legjeletgebb gondolkodojanak tartjak.

Jelenleg az Egyesiilt Allamokbeli Boulderben, Cador@llamban él, ahol pezsgzellemi
mihely alakult ki korulotte, és az ,Integral Elméletényegében egy Uj iranyzatta
formalédott. Ennek intézményeként Wilber 1998-baregalapitotta az integral tan
elterjesztéseét, részletes kidolgozasat és gyakariditetését celzo Integral Intézet és az ahhoz
kapcsolodo ets globdlis, online egyetemet, az Integral UnivetityA kaliforniai JFK
Egyetem 20066szé6l kinal ebszor M.A. végzettséget add ,Integradl Elmélet” kégizé
Emellett az Integral Intézet szervezésében folyasaat zajlanak &lworkhopok és online

képzések.



1./2. Az Integral pszicholdgia 5 aga

Az integral pszichologia 5 fo dga

Integral Pszichologia

Adkvadians(4Q) Atudatfejlodés  Atudatfejlodés  Atudatdllapotai  Atudat
(ésaholonok tana)  szintjei savjal ("normal", transz, stb,) ~ {IPUSal

Enneagram

Kesaitette: Gintt B

1. &bra: Az Integral Pszichol6gia ®dga

Az AQAL rendszer, az integralt megkozelités 6t edem All quadrants all lines” (and all
levels, types, states) — Minden kvadrans és voéslfipus és éllapot, és tobbdimenzids
latasmod.

Ez a rendszer egy térkép, mely az élet terénelepérkaz ember szamara. Ez a vilag
szamunkra, az életunk terlletei, melyen belll tekneeink szlletéstngt halalunkig. EbBI
kilepni nincs lehdiségink. Fefidniink is ebben a rendszerben lehet és kell.



Az AQAL rendszer tertletei:

» Evollcid, holonok és kvadransok (@pntok)

» Tudatfejbdés szintjei (teljes spektrumu fggléslélektan)

* Fejlédésvonalak (lelki tertleteink)

* Tudatallapotok (normal és médosult - transz, meditgatologia)

* Atudat szerkezete és tipusai (személyiség- éktieatipusok)

I1./2.1 Evolucié, holonok és kvadransok (négpontok)

Ken Wilber eredetileg 20 alapelvet allapitott megglyek érvényesek a Kozmosz
minden léte& jelenségre all (Wilber 1995). Ezek tehat olyan varidlis mintak,
torvényszeisegek, amelyek kézosek pl. egy atomban, egy viragegy fogalomban, egy
gondolatban, egy kultaraban, egy neuronban, egjlarben, vagy egy transz-élményben.

A legfontosabb alapelvek:

Az elsy alapelv, hogy a valésag részegéssékin. holonokbdl all. Olyan dolgokbdl,
melyek egyszerre részek és egészek is.

Arthur Koestler Szellem a gépben dikdnyvében hasznalta a holon kifejezést. Ez jedl
hierarchidban alul elhelyezkéagységek fél szemlélve az 6nall6é egészet, a folbttes szintek
felol pedig a fugg§ részeket, azaz a koztes entitasokat. Ezt a memhasi Koestler
onérvényesti s integrativ jelleiinek tartja.

Az el alapelv szerint tehat a valosag nem dolgokbol odgamatokbdl all, nem
részeklBl vagy egészekdd, hanem részegészekb mas néven holonokbdl. Minden dolog
(legyen az egy & egy sejt, egy élény, egy gondolat, egy szabaly, egy sz0, egy gekdek
fejlédésének akarmelyik szakasza, vagy egy spirituliigry) egyszerre része egy nagyobb
rendszernek, és egyszerre egy egész, amely régzdlkibehat holon.

A holonoknak k6z6s mintazatuk, jellegzetessegéikiényszeisegeik vannak, ezeket
irja le a tobbi alapelv. Ezen alapelvek univerzalisgazak minden jelenségre, igy a lelki
jelenségekre, a tudati féflés szintjeire is, mivel azok is holonok.



A masodik alapelv: minden holon négy kéz6s motivgsial foglalkozik. A holonok
elss két motivacioja: egyrészt, hogy fenntartsa eg@erségét, autonémiajat és egyénileg
hasson (hatéé), masrészt hogy fenntartsa a rész-ségét is, lesldiedjen egy nagyobb
egészbe. Ha nem tudja fenntartani onallosagat, vegyem tud egy nagyobb egységbe
beilleszkedni, akkor megsaik Iétezni. Ezek a holon horizontalis jelletinz

A vertikalis jellem®k pedig az 6n-meghaladas — a magasabb szintre jpésége —
és a feloldédas. Ha nem tud megmaradni valamiétbnhak, akkor felbomlik és
szubholonokra esik szét (pl. a sejt molekulakramatkra).

Ma egyre tobben tekintik az evollciét kvantumevaaak, melyben ugrasok vannak,
ahol radikalisan 0j dolgok jelennek meg, bukkaneki tehat teljesen Uj, komplex holonok
jelennek meg a létezésben, amit az&l léted formabdl nem lehet kikdvetkeztetni (pl. ha
egy kovet nézink, semmit sem talalunk, ami @tégayre utalna benne). Az evolucio on-
meghaladd folyamat. Ez a drive a Kozmoszba varvépés az Gjabb mindig tulmegy az
el6z6 szinten. Megtestesiti azt, amioeé volt, és hihetetlenul Uj jelleriket ad hozza.
Minden holonnak tehét négy hatéereje van: horidizatd az autondmia és a beilleszkedés,
vertikalisan a feloldédas és az 6n-meghaladas.

Az 6nmeghaladas tehat nem linearisan folyamatasgrnakreativ ugrasok jellemzik,
ez a harmadik alapelv. A kreativ felbukkanés ebepjan kvantumlépésekben bontakozik ki
ilyen kreativ médon. A holon lényegét nem lehet tak&ni a részeiben, hidba rakunk dssze
részeket, nem lesz o6& Uj szinfi jelenség. A kreativitas a Szellem szinonimaja njnd
Wilber. A Szellem teszi leh&té, hogy U] formak jelenjenek meg, ez a kreativokitas
alapja. A folyamatossag nem a régi és az Uj jélgrszintjén van, hanem maguk ezek az
alapelvek jelentik a folytonossagot.

A negyedik alapelv a holarchia elve, amely szeairfitolonok holarhikusan jelennek
meg. A természetes hierarchia vagy holarchia agy legy egész az természetsibay része
lesz valami méasnak a kovetkezzinten. A természetes hierarchiak, azaz holdtchia
holonokbdl &allnak. Ha egy holon a természetes bhblat bitorolni akarja, akkor patolégia jon
létre, vagy az, amit klasszikusan hierarchianalen@énk, pl. amikor egy rakos sejt dominalja
a sejtet, vagy egy fasiszta diktator a szociahsliseert.

Az otodik alapelv az, hogy minden holon meghaladia, ugyanakkor magaban
foglalja (inkludalja) az éiz6 szintjét. A magasabb holonokban benne van az aigebb,
plusz valami extra, Uj dolog is. (A csaladallitggyik igen fontos mondata: ,Apambdl és
Anyambdl vagyok, és egy kicsit tobb.” Ez a mondaa ifejbdésil szol.) A holarchiat épp az

valdsitjia meg, hogy a magasabban benne van azomaladsh, de az alacsonyabban nincs
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benne a magasabb, és nem is ismeri azt, sz6 sfegalima sincs réla. A magasabb és
alacsonyabb szintek nem értékbeli megkulonboztetébanem egyszéen azt a tényt
mutatjak, hogy ha elpusztitjuk az alacsonyabb sgiakkor mind odavész, ami felette van, ha

viszont forditva teszlink, akkor az alacsonyabbtskimegmaradnak.

szellem

élet

A anyag
+ (A----1) 2
B fizika

biol6gia

ottt =

pszicholégia

teoldgia

miszticizmus

2. dbra: A nagyobb mélység: Ken Wilber
A miikdds szellem rovid torténete, 2003

Négy Kvadrans, avagy Isten (a valésag) négy arca

BF Egyéni-betsvilag Egyéni-kil$ vilag JF
Pszicholdgia Anatomia-€lettan (durva-test)

Filozoéfia * nyugati és keleti, Pszichiatria Individualis
vilagvallasok Bioenergetika (finom test)

Spiritualitas, ezotéria, misztika, Viselkedés (kulsleg megfigyelhet)

szubjektiv élmény AZ
EN
Kdz06s- bel§ vilag MI AZOK Kdzos-kulé vilag
Kulturalis antropolégia Szocidlis rendszer, Okoldgia,
Szocialpszicholégia Természetfoldrajz Kollektiv
Elettér Szocioldgia, Tarsadalomismeret

BA JA




11

Wilber megkulonbozteti a bal oldali kvadransokagolab oldaliaktdl, ezt a két térfelet
balkezes, illetve jobbkezes megkozelitésnek, al&neljobb és bal kezé"-nek nevezi. Ez
alapvetben eltéb két megkozelitést jelent a vilagban. A jobb keazésdds, a kits empirikus
megfigyeb, aki a jelenségek (holonok) felszinét, Kitddalat latja, és azt attol eltavolodva
szemléli. Nem Iép vele kapcsolatba, nem kérdde semmit. Objektiv. A bal kezes
megkozelités a holon bélsoldalaval foglalkozik, a megéléssel, IBelgelentéssel
kommunikéacién és értelmezésen at. Szubjektiv.

A négy kvadrans az emberi i@ontok, avagy az evollcio négy nagy terulete. Wilbe
attekinty, 6sszehasonlité &eszitései soran rajott, hogy a kdzos szal, a &relhem egy
formdban, hanem egyszerre négy ,arccal” van jetenibe viszont mar minden jelenség
beleillik. A Szellem tehat a manifeszt vilagban sxprre négy nagy terileten jelenik meg,
azaz egy holont négyféle rigaontbdl figyelhetiink meg.

Az érvényességi kritériumok

BELSO KULsO
bal oldali utak jobb oldali utak
SZUBYEKTIV OBYEKTIV
" hitelesség igazsag
& Gszinteség megfelelés
5 integritas leképezés
o4 szavahihetéség kijelentés igazsaga
En az
mi az
Z igazsagossag funkcionalis illeszkedés
E kulruralis megfelelés rendszerelmeéleti halo
E‘ kélcsonds megértes strukruralis
o] miikod6képesség
< helyesség tarsadalmi rendszerbe
illeszkedés
INTERSZUBYEKTIV INTEROBYEKTIV

3. abra: Az érvényességi kritériumok, Ken Wilber.
A mitkdds szellem rovid torténete, 2003
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Ez a négy kvadrans:
* abel$-individudlis jelenti a betsmegéléseket * BF — bal féls
» a bel$-kollektiv a kulturdlis aspektust * BA — bal also
* akulg-individudlis a viselkedést mutatja * JF — joblsfel

e akulg-kollektiv a szocialis aspektust * JA — jobb alsé

BAL FELSO KVADRANS JOBB FELSO KVADRANS

(1) (iniegrall wdat) (if sF3

Formalis mivelctek @ {racionalilas)

Vizidlogika

Konkrét mivelewck

e (szerepek-szabdlyok)
Fogalmak {8.)
Képzeleti képek (7.)
Erzelmek {8)
Osztiinkésztetések e

(8f Komplex agykireg
() Ujagykéreg

(&) Limbikus rendszer
Agyiiirzs (hitlldagy)
(4) Tdegrendszer

(3) Egysejulek, tobbsejuek

(2J Molekuldk

o Atomaok

BELSO-EGYENI KULSO-EGYENI

Eradlelds, észlelds (&)

Ingerérzékenység ()

Prehenzid (%)

TFizikai-pléromatikus {1, 1.} Galaxisok
7 2.) Bolygok, Fild
Protoplzmikus 3)) Gaia-rendszer
Vegetativ .
Helyzewvloztate  §2 &) Okoszisiémiic P
= %) Hordik, csalidok KULSO-KOZOS
BELSO-KOzOS o (TARSADALMI)
(KULTURALIS) robortkus (53 )
Archaikus (7 vaddszis-gyijtigetés (7.) Tirzsck
Migikus (5 animizmus dsobotos foldmivelés (8) Falvak
Mitikus (g pantcon, cgyhdzak foldmuvelés - feudalizmus {5) Birodalmak-csaszirsdg,
“ kiralysag
Raciondlis (7Y tudominy ipar - kapitalizmus (18) Nemzetek, allamok
Tntegrile " individualicas informdeid (n) Planetiris
tarsadalom
JOBB ALSO KVADRANS JOBB ALSO KVADRANS

Keészitette: Ganti Bence. Forrds: Ken Wilber, A Makods Szellem rovid térténete.

4. dbra:A négy kvadrans: Ken Wilber
A miikdds szellem rovid torténete, 2003

A modell egyik kulcs mondanival6ja, hogy egyik kvadsnak sincs prioritasa,
mindegyik szimultdn van jelen. Aminek prioritAsanvaz a mogottes Egység, a Szellem,
amely egyszerre jelenik meg mind a négy formabam Mégy holon jelenik meg egyszerre
egy adott feppdési szinten, nem is egy holon jarja korbe a négyleétet, hanem egy holon
négy oldalarél van szé. A négy tertilet kdlcséntszé8iggésben van, egyéeh fontosak, és
barmelyik valtozasa a tdbbi utdna gombolédasatneéegezi. Mindegyik egyszerre ok és
okozat.

Példaul kovérnek lenni JF kvadransban egyiszerekkel mérhét az egyénre
vonatkozd, tudomanyosan igazolhato, objektiv t@#y kvadransban egy szubjektiv éimény.

BA kvadransban kulturalis megjelenése, és BJ kveth@n a tarsadalmi megjelenése
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vizsgalhat6. Mikdzben a holon (kdvérség) ugyanakvadranstol (n&gponttdl) fliggen
tellesen mas a tapasztalat. Mindegyik igaz, minikefgytos, egydtt teszik ki a valdésagot.

Mind a négy kvadransban megvan ad@gsi lanc, és az egyik kvadrans adott szintjén
megjeled jelenségek megegyeznek a masik kvadrans ugyarszaatjen lévvel — ezek egy

holon kUlonbo# részei.

3. Szellem 3. Kauzalis

2. Elme 2. Finom (szubtilis)
1. Test 1. Durva

BF JF

BA JA

1. Egocentrikus vilagkép 1. Csoport

2. Etnocentrikus vilagkeép 2. Nemzet

3. Vildgcentrikus vilagkeép 3. Globalis

Ez a négyes felosztas teljes rélatast ad vilagunktagérthetjik, hogy bals
fejlédésunk hatassal van viselkedéslnkre, kulturanktaréadalmunkra is. De a kultdra vagy
a tarsadalom fejldése is hatassal van az emberdékskil$ vilagara.

.Ha az egyik negyeden sebet ejtliink, hamarosan raimégy vérezni kezd.” Ha az egyik

kvadransban zavar van, patolégia jon létre, az naimiegy masik kvadransban szimultan

megjelenik, atgombolodik. A négy kvadranst, ha egye latjuk, akkor rajévink, hogy a

patolégiak csupan egy jéghegy csucsai, mely magébglalja a vilagnézetet, a szocialis
strukturét, és a kulturalis tényi#et is.

Forras: Ganti Bence szakdolgozat,

Szemeélyiségfefidés Integral pszichologiai megkézelitésben

htp.www.shp.hu/hpc/userfiles/ezopszicho/egesz.doc
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11./2.2 Tudatfejl 6dés szintjei

A belss evolacionak (bal fets kvadrans) harom alapweaspektusa van: a szintek (=
létra), a maszo (, a self = az én, aki minden emidjabb forduloponthoz ér), és a latvany (=

vilagképek).

1./12.2.1. A |étra-modell

Preperszonalis szintek

0 szint prenatali§smatrix

A szlletés ditti, anyaméhben tolt6tt kilenc honap és a szilEtgamata. Az idszak
alatt a magzat szimbiotikus allapotban van azealy s fizikailag kifejpdik. Ezt koveti a
fizikai differencidlodas, azaz a megsziletés, aramméhil figgetlen kilonallé szervezetté

valik a csecsefh

1 szint: szenzoros-fizikai szint, 0-1 éves korig.

Az anyagi én vilaga, a fizikai testet, megtanuljfedencidlni a kdrnyezeit. Ez
idészak alatt megtanulja érzékszerveit, fizikai testasznalni. A kilvilag és béisvilag
ingerei még differencialatlan aloms#ianasszaban jelennek meg a tudataban. Ertékrendje a

tulélésre, az 6sztonoknek, testérzeteknek az ehmgedségére terjed Ki.

2 szint: Fantazmikus -érzelmi korszak, 1-3 éves

Az idészak feladata hogy az érzékszervekotiglse altal megtanulja differencialni a
testét a kilvilagtol. Kialakulnak a valds fizikaatarok, a targyallandosag. Erzelmileg még
szimbiotikus allapotban van az anyaval, a biztons&geretet-, és valahova tartozas

szilkségletei jellemzik.
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Perszonalis szintek

3 szint leképef elme, 3-6 év

Az elme képekdl, szimbolumokbdl, fogalmakbdl all, s a formalisiveletek elbtti
korszaknak megfeléén, proba szerencse alaponikidik. Erzékelése a természetes
egocentrikus latas, azaz ugy gondolja, hogy minidégk érzékeli a vilagot, ahodyérzékeli.

Itt tanuljuk meg akaratunkat érvényesiteni, s gzkgroljuk. A szocialis normakat még nem
fojuk fel, igy ebs impulzivitas is jellemezheti fhként a viselkedésiinket.

4 szint szerep, szabaly elme 6-12 év

A szerepek és szabalyok megtanulasa, kdvetésdizdtkitcél ebben a korszakban.
Konkrét miveleteket képes csak végezni, merev szabaly koveldisian. Képes mas

nézpontjaba belehelyezkedni, a csoport normaihoz id@ziotanulja.

5 szint Raciondlis elme, 12-21 év

A formalis miveletek kora, mikor mar nem csak konkrét lathatgyakkal tudunk
miveleteket végezni, hanem elvont gondolatokkal iz d6ben lezajl6 folyamatokat
tervezni, szervezni tudjuk. Logikai gondolatmené&tilimearis, raciondlis: hipotéziseket

alkotunk, majd ellebrizzik 6ket.

6. szint: Inteqgralt tudat, vizio-logika.

Az elme ntikbdés modjat a bal és jobb agyféltekék harmoniaadlastegralasa
jellemzi. Az egyes népontokat, mint érzékeléseket vizidban, halézathalategyesiteni,
integrélni. Ezaltal a kreativitds megndvekszik ogritiv miveleteket véga én 6nmagat és a

folyamatot is képes megfigyelni és arra reflektalni

Transzperszonalis szintek

7. szint: Okkult, pszichikus

Az egyén itt képes a koncentralt jelenlétet az 18§ MOST” —ban megélni. Az
intuitiv és analogias kogniciora mar képes a tuBatgalmas én-hatarokkal rendelkezik a

tudat, ami azt jelenti, hogy az én-hatarait feljauoldani és hatarozottan kontrollaltan tudja
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azokat Ujra megalkotni, mivel az alsébb tudattgaiek a fixacidit megdolgozta mar. Ehhez
a szinthez tartoznak az alabbi jelenségek: telepdiekognicio, tisztanlatas, auralatas,

szinkronicitas.

Flow élmeények, asztroldgia, tarot, jik-king.

8.szint. Szubtilis

A szubtilis azt jelenti, hogy a finomabb valésadgnina kil anyagi vildg. Ez a vilag
a meg nem nyilvanult Természet vilaga, az érzéitidények, folyamatok vilaga. A szentek,
misztikusok vilaga, melyet transzban, mély meddiloan tudunk megélni. Az Akasha
kronika olvaséasa is ez a szint, mikor kozvetlenéketes altal tapasztalhatdé a szellemi

valésag, mint realitas.

9.szint: Kauzalis — oksaqi szint

A tokéletes Uresség birodalma, amikor a meg nemdtisag, a kezdet és vég vilagaba
ériink. Amikor meditacidban kovetjik az ént onmagdkegréig, ott a tiszta Urességet talaljuk.
Ez a feloldédas, megéaés, nirvana allapota. A mélyalvas tudatszintjegamia tudatossag
teljes jelenlét allapotaban valésul meg. Formar&&g, tehat a forma szintjén nem fejeshet
ki. Nem targykent, hanem tiszta énként tapasztalliat az egyetemes én 6nmagara ébredése
az unio misztika. Ez még mindig a dualitds kozegétnger értelmet, melyben megmarad a
lélek, természet, nirvana, szamszkaradsstge.

10. szint. A Nondualis, azaz a nem ksf£q szintje

Itt az én érzete stabilan feloldodik, a megfigyebgyé valik, s egy marad minden
megfigyelt dologgal, legyen akar éber, alom akas @dapotban. Ez nem egy kilén szint,
hanem minden szint meghaladva és integralva eggsz&relenségek megjelennek anélkiil,
hogy lenne kilon szemlglik. Ez a non-dualis ,megvaltottsag” allapota.

Forras:Stienmdiller Csilla szakdolgozat
www.shp.hu/hpc/userfiles/ezopszicho/egesz.doc
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Alétra "maszoja": (e)

Mag-aa Szellem, p— 0 kauzalis

a belso kozéppontom,

a figyeld, "néma tany" 8. szubtilis

(10.) Nondulis
7. Okkult (pszichikus)

6. Integralt tudat (kentaur, vizio logika)
5. racionalis elme (formalis-reflexiv)

4. szabaly / szerep elme

3. leképezd elme

2. fantazmikus-érzelmi

1. szenzoros-fizikai

(0.prenatalis - Gsmatrix) Kisciete Gio B

5. dbra: Személyiségféflés Integral pszicholdgiai megkdzelitésben
(Forras:Készitette: Ganti Bence Integral Akadémia)

A tudat szintjeinek meghatarozasara szolgalnak akasz elméletek. A tal sok szint
kovethetetlenné, a kevés pontatlanna teszi a tdiadsKét tovabbi integral rendszert fogok

meég ismertetni:

[1./2.2.2 Spiraldinamikai tudatszintek, Don Beck malellje

1. tudatszint: Bézs

A bézs szint az 6sztondsség és a tulélés élmégwrilgelenti. Automatikusan és
autisztikusan rnkdédik az ember ilyenkor, és a biologiai sziksédletaelégitesével
foglalkozik. Az agy mélyebb, automatikus programmigenetikai faktorok és az 6szténok
muikddtetik a személyt. Az életben maradas, az éleémmvovizszerzeés, a szallas biztositasa,
a meleg kdrnyezet megteremtése, az 6szténds égiése, és a fizikai biztonsag jelentik a

célt. A fiziologiai sziikségletek kielégitééewan szo, és arrdl, hogy tul kell élni a napot, az
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€jszakat. A személy alig-, vagy nem érzékeli magddhnalld, 6nallé egyénként, €s nincs is
nagy hatasa a kdrnyezetére, s nem is tudja naggfotyhsolni azt ezen a szinten.

» Baleset
A személy alig-, vagy nem érzékeli magat kulonédéllé egyénként, és nincs is nagy hatasa
a kornyezetére, s nem is tudja nagyon befolyasaihezen a szinten.

* Haboru
Bézs allapotba tud kerilni az ember haboris Ovkkzete zdénakban, &dzakokban.

Fosztogatas, portyazas a tulélés céljabdl. Személysszu fogsag alatt, vagy szokésben.

2. tudatszint: Bibor szint. Biztonsag, torzs, magia

A bibor a méasodik szint a Spiral Dinamika rendsizené amelyet a térzsi csoportokba
val6 szerveddés jellemez. Ekkor a hordakba &dtt biologiai szikseégletkielegitétmodbol
a személyekben megjelennek a szocialis szikségletekek kozil is az élsa biztonsag
igénye. Az erre éptil kozosség, a csoportos lét, annak a korai szédése, a diffazan
szabdlyozott torzsi Iét miisége a bibor. Ez a kbzdss&formaja.

A bibor szinten jelenik meg a csalad, a klanokdégssek, melyek 6sszefogjak és egyilittesen
szabalyozzak a csaladokat. A rokonsagi kozelségntj&l a kotelékeket az ilyen tarsas
rendszerekben.

A bibor lelklleti személy ha arra gondol, miért torténnek a dolgokyi hatarozza
meg azokat, akkor a valaszt a lathatatlan természékben és nagy hatalommal biro
szellemlények tevékenységében latja.

Megjelennek a félelmek, a totemek és tabuk, adrérzeételékeken, a birtoklason és a
rokonsagon alapulé emberi kapcsolatok. Noha ezg&lemségek dleg a torzsi kultirak
sajatjai, az ez emberiitkddés elemeiben fellelhéd modern tarsadalmak mindennapi emberi

életeiben is.

3. tudatszint:Piros szint. Br impulzivitas, egocentrizmus.

A piros szintet az impulzivitas, az egocetrizmuszemeélyes mindenhatdsag érzése és

masok efszakos kontrolldlasa jellemzi. A vilagot a pirossxélyesnek éli meg, egy
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kuzdstérnek, ahol, ha nem akarunk a k6zosségbe olva@dvadmi, akkor meg kell kiizdeni a
vezeb szerepért, a tekintélyért, a statuszért, hatalomér

A piros elutasit mindenféle hatalmat és kontroldga felett, miveb az abszolut és
egyeduli kontroll és uralom. Olyan nincs, hogy malkodjon felette, vagy mellette. Ha

valaki probalkozik, gil6lettel, bosszuval, pusztité haraggal reagal

4. tudatszint:Kék szint. Rend, fegyelem, engedséges

A kék szintet a rend, a fegyelem, az engedelmessggutoritas és a tekintélyalapu
hierarchia jellemzi, ahol az autoritdsnak valo elel)imesség kepezi az alapérteket.

A vilagot egyetlen €r iranyitja, és az meghatarozza a sorsunkat. Alddhkado
torvény egységesen uralja ezt a vilagot és a aguil is, és rendet s struktirat teremt mindkét
vilhgban. A magasabb &rés értelem az énen kivil talalhatd. Az életemlmdgeennek
alavetni magam és kovetni, a megvaltas irant vagg@ik, melyet az éirt ut kovetésével
erhetek el, amely 6sszekot ezzel a nadlam nagyobs) waldsaggal (ez lehet pl. egy vallas,
egy hagyoméany, egy szervezet, egy mozgalom). KidHaért, ami a j0 és helyes, és
engedelmesen alavetem magam a megfadeltoritas iranyitasanak. Onként felaldozom a
vagyamat a jelenben annak biztos tudataban, hgipy6ben valami sokkal jobb var ram.

Megjelenik a személyben a kielégulés késleltetdséri@pessége, és a
kovetkezmények tekintetbe vétele, ami felvaltjairmgpegocentrikus impulzivitasat. A tébbi
embert is elkezdi figyelembe venni, és a vilagl@altnak kezdinni. A kék vilag stabilan és
mereven strukturalt, hierarchizalt, ahol az egy@mdnd a személyes szikségléleihogy
engedelmesen alkalmazkodjon a kdzhoz, a rendhet féatossa valik itt, az a munka. Az
ember erkdlcsileg elkdtelezett a preciz, j6 ¢siédi, sikeres munkavégzés, termék, és

eredmeények irdnyaban.

5. tudatszint: Narancs szint. Onérvényesités, tiéstdiiggetienség.

A narancs lényege: stratégikus onérvényesitéskuésea személyes fliggetlenségre,
torekvés. A narancs a kék utan a felszabadult,n@ntcara és fliggetlenségre, és személyes
jolétre torekw, vallalkozo szellerh miikddésmod. A narancs lényegében ez all: ,El akarok

érni dolgokat, el akarok jutni az életemben valahok vilag tele van lehéségekkel, ha
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hiszek magamban, meg tudom valositéket! Nem biztos semmi sem, de ha az ember
probal, és kisérletezik, akkor kiszelektalodik @gyni mikddik és mi nem, és igy tehetlink
magunk és a vilag jobbitasdért. Stratégiai tervéddtzitek, kifundadlom a dolgot, és a

tokéletességig viszem a dolgom!”

6. tudatszint:Z6ld szint. Erzékenység, empatia)dcizy.

A z0ld lényege: az alsemelet csucspontja, mely magaban foglalja a vélész
megoldasi kisérletet az 6sszeéz8l szintek hibaira és ésségeire. Még hatrébb van egy
lépéssel ahhoz, ami a XXI. szazad komplexitasareelkséhez kell (sarga és feljebb), de
mar annak az alapjait rakja le. A zo0ld elutasitjdkék dogmatikussagat, és a narancs
mohosagat. A kék merevségét és kommandirozasatnaramcs kiszoritd, elidegefita
Foldet felfald6 versengését és egyoldalid oOnérvétgasti Helyette az értékrendje
k6zéppontjdba a kdzosséget és az egységet, sagainkngs masok érzelmeinek és bels
tartalmainak a felfedezését, elfogadasat, és konkalast, a sokféleség elfogadasat helyezi
(nemi, faji, kulturdlis értelemben). Az emberi kaplatok, a kapcsolédas, harmonia,
humanisztikussag valnak & £rtékké. A munkahely legyen élietemberi, a munkahely
szinte valjon az ember torzsévé. A csapatépitegeltinik meg, é€s a lelki tréningek a
munkahelyen. Hazankban sok cégnél kotekezelki tréning, de a munkatarsak utaljak, mert
nem a zo6ld szinten vannak, hanem a narancsban.okazer cég iikddik a narancs/zold
zénaban mar fleg nyugaton), példaul az Apple, vagy a hollandléeseg. Az ilyen cégeknél
az emberek hogyléte fontosabb, mint a koltségcsiikke és bevezetik a testi-lelki wellnest, a
visszajelzéseket, és az 6nmenedzselt teameket.d) mivel nem engedi meg a markans
iranyadd hangokat a koron belll, ezért kbnnyencsaétzik, szétfolyik, és dontésképtelenné

valik.

7. tudatszint: Sarga szint. Rendszer-aramlas é€gratio

A sarga tudatvildg elfogadja a természet eseméeketimamlasait és a kialakulo
formakat, gy, ahogy azok alakulnak. A funkcioriaia, a szakértelemre, a rugalmassagra és
a spontaneitasra fokuszal, ezek allnak az értéjeddiéppontjadban. Természetesnek fogadja

el, hogy egymassal konfliktusban all6 igazsagoksegyre léteznek, és éttbizonytalansag
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van a létben. Egy olyan személyes szabadsagot feljemelyen nem art senkinek, és amely
hatérozottsdga mellett tiszta, mentes a jatszmaktdlén nyomulaséatol. Letisztulnak az
emberi kapcsolatai a fenti kvalitasok mentén. Meagsatalja a foldi élet élésének teljességét,
és integrativ, nyilt rendszereket keres vagy adkiétben, ezekben érzi otthon magat, ezekben
érzi adekvatnak a létezését. A sarga diets vezeérelt, teljesen autonom. A lielmagjabol
cselekszik és gondolkodik, ahol az univerzalis aetiddvei niikddnek, a sok forrasbal
O0sszeszedett és megérlelt szakértelem a tudaaa,@degyelem egysaesége lakik benne, s

ezek eredje jelenti az iranyit a cselekvéses helyzetekben

8. tudatszint: Turkizkék szint. Globalis rendszer.

A tiurkiz Iényege, hogy 6sszeszedi, elegyiti és lomirdlja az egyéniségeket egyer
kollektivaba, minden 8lentitas k6zds jojara fokuszal — integralt rendsakiotva, az emberi
agy magasabb képességeit hasznalja ezt aktivalGza@k segitségével, globalis és teljes
spirdlos networkinget hasznal, minimalista modgradevesebb tobb elvén.

A tlrkizkék a lét teljességét éli a lelkén és srakn keresztll, s a vilagot egyetlen
dinamikus és egyiitt &zorganizmusnak €éli meg, melynek kollektiv tudata,v& amelyben
minden és mindenki kdlcsbnts 0©kologiai 6sszekdbetg all ebben az egyitt é&yz
intelligens, éb térben. A személy identitasa egyszerre kilénd&légyszerre beleolvadt része
az egésznek. Az energia és az informacié athati@ld teljes kérnyezetét. Holisztikus,
intuitiv_gondolkodasi Uzemmdd és egyliikiidd cselekedet az elvart és az adekvat.

Holisztika — spiritualitds — harmonia -6é&gység .

9. tudatszint: Korall szint

Beck és Cowan ebben a nyilt végu elméletében dl lsziatet is megnevezi, tud réla,
de nem képes még leirni. A tovabbi emberi lébé&gtl - példaul feltehdlleg a szentek és
misztikusok vilagardl - van szo.

Forras: http://www.integralvilag.hu/tudastar/a gfdmamikai -szemlelet-bemutatasa/
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Susanne Cook-Greuter tudatfejdéesi modellje

Az integral szemlélet & dinamikusan fefld6 voltat bizonyitia Wilber egyik

munkatarsanak Susanne Cook-Greuter-nek a tudatfsjl modellje, melynek bemutatasat

azért tartom fontosnak mivel az én-tudatdegisét a ,, tana népont” kialakulasat vizualisan

is jOl mutatja.

Ennek illusztraldsara bemutatnam Susanne R. Coekt&r (Wilber munkatarsa) ego

fejlodési modelljét. Susanne R. Cook-greuter egédépi szakaszai

Prekonvenciondlis szintek

1. szimbiotikus

WILB.SZINT | PERSZONALITAS | KONVENCIONALITAS SCGSZINT
10
9
P transzperszonalis | poszt-posztkonvencionalis i
T
5/6
] posztkonvencionalis 5
5/4
. 4
5 perszonalis L
konvencionalis 3/4
4 3
1 III
3 2/3
2
" prekonvencionalis
1 preperszonailis 1

6. abra: A wilberi és a cook-greuteri szintek mégfetése.

Az ikon két dolgot mutat. Egyrészt latunk egy egybeddott kort,

melynek a szélei atjarhatok, ez képviseli a diffierélatlan allapotot.

A ,nincs jel” a kdzepén pedig az on-reflektiv Gpant hidnyéat

jelenti, tehat azt, hogy a személy ilyenkor nem todgarol, nem

szemléli 6nmagat, nincs én-tudatossag.
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Mint latni fogjuk a kdvetked& szinteken, a fefidés egyik kulcsa éppen a Bppntok
fejlédése, differencialédasa, megsokszorozddasa lesd, magunkra, mind a tdbbi emberre

s a vilagra vonatkoztatva. Itt tehat még nincsspént.

2. Az Impulziv
Az egyén az etsszemély néipontjaval tekint a vilagra (én,
csak én). Az ebben a fazishandésgyéneket a vagyaik, az

AT e

“jg“ —_—- gkaratuk, a kielégiteddsziksegleteik, az impulzusaik hajtjak.
Az ego friss, most alakult ki, az énésitését gyakorolja. A

masik embert kizarélag szikséglet-kielegitése g@amak vagy tAmogatdjanak latja.
2/3 Az Onvéél/ Opportunista

Itt a sajat szukseégletek, vagyak, akarat gigd&ebl sz6l az egyén élete, nem lat r4
magara, s a masik emberre. Nem bizik masokbarzok szandékaiban rosszra szamit.
Nyertes-vesztes modon fogja fel az emberi kapaskdat Az oOnvédk gyakran

manipulativak, kihasznaljak a masikat, kontrolla@karjak azokat, megvédeni 6nmagukat.

Konvencionélis szintek

3. A konformista, (v. diplomata) / szabadelv

A konkrét miveletek szintjén jelenik meg, az egyén

*1} M itt fedezi fel a masik személy rigmontjat. Egyszér kiilss
0sszehasonlitasokat végez. Kiddjk a vagy, hogy
‘T:l? Az rarsrreaes M7 szeressenek elfogadjanak a rendszerben. Az egyént
2.személy elsssorban a szocialis konvenciok eés szabalyok erdeklik

csillag az én, a vilag felfogasanak és értelmezadsén
k6zéppontja. M a masik. 1 és 2 a figantok szamozasa. Tudatos vagyok rad (1), mintelya
aki tudatos ram (2). Jelleizhogy vakon elfogadja a sajat csoportjat (csdtadars fiatalok)

és vakon elutasitja a devianciat, a massagot kapésolatokat.
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3/4  Ontudatos ( szakét
ﬁ 3 Az Ontudatos személy képes a harmadik személypoetjat is
felvenni, ami vizvalasztd, mert képessé valik, hdutra
Iépjen, s ©Onmagara mint a megfigyelés targyarantieti,
i 2 gondolkozzon  magarol, reflektdljon  6nmagara. Az
*4—“_—)[\’[ introspekciora és o©Onmegértésre képes, de ez itt még
intellektualis.

4. A Lelkiismeretes / tOriéft

7’.\\' Tovs A lelkiismeretes személy képes tudatosan
(¢]

NC
4\/ " 7 gondolkodni multbéli és jasbéli énjésl. Képes latni
= *

4, magat s tarsait az dden kiterjesztve. Kapcsolatba 1ép
—M olyan emberekkel, akik a maguk valasztotta idedldgi
Jelen ertékek mentén csoportosulnak. Egyszerre tébb ilyen

csoport tagja tud lenni.

Posztkonvenciondlis szintek

4/5  az Individualista vagy pluralista/

ﬁ 4. szem.nezdp,

3 negyedik személy népontjaba, aki kivull figyeli a

En \1\"‘\\ * PO ; .
x / \ P harmadik személyt, aki részt vesz a rendszerlgen.

\, / viszont kivul6l tekint a rendszerre.
M M

Az individualista még eggyel hatrébb lép a

1 2
En <€&—— 3= M
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5. Az Autonom /v. a Stratéga/

4
Szulok n:'ﬂrja/* Gyerskek jovije

Az autondm a negyedik személy nédpont

>
Z 3 V kitagitasat jelenti. Ezzel a Kkiterjesztett okerettel és
- *\ ” kiterjesztett szocialis halozatokkal az autonomtakat vesz
\( E-;—/ észre a rendszerben, és hosszu tavu trendekenhdfteket

EZ Ty 2 stratégiai kapacitasuk szerint értékel. Rendszéleltel

gondolkodnak a vilagrél. Az autondm személyiségek
képesek felismerni a bennik &ellentmondd részeket, impulzusokat, amelyek man&s
helyzetekben jonnek &l Képes ezeket felvallalni, integralni. Az egyéngémi, hogy a
jelentés az egy értelmezés, melyet mi magunk huriakrealitasra, az élményeinkre.

5/6  Konstruktum- tudatos / v alkimista v. a magus/

S T —
'| et aésipon Ebben és a kovetkészakaszokban a személy rajon,
S5 e i\{\ § < hogy a léted targyak és dolgok, az emberek altal 1étrehozott
T A TN /\\F konstrukciok. A konvencionalis és posztkonvencisnal
ﬂ N N szakaszokban mind a fogalmak vilagaban élink, \é&got
12

ezen at tapasztaljuk. Felismeri, hogy a vilag negy e
onmagaban allé valos vilag (ontologiai lgigzhanem az ember altal megkonstrudlt vilag. A

fogalmak a konstruktumok.

Poszt-posztkonvencionalis szint

6. Az Egyesit/ Alkimista/

Az Egyesitnél a valdésag és ondefinicid kdzéppontja, a
referenciapont tbbbé nem az egdban, hanem azon, kvl
magasabb Enben van. Az egyésitacio az emberi lét és tudat

egy teljesen Ujfajta észlelését és felfogasat fielen

Forras: http://www.integralvilag.hu/tudastar/a susacook-

greuter szemlelet-bemutatasa/
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11./12.2.4 Az én, a maszo

Szellem a létran

o

Az én-tudat, a self a kozvdtitaiz alapvet és az atmeneti struktrak kozott. A self
mindig az Ujonnan megjeléralapstruktiraval azonosul, és létrehozza a mdgfakmeneti
strukturakat.

A masz6 az én, akit Wilber selfnek is nev®zz, aki megjarja a fejtlés |épcsfokait.

Aki a szuletéssel felkerll a létrara, ésde@sével halad a fokokon. Aki keresztil megy az
egyes szintek atmeneti féflésén, mikbzben magaba épiti az alapgéatuktirakat. A self aki
tanul, tapasztal, beépit és tovabb Iép. De &zaki leragadhat, megéllhat a tejEésben az,

aki éli az életet.

Sajatos jellemd: ,azonosulas, szervédés, akarat vagy figyelem, anyagcsere és
tajékozodas.

... megemlitem, hogy a ,tdjékoz6das” példaul a holomégy késztetésére vonatkozik —
nevezetesen a cselélképességre, a részvételre, az 6nmeghaladasra étbanmkisra
(regressziora). A fejldés minden fokan ez a négy alajgvetilasztas all az en&t. Ha
barmelyik késztetés tulsulyba keril vagy alul marad énen patologikus elvaltozas
figyelheth meg, amelynek tipusa attdl fligg, hogy a kilen@fék melyikén Utétt be a baj.
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... Bizony megesik, hogy az én ugyan maszik tovakdgalo tudat Iétrajan, de utkdzben az
egyik létrafokon mar otthagyta karjat vagy labat!

Ha valami balul Ut ki a fejidési folyamat egyik szakaszaban, az én egyes asaekt
megseérulhetnek, ¢ le is szakadhatnak. Ezt nevezzik elfojtasnakszdisacionak vagy
elidegenedésnek.” A self az, aki egészkent haladh&jlbdés lépcsin, de 6 az is, aki
sérilhet. Egy megrazo torténés, élethelyzet vagyteség nem megfeteleldolgozasa esetén
a tudattalanba széini a f4jdalmas emléket. Ez azonban maga utan \soeg@f lelki sérilését,
Jleszakadhat karunk és labunk” mondja Wilber. Esgghhaladunk az életben, telik a,d
egyre tobb én-résziinket tagadhatjuk meg, vesZithetj, ha nem dolgozunk a mualt
fajdalmain és sérulésein.

A self gravitaciés kozéppontja mindig azon a szint¥an, melynek az
alapstrukturajahoz koti az identitasat. Tehat matkzy ember nem egységesen 5 tudatszinten
él, mert vannak 2, 3, 4 szinhyulvanyai vagy leszakadasai, és 6, 7 $iziatkapaszkodasai.
Vagyis az egyén egy eloszlas a létran, Wilber szd\@ve tintapaca. Bizonyos allapotokban
olyan érzelmeket él &t, olyan dolgokat cseleksaikelyek korabbi allapotaibél maradtak

meg, maskor pedig magasabb dzicalicsélményeket tapasztalhat meg.

11./2.2.5 Szintek megélése

A self utjat gyakorlatilag két részre oszthatjukfyeadott szinten val6 létezése, és
atvaltds egy kovetkéz szintre. Amikor a self egy szint lelds€geit, kereteit mar
megtapasztalta, akkor érik meg a valtasra. Enneldtalakulasnak a folyamata harom
szakaszra oszthato, és j0 tudni, hogy minden szbkadelléphetnek patoldogiak is. Vagyis a
nem megfeldl megélés, vagy a beleragadas az adott szintbe egitrestovabblépésben:

1. Azonosulas, fazié, egybeolvadas. A ddgse soran az én a tudatossag magasabb
szintjére lép, és eggye valik az U szinttel, ezazegjelet alapstruktiraval.

2. Differencialodas, levalas. Az ,én lassankéntdmntt szint felé emelkedik, elkulondl
tole, differencialédik, vagyis tobbé mar nem azonele yvmeghaladja azt

3. Integralédas. ,,Azonosul az Ujabb, magasabbtetimhintegy ,berendezkedik” benne;

az ujabb lepadok a megedz6kdn nyugszik, tehat a tagabb tudatnak @zddet is magaban

kell foglalnia, integralnia kell, s ez az integi@eiz adott fordulépont harmadik, védgézisa.”
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A szintek megélésének 3 fazisa

Az én azonosul az adott
Iépcsdifokkal, egybeolvad
vele

1.

Felbukkan az Uj szint,
vonzani kezd

A kett6t integralom
* részt vesz a napi életben rutinos
készségként

3.

Differencialodik,
2. meghaladja, elengedi, levalik
rola

forras: Ganti Bence — ,, 3fazis_jpg” c. abraja

8. abra: A szintek megélésének 3 fazisa (Készitdieti Bence — Integral Akadémia)

Ha egy szinten séril a megélés barmelyik folyamalkor leszakadhatnak self-
részek. Es igaz, hogy a self-rendszertdmege folytatja Gtjat a létran felfelé, a lesaiika
részek azonban megmaradnak a §kir.

Ez harom szempontbdl okoz problémat, kot le nagygeéat:

e [Egyrészt a leszakadt részek alland6an figyelmeg¢tadvek maguknak.

» Masrészt éppen ezért a selfnek kalon el kell ink&z hogy ezt ne lassa, igy
védeke#d mechanizmust alakit ki, és elkezd hazudni 6nmdgéazat a tevékenységét
pedig folyamatosan fenn kell tartania.

e Harmadrészt a szelf nem tud teljessé valni, ,doadigtran, és a leszakadt részei
nyoman a sebeftb csopdg a vér’. Azonban a transzperszonalis daietdépés
feltétele, hogy az egyén szembenézzen ezen eldégattivel, és integralja azokat a
szelf-rendszerébe.

Ma a legfontosabb tennivalonk, ha éeihi szeretnék, hogy rendbe rakjuk multunkat,
szembenézzink eldugott érzelmeinkkel és elinduljaakénismeret és az dnmegvaldsitas
atjan. Fogadjuk el életink eseményeit és tortéhésksimerjuk el, hogy vannak
transzperszonalis szintek, és batran ismerkedjietidky A kett) kdzott pedig kézépen, a
kentauri szinten (6-os wilberi szint) kell megvetiabunkat és teljes életet élni. Erre utal
képletesen Wilber ugy, mint ,Freud és Buddha eggsei; a mélypszicholdgiai feltaras és

szemeélyiségintegralas szikséges a magas-pszicaoltgiyaba valé tovabblépéshez. A
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modern nyugat felfedezése a tudatalatti pszichodikéga, amelyet sehol mashol nem irtak le
ilyen precizen. Mindezt integralni lehet a konteatippl tradiciok sokkal inkabb teljes
spektrumot nyujtdé megkdzelitésével.

Mi az értelme a keit egyesitésének? Wilber igy ir @rr,Ha szaz szazalék a teljes
kapacitasod, de ebb a pincében maradt negyven az indulaskor, akkom rieidsz
tovdbbmenni Buddhdhoz a magasabb szintekre - ekkpszichoterdpia segithet. Ha nem
veszed igénybe a pszichoterapia segitségét, akkbezen jutsz el Buddhahoz.” A
meélypszicholdgia segitségével ismét kapcsolatbéanlémz alacsonyabb holonokkal, és a
tudat szamara lathatova tesszikket, igy eloldozodnak a disszocialt, fixalt jellégtl, és
ismét hozzékapcsolodnak a tudat evoluciéjanakyafatahoz. A self ekkor integralddik, és
teljes energigjaval tud tovabb menni adé@sben transzperszonalis irdnyba.

Ma a legfontosabb tennivalonk, ha &ejhi szeretnék, hogy rendbe rakjuk multunkat,
szembenézzink eldugott érzelmeinkkel és elinduljaakénismeret és az dnmegvaldsitas
atjan. Fogadjuk el életink eseményeit és tortéhésksimerjik el, hogy vannak
transzperszonalis szintek, és batran ismerkedjietidky A kett) kdzott pedig kézépen, a
kentauri szinten (6-os wilberi szint) kell megvemiabunkat és teljes életet élni. Erre utal
képletesen Wilber ugy, mint ,Freud és Buddha eggssi; a mélypszicholdgiai feltaras és
személyiségintegralas szikséges a magas-pszicaoltgiyaba valé tovabblépéshez. A
modern nyugat felfedezése a tudatalatti pszichodkéa, amelyet sehol mashol nem irtak le
ilyen precizen. Mindezt integralni lehet a konteatp tradiciok sokkal inkabb teljes
spektrumot nyujtdo megkdzelitésével.

Mi az értelme a kedt egyesitésének? Wilber igy ir @rr,Ha szaz szazalék a teljes
kapacitasod, de ebb a pincében maradt negyven az indulaskor, akkom rieidsz
tovabbmenni Buddhahoz a magasabb szintekre - ekkoszichoterapia segithet. Ha nem
veszed igénybe a pszichoterapia segitségét, akkbezen jutsz el Buddhahoz.” A
mélypszichol6gia segitségével ismét kapcsolatbénképaz alacsonyabb holonokkal, és a
tudat szamara lathatéva tesszilket, igy eloldozdodnak a disszocidlt, fixalt jellégl, és
ismét hozzakapcsolodnak a tudat evolucidjanakyafoatahoz. A szelf ekkor integralodik, és
teljes energiajaval tud tovabb menni addg@sben transzperszonalis iranyba.

Forras: Steinmuller Csilla szakdolgozat (2007)

htp.www.shp.hu/hpc/userfiles/ezopszicho/egesz.doc
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11./2.3 Fejlédésvonalak (intelligenciak)

Van, amiben nagyon jo vagyok, van, amiben atlagosaé, amiben kevésbé jo.

Az emberek egyéniségek azaz egyediek a képessépéidaul kivalé logikai
lépességeik mellé fejletlen kommunikacios, vagyekenz intelligencia tarsul és forditva is
igaz az allitas.

Az embereknek tobbféle intelligenciajuk van , slakdilonbd® szinten allhatnak,
mint kognitiv, érzelmi, zenei, kinesztetikus, iqterszonalis, esztétikai és igy tovabb. Csupan
definicio kérdése, hanyat hatarozunk meg. Fontdattsitanunk ezek fejlettségi szintjét
mivel ezekkel dolgozhatunk, illetve a hatranyainganlatos cstkkenteni.

Ezzel el is jutottunk a t6bbszo6rds intelligenciabe fejbdésvonalakhoz. Howard
Gardner volt az, aki a tobbtényezintelligencia fogalmat bevezette a kdztudatba.

A kuldnféle terlileteket a szelf tartja egyensulytarok kozott egyensulyoz.

A tobbtényeds intelligencia képi abrazolasa az integralt pszchf

Fejl6édési vonalak * Integral pszichograf

9,
x 81
§ 7
N Kentaur
<] O
8
3 s
~
=~ P
§ 4
s 3
2,/
1 an .,
Kognitiv Erkolcs Osztonok Erzelem Motivacio
Fejlédési vonalak értelem,
felfogas

9. abra: Készitette Ganti Bence,(2007)
htp.www.shp.hu/hpc/userfiles/ezopszicho/egesz.doc
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11./2.4 Tudatallapotok normal és médosult - transz meditacio, patologia

A self az atja soran kulonbézudatallapotokban van. Vannak normal és modosult,
illetve atmeneti és tartds tudatallapotok.

A tartos tudatéllapot az a szint, ahol a self géaids kézpontja van, amit agy érzink,
hogy ,ilyen vagyok normalis allapotomban”. A kul&lezt nagyon ésen meghatarozza.
Szoktak ugy is nevezni, hogy hétkdznapi tudatatlapgy ,kollektiv transzallapot”. Azonban
ezek sem véglegesek, csupan atmenetileg tartégiidési szint valtaskor helyliket az Ujnak
adjak, és abba integralédnak.

Vannak mindennap ismété allapotok, ezek az ébrenlét, almodas és mélyalvas,
amelyek megfelelnek a durva, a szubtilis és a KaugZintek allapotainak
Es vannak atmeneti allapotok is, a cstcsélményefldt és az orom extatikus allapotai, a
meditativ allapotok, a megvaltozott modosult tuliapédtok és transzallapotok (meditacios,
transz-meditacios és drog-utazasbeli éimények,dzign stb). Mddosult tudatallapotok vagy
csucsélmények fogalma mogott differencialt vilagékeznek. A tudatallapotok esetén is
felmerdl a pre- és transz- kérdése.

A magasabb tudatallapotok olykor azért ismeretlensdet spiritualis résziinkkel val6

kapcsolatba kerulést sajat hiedelmeink és dognmmagkitéleteink akadalyozzak.
A hatvanas években a hippi-korszak idején kinyilakapuk a drogok, a keleti és nyugati
vilagképek, az addig rejtetten tkodé spiritualis bolcseletek, misztika és ezotéria .felé
llyenek példaul a szufiktdl atvett transzlégzésteka, az LSD, a meditaciés modszerek, a
saman hagyomanyokbal atvett dobolas, a transzrdtszerek, az észak-amerikai indianok
izzaszt0-kunyho gyakorlata, @zbn jaras és a finom-energia kezelések.

Ezzel kezdetét vette a transzallapotok ,kdiinyelérhetisége. Nagyon fontos
megérteni azonban, hogy a transz szintekre CSAMllrailkkiruccanast tehetiink. A self
gravitaciés kdzpontjanak tartos jelenlétét csakdat szintjének fefidése biztositja!

Forras: Ganti Bence szakdolgozat (2007)

htp.www.shp.hu/hpc/userfiles/ezopszicho/egesz.doc
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A normal tudat allapotot, mikor innen vagyunk azcélapot, s mikor odaat, vagy a
tuloldalt vagyunk, nevezzik transznak. A hétkdznapiatban rengeteg félreértés, fogalmi
ziirzavar, pontatlansag €l a témaban. A modosulagjeizszerint is ismerlink enyhe é$gr
tudat médosulast. A hétkdznapi tudat altalaban tébhira alkalmazza a transz kifejezést.
Mig a modosult tudatallapot ideiglenes, s céljanigs néépont, ideiglenes megtapasztalasa,
addig a meditacié célja a tudatszint tartés emelésrukturalasa. Ez viszont lassu kitartd
gyakorlassal érhétel.

11./2.5 A tudat szerkezete és tipusai személyiségs karaktertipusok

A tipusok a tudat- vagy személyiségtipusokat jeldiokféle tipustan ad leléseget,
hogy magunkat megismerjuk.

Legalapveibb a férfi és 6i viszonyulasmod kulonbségei. A biolégiai nemiség
genetikusan meghatérozott, a nemi szerepek visazdiotralisan meghatérozottak. Ma mind a
férfi, mind a ® kuzd azért, hogy transzcendalja a régi szerepekmtlyek egykor ol
mikodtek. Az evollcio rendje az, hogy az Uj szint hedgdja az ékz6t, mikozben magaba
foglalja és integralja a régit. Ez lathaté a fé&8 a B szerep problémajaban is. Nem
lektzdeni, eltérolni igyekszink a biolégiailag diktnemi szerepeinket, hanem meghaladni.
Megmaradnak az eredeti késztetéseink, de megj¢ielpés atalakulnak, finomodnak. A
nonél az eérett, kulonalldé self megalkotasa, elisnmeerés feladat. A férfiak pedig
szociabilisabbd, lagyabb4, tarsasagiabba valnalb08® éves patriarchélis kultira evollcios
szilkségszéség volt, amely most 8nik meg és alakul at, és igy kiegyetdihek a két nem
kozotti kilonbségek.

A pszicholdgiai tipustanai példaul:

* Hippokratesz — Galenosz-féle vérmeérseékleti tipusolelankolikus, flegmatikus,
kolerikus, szangvinikus.

* Jung féle személyiségdimenzid: extrovertalt éoudrtalt.

» Kretschmer féle alaktani tipusok: piknikus, aszénatletikus.

» Pavlov féle idegrendszeri tipusok: élénk, féktelgrugodt, gyenge.

e Asztrologia, kronobiol6gia, numerologia €és egyébotedkus rendszerek is
kialakitottak a maguk tipustanat. Fontos lenne lezekaz aktualis megélés szintje, és
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a fejlodés lehetségének vizsgalata. (A kronobioldgia 10-20 %dfigist ,engedélyez”
a szlletési allapothoz képest. Szammisztikabarkésdenne meghatarozni az egyes
szadmokhoz tartoz6 miség megélésének féfését.)

* Enneagram §si, ezoterikus gyokér komplex lélektani tipustan) targyalja a kilenc
karakter fejpdés szintjeit, hiszen a személyiségtipusok a tudeiden szintjén
léteznek.

Ahogy a személyiség elkezd kif&jini az el§ harom fejbdési szinten, akkor a béls
velesziletett erejének, és & fédekezési mechanizmusanak megéelel a 9 tipusbol
valamelyiket felveszi. Ezek a tipusok korilbeluhetedik tudatszintig megmaradnak, ahol
kezdenek atalakulni a nekik megféldidlcsességgé, lenyeggé. A keleti hagyomanyokbaol jo
ismert, ha tiszta tudatossaggal |éplink egy magasahlre, akkor ez a szint atalakul a neki
megfeleb bolcsességgé. Magasabb szinten az enneagramkipustkezdenek atalakulni,
megmutatkozni a nekik megfetabdlcsességben, [ényegben. Az enneagram csak fiedsle
a szubtilis dimenzidkat, de nagyorbtljes modszer a jobbkezes megkdzelitésben.

A tipustanokkal kapcsolatban nagyon fontos megjegiek, hogy a ,melyikbe tartozom”
kérdésnél sokkal fontosabb ,milyen szinten élem’meg

Forras: Steinmdller Csilla szakdolgozat (2007)

htp.www.shp.hu/hpc/userfiles/ezopszicho/egesz.doc
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lll. Az egzisztenciaanalizis és Viktor Franklin réMd bemutatasa

./1. Viktor Frankl a proaktivitas felfedez éje
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Viktor Frankl 1905-ben sziletett Bécsben egy zsidaldd gyermekeként. A bécsi

egyetemen szerzett orvosi diploméat 1930-ban, maldodi cimet 1949-ben.

1924-ben a Sozialistische Mittelschiiler Osterredtifoke lett. Elnoksége ideje alatt
felajanlott a didkoknak egy specialis tandcsadogmmot. Ezen itszak alatt egyetlen bécsi
egyetemista sem kovetett el ongyilkossagot.

1942 6szén feleseégével és szileivel egyltt a therestndtancentracios taborba
deportaltak. Itt halt meg apja 1943-ban. Dr. Le@®aés Regina Jonas segédletével Frankl
altalanos orvosként dolgozott a taborbangkéspedig tanacsaddként az Ujonnan érkezettek,
valamint az 6ngyilkossagi tendencidkat mutatok kéreé 1944-ben Auschwitzba deportaltak,
ahol meghalt édesanyja, majd &éls tovabb szallitottak Turkheimbe.okbzben feleségét a
Bergen-Belsenben Iékoncentracios taborba vitték, ahol meghalt.

1945. 4prilis 27-én szabadult. Kdzvetlen rokonaikdasak Bvére menekilt meg, aki
Ausztralidba emigralt.
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A maga és masok szenvedéseinek készéehgutott arra a kdvetkeztetésre, hogy a
legabszurdabb, legfajdalmasabb és legembertelehebjzetben is van az életnek egy
lehetséges értelme, a#lita szenvedés is értelmet nyer. Ez a kdvetkeztatékyalt Frankl
logoterapigjanak alapjaul.

Bar Frankl Freud tanitvanya volt, az 1930-as évekbe egzisztencializmus felé
fordult az érdekidése, miutan olyan filozéfusokat olvasott, mint dégjger, Scheler és
Legan. A konzultdcié egzisztencialista megkozetitesvonatkozé elgondolasait mar a
halaltdborok megtapasztalasétekezdte megfogalmazni, a logoterapia kifejezeat D38-
ban is hasznalta (a gorog erddietgo sz6 értelme: jelentést talalni). A koncentyadaborok
hatdséara kikristalyosodtak Frankl gondolatai ar &dea szenvedés jelentédéés részben az
az eltokéltség tartottét életben, amellyel gondolatait meg akarta oszatssokkal. 1947-ben
csatlakozott a bécsi egyetem tantestiiletéhespkésedig az Egyesilt Allamok Nemzetkdzi
Egyeteméhez a kaliforniai San Diego-ban. Szamdmdékt tartott Amerika kivaldbb
egyetemein és sokat is irt. Legismertebb konyvlaa’'s Search for Meaning (Az értelmet
kere$ ember, 1962), a From Death-Camp to Existentialigtégis mondj igent az életre!”
[Egy pszicholégus megéli a koncentracios taboAj6) atdolgozott kiadasa és a The Will to
Meaning (Az értelem akarasa, 1969).

1997. szeptember 2-4n Bécsben halt meg.

Forras: http://www. pszicho.btk.ppke.hu/diakelegsganyagok/ptortkrisna.pdf

l./2. Az egzisztencialista filozofia alap tézise

* A megismerés kiindulépontja az egyéni lét

A lényeg csak a lét felfokozott atélésének pillaitzn, hatérhelyzetekben kerl
kapcsolatba az emberrel

* Az ember szabadsagra itéltetett lény, valasztas@ban valositja meg 6nmagat

» Egyedul kell dontenie, s e fetsiség szorongassal tolti el

* Az ember &lszor létezik, éifordul, feltiinik a vilagban, és csak azutan hatarozza meg
onmagat. Az egzisztencialista szemlélet szerinteawber kezdetben semmi, csak
késsbb valik azza ami, és olyan lesz, amilyenné 6nmalgitja

* Az egzisztencialis szemlélet elveti a hagyomanyadékianus vilagnézetet, mely

szerint a vilag targyakbol és alanyokbdl all, a&ikekelik a targyakat. A tudomanyos
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modell alaptétele az, hogy a targyak veéges szammuplgektiv vizsgalat réveén
megismerhét tulajdonsaggal birnak. Az egzisztencialista fedfogullép ezen az
alany-targy szakadékon és az embert nem alanyn&lntite aki megfeled
koérilmények kozott érzekelni tudja a kiilgalosagot, hanem olyan tudatos Iénynek,
aki maga is részt vesz a valésag megalkotasabana Ew@zetet hangsulyozando,
Heidegger az embéirmint dasein-rél beszél: aki ott van, jelen vagy éted targy
(egy ,empirikus 1ény”), ugyanakkaf hozza létre a vilagot ( egy ,transzcendentélis
en”). A dasein egyszerre jelentést add, és jelertésznalo. Kovetkezésképpen
minden dasein megalkotja a sajat vilagat; az edyét@ndard eszkdzokkel torten
tanulmanyozasa, mintha mindannyian egyazon objefltig részesei lennénk, sulyos
megfigyelési hibahoz vezet.

Forras: http://www. pszicho.btk.ppke.hu/diakelegssdanyagok/ptortkrisna.pdf

11./3. A tudomany pluralizmusa é€s az ember egys@&gsége

C oD

10. 4bra: Ha valamit a sajat dimenziéjanal alacabhydimenzidkba vetitlink,
akkor a leképezések ellentmondanak egymasnak
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11. 4bra: Kilénbaz dolgokat vetitve ugyanabba
az alacsonyabb refidlimenzioba,
a leképezések tobbértdirk lehetnek.

Forras: www. pszicho.btk.ppke.hu/diakelet/segedgolmmabrady/egziszt.ppt

[1./4. Az egzisztencializmus helye a pszicholodidn

Az egzisztenciaanalizis a harmadik bécsi pszichaldgnyzat, melynek kialakulasat
megprobalom nyomon kovetni. Az egzisztencializma$é s latin existere szébdl ered,
amelynek jelentése ‘létezni'. Az egzisztencializrméig hat6 irdnyzata a minden embert
erint6 problematikat allitotta kozéppontba. Ez pedig mberi Iétezés, a szemeélyiség sorsa, a
vilagba vetett és ,halalhoz mért” léte.

Az egzisztencialis terapia a dinamikus pszichoterégy formaja. Frankl személyesen
ismerte Freudot és Adlert. Freud szerint a gyeriekéesziletett szton<ek iranyitjak,
melyek a pszichoszexualis f@jlés ciklusai soran bomlanak ki.

A neofreudidanusok —alsorban Harry Stack Sullivan, Karen Horney és ERobmm
mas olvasatat adjak az egyén alapvlednfliktusanak. A gyermek nem éeéprogramozott
0sztonei éltal irdnyitott, hanem olyan lény, akalc®em teljes mértékben a kultira és a
koérnyezet terméke.

Az egzisztencialis hozzaallas egy mas tipusu alaffiktusra fekteti a hangsulyt: nem
az elfojtott dsztonodkkel, és nem is a fontos komeytel szembeni kiuzdelemre, hanem az
abbdl fakadd konfliktusra, hogy az egyén szembgdétének adottsagaival”’, amin bizonyos
vegd, megoldando problémakat értenek, olyan sajatoksfgamelyek elvalaszthatatlan
velejar6i az emberi létezésnek. Ezen adottsagokémaete Yalom szerint elmélyult

Onelemzés segitségével tarhatd fel. Ezt az oOnvetegadgyakran bizonyos kényszérit
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elmények, a mar emlitett ,hatarhelyzetek” is beimatjak: olyan szituaciok, melyekben az
egyén szembesll sajat halanddsagaval, bizonyosavisshatatlan dontésekkel vagy
valamely, addig alapvébek vélt sémajanak dsszeomlasavéle§ négy ilyen végskérdést
elemeznek: a halal, a szabadsag, az elszigetefisegertelemnélkiliség kérdéskorét.

Az egzisztencialista analitikusok egyetlen pontlgatettek egyet: az analitikusnak
fenomenoldgiai szemszogibkell kozelednie a pacienshez; vagyis be kell iépm paciens
élményvilagaba, és ebben a vilagban kell megfiggeln jelenségeket, hogy kizarhassa a
megertését torzitd @keltevéseket.

Az eurdpai analitikus iranyzat két forrasbol takdéott: egyrészt a freudi
embermodell kivaltotta reakcidbdl, masrészt abbéhgybodl, hogy a filozoéfiai fogalmakat az
ember klinikai tanulmanyozasara alkalmazzak. Az et Allamokban, hatvanas években
bontakozott ki egy hasonld trend, ami azutan egségozgalomként a hetvenes években
elterjedt szerte a vilagon.

1950-ben hivatalosan megalapitottak egy () iskoléz a ,humanisztikus
pszicholégia”. Az idnként ,harmadik dmek” is nevezett (behaviorista és a freudi analgik
pszicholdégia utani harmadik tény@zhumanisztikus pszicholdgia hatalmas szervezéitie n
ki magat. Az amerikai humanisztikus pszichologiamrdzan semmi esetre sem tekinthet
azonoshak a kontinentalis egzisztencialista tradélj a ketd kozott alapvet hangsulyi
kilénbség van. Az europai tradicio mindig az emkeratait, a Iét tragikus dimenzioit
hangsulyozta. Talan amiatt, hogy az eurdpaiak seiséneésebbek a foldrajzi és etnikai
hatarok, a haboru, a halél, a lét bizonytalans@gaEgyesiilt Allamok (és a kibontakoz6
humanisztikus pszicholégia) az expanzi6, atlldas, a végtelen horizontok és a
pragmatizmus korszellemében élt. Ennek medfetelaz atvett egzisztencialista gondolkodas
modszeresen atalakult. Minden alaptétel sajatoslagjv hangsulyt kapott. Az eurdpai
egzisztencializmus kdzéppontjaban a korlatok, arbitalansagtol és a nemtitvalo félelem
tudatositasa és elfogadasa éall. A humanista pdbighsok ellenben a korlatok és a végtelen
helyett inkabb a lehéségek kihasznélasardl beszélnek, a tudatositéasthablyelfogadasrol, a
szorongas helyett a csucsélméiyraz élet értelme helyett az 6nmegvaldsitasrol, az
egyedullét és az alapvetiszigeteltség helyett a kapcsolatrol és a tarakml.

Van azonban még egy csoportnyi ,rokona” az egzamzadista pszichologianak: azok
a humanista pszichoanalitikusok, akik koran lekadta emlitett ideologiai csaladfarél. Es bar
soha nem tartottdk magukat egy klannak, munkaildzamos parhuzam figyellieineg. A
csoport vezéralakjai —Otto Rank, Karen Horney, lieERcomm és Helmuta Kaiser — az europai

freudi analizis hagyomanyan éditek, majd kivandoroltak az Allamokba; és Rank
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kivételével mindannyian amerikai szellemi kornyéset alkottak meg 6f miveiket.
Mindannyian kifogasoltdk Freud Osztonvezérelt WiedEsmodelljét és fontos korrekciokat
javasoltak. Noha érdeddésik széleskér volt, egy ideig mindannyian foglalkoztak az
egzisztencialis terapia bizonyos vonatkozasaivalnkRa szabad akarat és a halal miatti
szorongas fontossagat hangsulyozta; Horney & grerepét a viselkedés befolyasolasaban
(az egyént elssorban tervek, idealok és célok motivaljak és nemitbeli események
determindljak); Fromm a szabadsag és a szabadsageit félelem szerepére vilagitott r4 a
viselkedésben; mig Kaiser a féletég és az elszigeteltség kérdéseivel foglalkozott.

A negyedik végs probléma vagy létkérdées az értelemnélkiliség. Azlem, célok,
értékek vagy idedlok nélkili élet komoly érzelmisZéltséget provokal. Legsulyosabb
formdjaban akar ongyilkossdghoz is vezethet. Framkltapasztalta,hogy annak, aki céljat
vesztette, a koncentracios taborokban nem sok eeséiyradt a tulélésre. Am a halallal
szembesiilve is ,jobb”, teljesebb, dromtelibb élatgdinak élni mindazok, akikben van
céltudat. Nyilvanvaléan sziikséglink van mindemiiggetlentl érvényes abszolUtumokra —
szilard idealokra, melyekre vagyakozhatunk és iearekre, melyekkel korményozhatjuk
életlinket.

Viktor Frankl tudomanyos eérdeldése mar palyafutasa kezdétékizardlag arra
irAnyult, hogy milyen szerepet tolt be az ,életebrte” a pszichopatoldégidban és a
pszichoterdpidban. A huszas években hasznékadal a ,logoterdpia” (logos = sz0, értelem)
kifejezést. Amikor egzisztencialis kétségbeesiébeszél, az értelemnélkiliség, céltalansag
allapotara utal; terapiarol szolva pedig azt aaréfjt érti, mely a pacienst hozzasegiti az élet
értelmének megtalalasahoz.

Frankl az értelemnélkiliség szindroméajanak ket agz&t kiulonbozteti meg. Az
egzisztencialis vakuum -vagy ,egzisztencialis ftt&zdd’- mindennapos jelenség, amit
unalom, apatia és Urességérzet jellemez. Az egiénmebztettnek, elveszettnek érzi magat,
komoly tevékenységei értelmét is megkigetezi. Ha a péciens a kifejezett értelemnélkiliség
érzés mellett klinikailag észlelldet neurotikus tlnetegyuttest mutat, akkor Frankl
egzisztencialis vagy ,noogén” neurdzisrol beszél.

Forras: Tarjanyi Krisztina PPKE-BTK. Pszicholdgiak I11. évf.
www. pszicho.btk.ppke.hu/diakelet/segedanyagokikitiena. pdf
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/5. Logoterapia, egzisztenciaanalizis

Az egzisztenciaanalizis az értelmes élet k&degeinek megkeresése az emberi lét
realis adottsagai kozepette, mely sordn megvaltozmacselekvesi alternativak, mivel
atértékebdnek az élet kihivasai, ennek kovetkeztében méssknek az életkorilmények.
(Pedig ugyanezen életkorilmények kozott jott |&tkeizishelyzet vagy betegség.)

Minden a lelki ebk kibontakoztatasa altal érléeel (a rendelkezésre all6 inditékok,
egyéni képességek és szellemi potenciak segitdggéve

A cselekvés mozgasterének megnovelése is Gt lehetgyagyulas felé
(megvaltoztathatatlan sorscsapas esetén sajat) eeloi hasznositotté mozgdsitasaval).

Az egzisztenciaanalizis képes arra, hogy megteeeat®mberhez mélto értelmes élet
eléfeltételeit. E folyamatban figyelembe veszi az eggenber személyiségét, adottsagait, és
specifikus emberi képességét arra, hogy valamil@iélgilten foglalkozzon, véleményt
alkosson és allast foglaljon, szabadon valasszaltBson, kotelezettséget és kapcsolatokat
vallaljon. Mindezek meghatérozé kigtrgalma a feldisség.

Forras: http./ www.logoterapia.hu
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IV. A proaktivitas

Stephen R. Covey

A proaktivitds Stephen R. Covey: A kiemelked sikeres emberek 7 szokasaicim
konyvének az elsszokasa, melyre kélsb is épit. A szakdolgozat behatarolt terjedelmatimi
valasztottam ezt a részt bemutatasra. Ad eészben a téma felvezetése, a kidolgozas

motivacidjat ado tézisekkel ismerkedink meg.

Stephen R. Covey

NemzetkOzileg elismert vezetési szakgfrtszervezetfejlesztési tanacsado, a
FranklinCovey cég tarselnoke. Eldive az elvkdzpontl élet és az elvkdzpontl vezetés
tanitasa. A Harvardon diplomazott, doktoratust gtidam Young Egyetemen szerzett, ahol a
szervezeti magatartas és az izleti vezetés profesent dolgozott. Utah allamban, a sziklas-

hegységben él feleségével és csaladjaval.
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IV./1. Elsé rész — paradigmak, alapelvek

Covey-t moédszerének a kimunkalasara egykekttizis megtapasztalasa inditotta el. Egyrészt
szervezetfejlesét és tanacsadoi tevekenységében azt tapasztalyg, Kimagaslioan magas
teljesitményt addé emberek, életik mas terlletésséget, kudarcot élnek meg. A kudarc sajat
életében is jelentkezett, mikor fia iskolai tanuhya kézben szocializalodasi és tanulasi
problémak adédtak, majd mikor ezeket az éltala ismedszerekkel probalta orvosolni,

kudarcot vallott. Ez inditotta el az Uton a kerdsés.

IV./1.1. Belulrél kifelé

,Csak akkor lehetsz kivalé barmiben ezen a vilagon
ha az életedet is helyesen éled.”
David Starr Jordan

Alaposan tanulmanyozta az Egyesiilt Allamokban 1§@6publikalt sikerirodalmat.
Konyvek, folydiratok, ujsagcikkek, tanulmanyok, BSls szazait olvasta el, a hétkéznapi
pszicholégia, az dnfejlesztés és az onmenedzsetektrében.

LA tobb mint kétszdz év gondolati termését feldlelnyag feldolgozasa kdzben
dobbenetes 6sszefliggés bontakozott &ftexh. Sajat fajdalmas gondjaim, és azoknak az
embereknek a maganéleti és kapcsolati probléméikelkaz évek alatt a munkaja réven
szorosabb kapcsolatba keriltem, fokozatosan ekedzatidig a felismerésig, hogy az elmult
Otven év sikerirodalma kifejezetten felszines. tzkizarolag a siker, a sikeres személyiség, a
pozitiv tarsadalmi imazs kialakitasanak k8kgeivel foglalkozik, a gondok megoldasara
csupan gyorstalpald technikakat, éslsgély modszereket, szocidlis sebtapaszokat és
fajdalomcsillapitokat ajanl. Vagyis olyan modszetek amelyek legfeljebb gyors
tinethéritasra alkalmasak, de a problémak mogaghdmddo kronikus bajok még csak nem
is tudatosulnak, tehat k&sb barmikor kitjulhatnak, vagy tovabb féxédhetnek.” (Covey,
2004, 11.0.)
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.Mindezzel ellentétben, az élszazotven év szakirodalmanak jetentnunkai szinte
kizarélag azzal foglalkoztak, amit jellemetikdnadvazhetnénk, és ami ezek szerint a siker
valédi alapja — olyan dolgokkal, mint tisztessétfizat, liség, mértékletesség, batorsag,
igazsagossag, tiurelem, szorgalom, egys#gy és szerényseg, valamint az a hires
aranyszabaly, hogy masokkal ugy banjunk, ahogyeszénk, ha masok veliink bannanak.”
(Covey, 2004, 12.0.)

LA jellemetikara tortéd utalasok tobbsége csupan formai, gesztus jeliegényleges
hangsuly a gyors és latvanyos sikereket dgénérvényesitési stratégiakon, eredményes
hataskeli mechanizmusokon, manipulativ. kommunikacios tecikok és a pozitiv
hozzaallas elsajatitasanak maddszerein van.” (C&@G84, 13.0.)

Itt jott az el$ felismerése: az dldleges és masodlagos nagysag, kivalésag
vonatkozasaban, a jellemetika prioritasban mindeg tkell, hogy dizze a személyiség etikat.

Ennek a helyzetnek a kialakulasa a XVI. szazadeseansszal indult, mikor a
megismerési utak differencialodtak, s kikerultek eyhdz hataskoréb Ennek hatalmas
fejlédés lett az eredménye az egyes terileteken. M&zonti mar az integracid valik
szilkségessé, mert a tudomanyos materializmus tésg/d&vadrans redukciohoz vezetett ,a

baloldali megismerési utak tagadasa”.

A XX.szdzad tudomanyos nézete

Csak objektiv valdsdg van, o soubfektivet az “az"-okra redukilja. 4 bal oldalr elnyeli a jobb, beall a “lapos vildg" ("flatland”)
. , ;o
Objektiv valosag

—

)
y

—

4

Létezik!

Nem létezik!

Vsmleite: Gian Bemce, (oards; Ben Wilber, Theoey of Bvery hing

12. abra: Készitette: Ganti Bence Integralakadémegstar.
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Mi okozta a személyiségetika ilyen mériélterjedését?

A XX. szézad elejére tudomanyos materializmusyeEngse kdvetkeztében jeléaén
novekedett az alkalmazott technikai eszkdzok szanmdhatjuk az 5-0s szint elterjedt, s
expanzioba kezdett a jobb alsé negyed, hatalmany igdentkezett az iparban munk&e¥s
munka szervezés terén. Ezt oldotta meg FredericsdWilTaylor Scientific Managment
elmélete, melynek Iényege a hatalmas képzetlen amfitkmegfeleb mddszerrel illeszteni a
tarsadalom igényeihez. A termelésben részikelhharom csoportba lettek besorolva
képességeik alapjan.

» Vezebk, akik a termelési folyamatokat atlatjak, tervezigzetik. 5-6-0s szint

* Menedzserek, akik a vezetési elvekben rogzitetekatrzik, szervezik. 4-5-
0s szint

» Végrehajtok, akik a termelési folyamatokat végrgélaj 3-4-es szint

Ezzel a modszerrel nagy mennyigsdgevandorld, képzetlen, 3-as tudatsziambert
tudtak 4-es szifit munkaszervezési modszerrel a tarsadalomba bedtegiAz egyes
munkakoroknél az alsé tudatszint azt jelenti, hibigud belépni, illeszkedni a rendszerbe, s a
fels a cél, ahova a tevékenysége altal transzformatédhpbb alsé negyed viragzo 5-6s,
ezért huzza felfelé a tobbit, ezért sikeres. A meggs évekre mar a merev 4-es szint
iranyitasi modszerek nem tkodtek, igény jelentkezett a munkaszefilezmenedzserek
tovabbképzésére. Itt is a technikai szemlélet oddkt el, s a tudati folyamatokat
leegyszeisitett sémakkal helyettesitették. igy a menedzpetkén a bonyolult jellemetikat
felvaltotta a személyiségetika. Természetesenlgéllahogy ez egy nagyon leegysrsitett
képet ad a jelensétjr de arra alkalmas, hogy az embefferrasok tovabbképzésében a bal
fels6 negyedben jelentkézianyra felhivja a figyelmet. A masik felfedezamit tehetiink az,
hogy a négy kvadransban szoros Osszefliggések vahaakz egyik negyedbedsrinput
kertil, az egy il utan a tdbbi negyedben is hianyt, egyensulyvestagsbidézni.

»AZ egyik negyedben megjeléntorzulas — patologias elvaltozas, végighullamzik
mind a négy negyeden. Egy olyan tarsadalomban, yberla termelési méd (jobb alsé)
elidegeniti az embereket, — ahol mondjuk, embartek@rilmények kozott, éhbérért
rabszolgamunkéat végeznek az emberek - a munkasaké&nlése (bal feld igen alacsony
lesz, ami neurokémiai rendellenességekben (joblsd)fels megnyilvanul, s ennek
eredményeképpen elterjedhet az alkoholizmus, nmgy@gyitasi modszer (bal also).”

Forras: Ken Wilber: Mkddo szellem révid tdrténete (2003) Ursus libris Kiadldy. old.
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Integral szemlélet alapjan allithatjuk, hogy azsbsiinti kapitalizmus ezen valsagat
egy 4-es szirit fixacio okozza. A jellemetika azt jelenti, hogy agyén bels vildgdban
rendelkezik a probléméak megoldasahoz szikségeddiriidlis miveleti szinti moralis etikai
képességekkel, azonban a személyiség etika esetdbetapasztaljuk, hogy ez nem valt
belvé, hanem kivutl a szerep-, szabalykdvetés, 4-es szintjen valdseh. Tehat
internalizalni kell a kivilsl vonzo és jelenleg utanzott mintat. Az eltelt sé&zalatt az 5-6s
szinfi ipari kapitalizmus kifutotta a lehigégeit, s tudatszint Iépés valt szilkségessé. Ezt az
informatikai vagy posztindusztrialis tarsadalombfjoalsé) bevezetése fémjelzi az USA-ban,
Eurépaban. Az eddigi ipari struktarak atkerilnek#ba, Tavol-Keletre, stb. Az informatikai
tarsadalmakban a minimalis tudatszint eggyel féljledl, hogy keriljon:

* vezebk 6-7-es szint,
* menedzserek 5-6-0s szint,
* veégrehajtok 4-5-0s szint.

A termék pedig informacio, szolgaltatas, szakképZébat nagy az igény a tudatszint
transzforméciodra, ezt pedig a hagyomanyokkal azomadon latja Covey, hogy 6nismerettel
és tudati transzformacioéval kell kezdeni a baldelsgyedben.

A személyiségetikat nevezhetjik mesterségeserhtzodt, s kilsleg felvett, 4-es
szinti szerepszabaly kovetésnek.

Ha a tudatszintiink sulypontjanal magasabb szin&dinr&agalnunk, akkor mar nem
tudjuk egyedulkontrolldlni a folyamatot, s hibazhatunk. Ebben esetben egy ésebb
szemelyiségre van szukség, aki a figyelmi fokusrtja, korrigal, illetve tanit. Keressiink
olyan mintazatokat, mikor ez megvaldsul a tanuldlsiamatban a kuts figyelmi fokusz, a
kontroll fenntartasara. A terapeutak, trénerek képben ezt a szerepet supervisor-nak,
mentornak, nevezzuk.

A kivulrél befelé metdédusnak egy egészséges formaja: azggmyenek viszony, ami
egy idealis kapcsolat. Ebben az esetben a kérif@bsotikus viszonyban all. Az anya tartja a
figyelmi fokuszt, s ,telepatikus” médon a maximatispatikus figyelemmel képes a gyermek
0sszes Ohajat, séhajat, felismerni. Mi teszi képesse? A 9 hdnapos prenatali§sdakban a
bal fels5 és jobb fel§ negyedben fontos tudati €s hormonalis atalakulasegy at, egymasra
hangoldédnak a gyermekkel. Milyen ez a szimbiotildllepot? A gyermek teljes érzelmi
egységben, szimbidzisban van az anyavalem tudja magat megkulénboztetni, levalasztani
az anyarol. Az anya az, aki tartja a figyelmi fGkii$ is érzi a gyermeket, de a figyelmét
onvezérelten le tudja valasztani, pontosabban +kofhitiv a tudata. Egyszerre eligni a

gyermeket, s figyel a kbrnyezetre, a veszélyekee nkegteheti, hiszen tudata fejlettebb.
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A tanulas igen hatékony modja az utanzééedf a kezdeti szakaszban. Ekkor az
elsajatitandd képességet egy ekemély megjeleniti, s a gyermek ezt masolja @iéaus
szelf mintaja). Ezt mar az apa, vagy egysiebb testvér is eljatszhatja. Ez a 4-es $zint
kapcsolat jellemzi a tanar — tanitvany viszonytkaniegy keretszetalés van a két fél kozott.
Ennek 6sképe a Piage altal leirt ,mintha jaték”, mikor aésebb tanuld, tanar tartja a
figyelmi fokuszt, a hibazas felidségét, s a tanuld biztonsagban kisérletezhetsatgbatot
gyijthet, tanulhat. Egy i@l utan a 4-es szitit kiilss szerep, szabaly internalizalédik, kisis,
képesseéggé, jellemmeé, 5-0s siud valik. Ezt nevezzik organikus faglesnek, tudatszint
meglépésnek. Covey arra az esetre ceéloz, mikor Iganfi@tot tirelmetlenségh
haszoneliiségldl, mar akkor akarjdk alkalmazni ,szupervizié” nélkiikor az még nem
internalizalodott. Egy il utdn az ego nem tudja tartani a figyelmi fokuszhigeltelen lesz az
interakcio, lelepleddik. llyenkor az én-véélmechanizmusok sora indul menteni a meithet
s veégelathatatlan jatszmazas kighldl. A XX. szazadban a menedzseri képesség iraghdtte
igényt is technikai modszerekkel elégitették kitefjes személyiség transzformacioja nélkul,
csak a munkamegosztas szempontjabdl szikségesannanszformaltak a kivant szintre,
illetve a rosszabb esetekben meég ezt sem sikbdiem a kivant képességet, csak kéilr
mint szerep kovette a perszona. Ez vezetett a $yiségetika elterjedéséhez. A jellemetika
megdolgozasat.

Tehat 0Osszefoglalva a kidtr befelé, mint tanulasi metodus alkalmazhato, csak
tudatositani kell, egy tiszta kerettartdssal, hagy még a tanulasi szakasz, amikor a
felelésséget a tanar, mentor, stb. viseli. A fédsbg atruhdzasa akkor térténhet meg, mikor a
képesség belllre kertlt, s innen kifelé haladvigniret a tovabbi tevékenységi kor, fétdég
kiterjesztes.

Anya-gyermek, kdzvetlen mester-tanitvany viszonybaygvalosul a ks figyelmi
kontroll. A szib-gyermek, mentor-tanitvany viszonyban a figyeltnségbek szama kicsi 5-
10 a maximalis a mentor képességei fiiggvényébemésehogyan oldhaté meg a kontroll a

nagyobb szamu tanitvany esetében.
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IV./1.2. A paradigma ereje

A logoterapia két jeledis kulcsfogalmat vezeti be itt Covey. Az értelmenéslepciot
a paradigma fogalméval és az értékelméletet aelaielkre épith paradigmaval.

»A paradigma sz0 a gorog nyelbszarmazik. Eredetileg tudoméanyos kifejezés volt,
ma azonbanisibben hasznaljak modell, elmélet, észlelés, fekgtd vagy vonatkoztatasi
rendszer értelemben. Altalanos értelemben a paredigrra utal, hogy miként ,latjuk” a
vildgot — a latas itt nem vizualis érzékelést jelelanem észlelést, megértést és értelmezést.”
(Covey, 2004, 17.0.)

A paradigmakat térképekkeént kezeljik, tudva azgyha terkép és a t4) nem azonos,
viszont a tajékozodast, az észlelt informacio érgziését ésegiti. Ezeknek a mentalis
térképeknek, sémaknak, melyekolen alakulnak, fefldnek, a kognitiv fefidéslélektan
kutatta ki a torvényeit:

* A séma egy mentdlis struktira, mely aslétyt hasonlé koériimények kozott a
cselekvés modelljével latja el.

» Asszimilacié: a tapasztalatok atalakulnak oly mgdwyy illeszkedjenek a sémakhoz,
ezdltal ,kisirik” az érzekeléstl az oda nem illeszkéd,zajokat”.

» Akkomodécié: Nem minden asszimilalhatd, mivel ageinértelmezése azon a szinten
nem ad értelmes valaszt, ilyenkor a Betgmak modosulnak a tapasztalatoknak
megfeleben.

» Ekvilibracié: A léted sémak és a kdrnyezet tapasztalatai kdzotti illedek keresése.
Mindannyian sok-sok térképétzink a fejinkben. Nagyon ritkan vonjunk kétségbe a

térképek megbizhatésagat; tobbnyire még a léteréstknegfeledkeziink. EgysZemn az az
alapfeltételezésiink, hogy a dolgokat ugy latjukogghvannak.
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Ennek bizonyitasara kozli Covey a kovetké&pet.

13. &bra: Mit latsz a képen? (Covey, 2004, 20.0.)

A tudatszintink és tudatéllapotunk &ltal behiva@tképiink az érzékelésiinket és
értelmezésinket @ormézza, szelektélja.

,AZ észlelési kisérletnek, talan a paradigmavakasletén jelentkezik a legfontosabb
tanulsaga, amit ,aha-élménynek” nevezhetnénk, amiktaki végre masként képes latni az
O0sszképet. Minél inkabb guzsba kot valakit a kazéstlelés, annal ésebb lesz az aha-
élmény.” (Covey, 2004, 23.0.)

A paradigmavaltas kifejezést 6ek6r Thomas Kuhn hasznalta. ,A tudomanyos
forradalmak szerkezete” ciimalapved és merfoldének szamitd rivében. Kuhn ramutat
arra, hogy a tudomany torténetében szinte mindentjs attores eélfeltétele az volt, hogy
szakitsanak a hagyomannyal, a régi gondolkodasmdéaid@lavult paradigmakkal. (Covey,
2004, 23.0.)

A régi latasmad fixacidja akadalyozza a ddgst. Mikor a fixacio feloszlik, s sikerul
az akkomodaci6, Uj modon lathatjuk a tajat, s dejlédésnek tavlatokat ad. Ken Wilber
tevékenysége is egy paradigma-valtast hozott. Aadi@maink szamat egy szint felett mar
nem novelhetjik, mert a térképek kozott is el lgdkzodni. Ez az IOR, a térképek integralasa,

az integralt operacios rendszer a négy kvadrans.
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A lehetséges térképek szama végtelen, viszont, laaggletben eligazodhassunk
alapértékeinkre tamaszkodo térképeket kell alkdindz egzisztencialista pszichol6gidban
jelens szerepet jatszik az értékelmélet, s ezt vett€atey, mikor megfogalmazta az
alapelvekre épdl paradigmak megalkotasanak fontossagat az embeeredmesi
folyamatban.

A személyiség etikabdl a jellemetikdba |épést Comeyalapelveinkre, értékeinkre
épub paradigmaink megfogalmazasaban és rogzitésébgm Etennek megtételét az

onmagunk megteremtésének egyik kiindulopontjandjatémasodik szokas).

IV./1.3. A szokas hatalma

»AzZok vagyunk, amit rendszeresen teszunk. A kivadpeehat nem tett, hanem szokas.”
Arisztotelész
Mi a szokas?

~Jellemink tulajdonképpen nem mas, mint szokasdiskzessége. Vess el egy
gondolatot, tettet aratsz. Vess el egy tettet, &iokratsz. Vess el egy szokast, jellemet aratsz.
Vess el egy jellemet, sorsot aratsz — tartja eapeis bolcsesség.” (Covey, 2004, 40.0.)

A 7 szokas egy onfejlesztési kézikdnyv, tehat aersikségét az elért képességek
alapjan méri, ami a tudat strukturajanak emelégéki célul. Covey értelmezésében a szokas
nem mas, mint tudas, készség és vagy. Tudas azeslparadigma, az énmagunk és a
kulvildg kapcsolatanak az értelmezése. Készséglakeg®s mikéntje. Az addigi életiink alatt
kialakitott intelligencidink 6sszessége, mely aathdzituacioban hozzaférlieszamunkra, s
hasznalni tudunk, adja a karakteriink. A vagy pedigqnditék, a cselekvés akarasa, motivacio.

A szokas kialakitasdhoz mind a harom interakci@ékséges. Ha a tudast, a
készséget, és a vagyat megkelebrrendben fejlesztjik, akkor ralépiink egy folytmean
novek\w spirdlis Gtra, mely a tudat és hatékonysag egwgasabb szintjeire visz minket.



50

14. abra: Eredményes szokasok
Belssvé valt alapelvek és viselkedésmintak.
(Covey, 2004, 42.0.)

A paradigmavéltas tudatmodositast okoz, ami viesmeddik egy idb utan az eredeti
allapotba. A hagyomanyokban is a tartds valtozasr seorgalmas kitartd6 munkaval,
gyakorlassal érik el. Tehat szokassa kell tenrnjiakgrlast.

Az embert az allattdl fizikailag az kulonbozteti gndogy a testének a legmagasabb
szinti része az agy, nem megformalt, szabad neuronolezigdgnek el benne. A sziletést
koveten az egyeni és kollektiv ingerek hatasara reakeiélaszok keletkeznek. A valaszok
ismétbdésével neuronhalozatok alakulnak ki, s minél gyidkoaz inger ismétlés, annal
vastagabb a szigetelés, myelin hively keletkezikxonon, ami viszont az ingerulet atviteli
sebességét noveli. Ez a szokasok kialakulasanakiwhes, jobb fel§ negyedes
megfeleltetése. A kialakult neuronhalézat ad léheget az automatikus gyors, magabiztos
valaszra, ezzel tehermentesiti az ént a dontésltitatami viszont magabiztossagot,

eustresszt okoz a bal félsegyedben.

IV./1.4. Az érési folyamat

Az Onfejlesztés eqy iben lezajlé folyamat, melynek torvényei, szabalainak. A

keleti és nyugati hagyomanyok is beszamolnakblek 7 szokds modszer ezt az érési



51

folyamatot kdveti. Ebben az érési folyamatban agésggldl a flggetlenségbe haladunk a
felelosség felvallalasaval.

»Az érési folyamatban &iggiséga ,te-paradigma”: te gondoskodsz rélam; te teszed
meg a dolgokat helyettem; te voltal az, aki nentetselett az érdekemben; te vagy a tided
kovetkezményekert.

A fluggetlensé@z ,én-paradigma”: én vagyok az, aki meg tudjadalsi; én vagyok a
felelos; én képes vagyok magamrél gondoskodni; enyénteaatas joga.

Az egymasrautaltsag ,mi-paradigma”: egyutt meg tudjuk tenni; mi képk vagyunk
az egyuttnikodésre; mi egyesitjuk @nket és tudasunkat, és egyutt valami nagyobbatrfiog
alkotni. A fugd viszonyban |é§ embereknek masokra van szikségik ahhoz, hogglelérj
amit akarnak. A fliggetlen emberek 6nerejilkb képesek erre. Az egymasra utalt emberek
ugy érik el legnagyobb sikereiket, hogy egyesitikiket masok erejével.” (Covey, 2004,
43.0.)

A fejlédési metdédusa egybevag a holonok térvényeivel, alzokl$ késztetés az
egészségunk, a hatéak megszerzése, majd ezt kdveti a masodik készedgwaldsitasa, a
részsegunk integralasa a nagyobb egészbe, stértéit egyiuttmikddes.

A tarsadalmi szirit érés, fejpdés jelen szintjére, s a krizis okaira mutat r&omaz 5-
0s szint jelenlegi allapotat jellemzi:

.Mindamellett a jelenleg uralkod6 tarsadalmi pagada a fliggetlenséget tekinti a
legfobb szintnek. Sok személy és tarsadalmi szervezetiiez ki célul. Az Onfejleszt
irodalom nagyobb része a fliggetlenséget helyezlegigalra, mintha a kommunikacio, a
csapatmunka és az egydutikddés kisebb értékek lennének.

A flggetlenségnek ez azéeeljes hangsulyozasa azonban a fisggre adott reakcio.
Annak ellensulyozasa, hogy masok iranyitanak minkeésok hatarozzak meg, hasznalnak ki
és befolyasolnak.” (Covey, 2004, 43.0.)

A jelenlegi vezei tarsadalmak, pl. USA és EU, az 5-0s tudatszingamak, s annak is
a vég$ kaotizalédd fazisdban, mely az individuumot mgtahz ezt megéké 4-es
feudalissal szemben. A valsagbdl a 6-os kentawatszint, mint egyéni, mint tarsadalmi
szinten, mely mar a kozosségek Uj tipusu létrajgpreferalja. Azonban nem §yom
hangsulyozni a fefidés holarchikus térvényszmsegét, a megizve-meghaladni. Tehat a
helyes egymasrautaltsag, integracid6 nem csokkentegyén fliggetlenségét, hanem azt
megnoveli. A torz fefildésnek azonban a jele — pretransz tévedés — abkagpéni kreativ
szabadsdg megazése, s az egyent feudalis kiszolgaltatott allegotkényszeritik.

Automatikus gondolkodas itt félrevinet minket, plSvédorszagban a nomad
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rénszarvastenyészta Volvo gyarban a 3-as szibitra 4-es szerep-szabaly szintre jutott a
futészalag mellett dolgozva. Azonban amikor egys5srinti racionalisan gondolkodo
mérndk 4-es szifitrutin munkat végez, vagy ha személyiség etikdalalkzd6 menedzseri

munkat végez, akkor az mar visszalépés.

IV./1.5. A hatékonyséag?

A hatékonysag az a képességink, hogy hatni tuddnky&zetlinkre, 6nmagunkra,
amit a holonok els késztetésének megvaldsitasa altal nyerink elaBmtoest tobb célra
fordithatjuk: megélhetéslinket biztositdé tevékengsétpnulasra, 6nmagunk, kapcsolataink
fejlesztésére, széval mind a négy kvadrans irany&tidoen a részben a hai@gk elsssorban
onmagunk megteremtéseére iranyul (bal és jobld fieéggyed), mig a masodik I1épésben pedig
kapcsolatainkra (bal alsé, jobb alsd). A hatbeképességet TK-nak, termieképességnek
hivia Covey, mig a terméket T-nek, amit a hatokeggsdnk tud létrehozni. Hogy mire
forditjuk képességeinket nagy megfontolast igényelivel tarsadalomban élink, s
létfenntartasunkhoz dolgoznunk kell, viszont atsigédésiinket is biztositani kell. Ez egy
egészséges egyensuly érzéket, T/TK viszonyt igétilaik.

Termeb képességiinket @zor az egyéni dgyelmek &ltal a flggetlenségink
kivivasara forditjuk, majd ha ez megvan, akkor l&g§zelmek altal a nyer/nyer tipusu
egymasra utaltsagot valdsitjuk meg, majd a folyamégjlbdést a testi lelki, szellemi és tarsas
képességeink megujitasa révén tartjuk fenn. Mitdtaaranyszabalyban tudjuk hasznalni a
proaktivitast, mivel a ,TANU” pozicijaba tudunk tala visszalépni. A modszer
sorrendiségét az alant lathatd abra szemléltetit gigton kdvet a tradicionalis buddhista

metodus képi megfogalmazasa. A hasonldsag szerbedttl



53

Nyer/nyer
gondolkozas

4
FUGGETLENSEG

(3)
Elészor
a fontosat

EGYENI
(1) ”

Légy Wy
proaktiv Lasd a célt

Fliggéség

15. abra: A hét aranyszabaly paradigmaja
(Covey, 2004, 47.0.)
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16. abra: A megtisztulas Utja a szabadsag és fieggeg felé
(forras: Ganti Bence: Transz és meditacio jegyinétgralakadémia)
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IV./2. Masodik rész — Legy proaktiv

» Ha van valami, ami okot adhat szamomra az optimigra, akkor az nem mas, mint
az embernek az a kétségbe vonhatatlan képessépetudatos munkaval javithat az életén.”

Henry David Thoreau

Ezt a részt Covey egy konfrontalé kérdéssel indikjavagyok én? Hogyan tikddik
az elmém? Milyen az 6nmagunkrol kialakult képunk émetudatunk? A tudatfétiésben
jelentbs pontnak tartja mikor a tudat 6nmagara is tud mefektalni, azaz 6ntudata, én-tudata
kialakul.

.Ennek segitségével tudjuk értékelni a magunk éssoacselekedeteit, hogy
tanulhassunk azokbdl. De azt a képességinket iskekiszonhetjik, hogy Uj szokasokat
tudunk felvenni, és szakitani tudunk a régiekk@lovey, 2004, 60.0.)

Nem vagyunk azonosak az érzéseinkkel. Nem vagyankasak a hangulatainkkal.
S6t még a gondolatainkkal sem. Pontosan az a térmnkuel 6luk és az allatoktol, hogy
képesek vagyunk roluk gondolkodni. Az én-tudatitedretvé, hogy félrealljunk, és meég azt
is megvizsgalhassuk, hogy miként latjuk magunkaajat paradigmainkat, a hatékonysag
legalapveibb paradigmajat. Ez nemcsak hozz4éllasunkat éketlkesiinket befolyasolja, de
azt is milyennek latjuk a tdbbi ember. Ez ad a kébé térképet az emberi alaptermészethez

,valéjaban mindaddig, amig nem vetlink szamot aznédteppen latjuk magunkat (és
masokat), nem tudjuk megérteni azt sem, hogy masidént éreznek és gondolkodnak
onmaguk és a vilag f@l Akaratlanul is a sajat 8enkon keresztll itéljuk megket és
cselekedeteinket, mik6zben azt hisszik, hogy el&igunok vagyunk.

Ez jelentsen besikiti személyes lehéségeinket €s kapcsolatterénkepesseégiinket
is. Mivel azonban rendelkezésiinkre all az én-tudgyedulallban emberi adottsaga,
modunkban &ll megvizsgalni paradigmainkat annakorekkse érdekében, hogy azok a
valésagon illetve a természeti torvényeken alapylvagy pedig a kondicionalasunk és a
koérnyezetlink alakitotta kiket”. (Covey, 2004, 61.0.)

Nem véletlen, hogy ezzel a kérdéssel indit, mivdbgoterapia az értelem Aaltal
gyogyit, mikor a kérdés szokatlan volta paradigritagéa késztet. Ezt a ,kizokkentést”
alkalmazza a ZEN koanja, mikor a ,tan0” poziciéj&lbeanja a tanitvanyt elmozditani.
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A kérdései a logoterapia emberképét tarjak eléerdtymek alappillérei:
* az ondistancia, az ontudat, mely alapjan az én @@ viszonya, kapcsolata nyer
értelmezést, minden egyes pillanatban
* Ontranszcendencia, az ember test, Iélek, szellemze&k egységet képeznek
» szellem dacolé hatalma, mely a Kill§izikai, lelki negativ hatasok kodzepette is
bizonyitotta méar a hatalmat

Szadmomra itt valik Covey vilaglatdsanak transzpmrélis jellege nyilvanvaléva,

V4

IV./2.1. Téarsadalmi tukor

,Vval6éjaban harom tarsadalmi térképiink van, mely émrtudatunkat befolyasolja:
.harom altaldnosan elfogadott determinaciés elméatelyek egymastdl fluggetlentl vagy
k6zdsen magyarazatot adnak az emberi természetgenétikai determinaltsag lényegében
azt allitja, hogy mindeit a nagyszuleink tehetnek. Miattuk olyan a terméigzde amilyen.

A pszicholégiai determinaltsdg szerint a szlleieketnek mindet. Lényegében a
neveltetésiink, a gyermekkori tapasztalataink hatdélo meg a legfontosabb
tulajdonsagainkat és jellemvonasainkat

A kornyezeti determinaltsag alapteh azt allitja, hogy jelenlegi helyzetedért a
kornyezetedben valaki vagy valami mas #&dé€1 (Covey, 2004, 62.0.)

Ezekben az iranyzatokban a tudomany differenci&liottdyamatét ismerhetjuk fel,
mindegyik egyfajta redukcionista rigontbol a sajatjat tulhangsulyozza. A pszichoarsliz
az ID-nek, az 6sztongknek tulajdonitott olyan ét, mely gyermekkorunkban kondicional
minket, s egyben determinal (bal #IsA behaviorista irdnyzat pedig a fizikai testberajlo
genetikai, biokémiai, bioelektromos folyamatoknalajdonitott determinisztikus &ket (jobb
felst). A kultara (bal als6 negyed) determinaciojat angozo elméletek is léteznek, pl.
Thomas Szasz elmélete. A tarsadalmi viszonyok (jalsid) tulértékelésére pedig példa az

altalunk jol ismert marxizmus, vagy nemzeti szazmals.
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Ezek a térképek azon az inger/valasz elméletekapuklak, mely szerint valamelyik

determindlé tényéz miatt a minket & ingerre egy bizonyos meghatarozott vélasszal

felellnk.
BAL KEZES UTAK JOBB KEZES UTAK
— Ertelmezd - Monologizald
— Hermeneutika - Empirikus, pozitivista
— Tudatossdg — Farma
B.F Skinmer
e John Watson
le;fg‘::g Jobn Locke
; Empiticizmus
e ob_mdo Behawiorizmous
Plotins Fiziks, tiolégia,
Guatam a Buddha neurol 6ga, stb.
Thomas Kuhn Rendszerelmélet
Wilhelm Dilthey ComteT alcott
Jean Gehser Parsons
Max Weber Karl Marx
G adamer Gerhard Lenski

16. abra: Ken Wilber (2003)
Miikdds szellem révid torténet, Eurdpa Kiado 95.old

Inger

—
—

Valasz

17. abra: A determinista vagy reaktiv modell (Ggw&004, 62.0.)

Létezik-e a valasztas szabadsaga? Ezt a kérdéghljitk meg a kdvetkékben.

IV./2.2. Inger és véalasz kozott

Az inger és valasz kozotti szabadsag kérdésénelatasgolasahoz hadd hivjam
segitségul Viktor Frankl megrazé torténetét.
~Frankl freudista volt, aki a determinizmusban ,hithgyis abban, hogy a gyermekkor

torténései hatarozzak meg a jellemedet és szemgbdet, tehat lenyegében az egész
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életedet. Gyermekkorodban kialakulnak a korlataich & tulajdonsagaid, és ezeken &iéls
mar nem nagyon lehet valtoztatni.

Frankl pszichiater volt és zsidd. Megjarta a naémétorszag koncentracios taborait,
ahol rémiszi dolgokat latott. Szilei, batyja és felesége tékimao pusztultak el, vagy
gazkamraban vegezték. 6Merét kiveve az egész csaladjat kiirtottdk. Magankk is
megalaztatasok és szenvedések 6z6nén ment keresahidl nem tudta, hogy a kdvetkez
percben elinditjdk-e valamelyik gazkamra felé, vaggig azok egyike lesz, akiket a nacik
aznap kevéshé szerencseés sorstarsaik foldi mangainak eltakaritasara rendelnek ki.

Egy napon, mikdzben meztelenll acsorgott egy Kiglman, tudatosodott benne az,
amit ké$bb ,vég$ emberi szabadsagnak” nevezett, az a szabadsagnaminaciorei sem
vehettek el dle. Barmit megparancsolhattak neki, a testévekabadon rendelkezhetek, de
Viktor Frankl mindvégig dntudatos ember maradt, rakigfigyebként szemlélhette, amit vele
tesznek. Alapvét 6nazonossaga nem sériMagabands dontotte el, miként érinti mindez.
Amit vele tettek — az inger — és az erre adott sAlkGzO6tt ott volt a szabadsaga, hogy
modjaban all megvalasztania reakcidjat.

Frankl kalvarigja alatt gyakran mas kornyezetbezkfip magat, példaul arra gondolt,
hogy éppen ébhdast tart a lagerekben szerzett tapasztalathelidi szemeivel latta magat az
elbadoteremben, amint a didkjainak azt fejtegeti, hagityen tanulsdgokat vont le
megkinzatasabal.

Ezeknek a dként emlékezete és képdeteje segitségével végrehajtott szellemi,
erzelmi és erkolcsi gyakorlatoknak a révén szeitt wvalami aprocska szabadsagra. Ezt
fokozatosan egyre nagyobbra és nagyobbra novesztetty a végén tobb szabadsaga lett,
mint naciéreinek. Bar fogva tartészabadabbartselekedhettek, tobb vélasztasi léséget
kinalt szamukra a kérnyezetik, Frankinak t8khhbadsagaolt, tobb bel§ ereje ahhoz, hogy
élien a lehdiségeivel. Sok emberre gyakorolt hatast, néha drége is. Hozzasegitette
sorstarsait ahhoz, hogy értelmet talaljanak szersaikben, és méltésaggal viseljék a
bortonlétet.

Frankl az embertelenségnek ebben a minden képizefetélmuldo poklaban
legsajatosabb képességink, az én-tudat segitseighigaterte az emberi természet egyik
alaptorvényétaz inger és a reakcio koz6tt megmarad a valasszabadsagda (Covey, 2004,
63.0.)

A determinista nézetek élsorban allatokkal és pszichotikus emberekkel végzet
kisérletek altal lettek felallitva, s ,bizonyitvade ezzel pont a Iényeget az humanspecifikus

elemeket, a magasabb tudatszinteket hagytak krsg&iatbol az én-tudatot, a képzeletet, a
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lelkiismeretet és a szabad akaratot. Magasabbsizidegken a holonok harmadik, negyedik
motivacioja a kreativ felbukkanas mar az dntransderciat €s a szellem dacolé hatalmat is
behozza a valasztas szabadsagéaba.

I\V./3. Mi a proaktivitas?

A proaktivitas sz6 haszndlata egyre jobban terfedhar rendszeresen hasznaljak a
szervezetek iranyitasarol sz6l6 munkakban.

A proaktivitas kiemelt fontossaggal bir Covey eletében, mivel allitasa szerint az
onfejlesztés alapjat, kezdetét jelenti, a valasszabadsagat adja. Négy tényez én-tudat, a

képzelet, a lelkiismeret és a szabad akarat réa@itahi tudjuk a rést az inger és valasz
kozo6tt, ami jeleriisen noveli érzékelési, dontéshozatali és kezderaérsgabadsagunk.

—_—
Inger , , Valasz
ger_, Avalasztas

szabadsaga

PaNs

En-tudat Szabad
Kepzelet Lelkiismeret akarat

Proaktiv modell

18. abra: Proaktiv modell (Covey 2004, 65. oldal)

Vizsgéljuk meg a tényéket, s azok hatdsmechanizmusat, interakcioit.
»TOobbet jelent, mint csupan azt, hogy mi vagyurkeademeényeik. Azt jelenti, hogy
emberi Iényekként felések vagyunk a sajat életiinkért. Viselkedésink @tbaasunktol

flgg, és nem a kornyezetufkt Képesek vagyunk arra, hogy érzéseinket értékeikk
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rendeljik ala. Képesek vagyunk a dolgok alakitjsésaezért vallaljuk a fel&dséget is.”
(Covey, 2004, 65.0.)

IV./3.1.

A felelésség

A felelésségvallalasanak tébb sszetge van:

Az adott szituacioban a tranzakcioanalizis melygiérepét vallalja.

Az erkolcsi fejpdésnek mely szintjén all.

A fejlédéslélektan tobb iranyzata szerint folyamatosarkuhli. Itt Erik
Erikson elméletére épitenek, mikor azt allitja, wagszemélyiség fejtiése 8
szakaszon keresztll zajlik. Minden életszakasznakvan a maga sajatos
problémaja, krizise, amellyel szembe kell néznie.aflott szintet j6l megélt
személy vallalja a felékséget az adott szinfeladatért. Példaul az egyéves
korukban nagyobb foku alapwebizalommal rendelkézgyermekek két és fél
evesen tobbet exploralnak, mint kevésbé biztonsdgdstds tarsaik, s
exploraciés tevékenységik nagyobb szazalékat keaumik 6k maguk. Ez
az eredmény azt mutatja, hogy azéelgizis sikeres kezeléseoskEsziti a
gyermeket a masodik krizis jobb fogadasaért.

A megszerzett megkl#d stratégidk, copingok, elharit6 mechanizmusok
bizonyos képességeket adnak, amely fliggvényében aelgit nehézség
feladat, mint inger /arousal/l az egyénben bizongamii stresszt, fog
indukalni. Megfeled coping esetében ez, mint eustressz fog megjelanmi,
biokémiailag /JF/ 6rdomteli motivaciét eredményez,sxvesen vallalja a
felelésseget a tevékenységért, egysjosli siker, gyzelem reményeben. Ez az
ovodaskori krizis: teljesitmény vagy kisebbrésehi érzés utdcsengeése.

Az el6z6 gondolatbol adéddan a feleség nem felvallalasa egy elharitd vagy
mas néven énvéd mechanizmus, melyben az én védi magat egy
kisebbrenélségi érzééil. Ez a holonok els motivacioja: az, hogy fenntartsa

egészlegességét, autondmiajat és egyénileg hadsef), azonban a
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masodik motivaciojat, hogy fenntartsa a rész-séepéleilleszkedjen egy
nagyobb egészbe, elhéritja. igy mivel nem illesi#kbdle a nagyobb egységbe
ezen a tudatszinten, kénytelen az alattérgwisszalépni. A jelen esetben a
kapitalizmus talajan a kreativ én kiils szerep kovéwe valik:
szemelyiségetika.

* A feleléség vallalas altal elkotelédiink, rahangolodunk, a feladatra, s a
tudatunk teljes spektruma fogja keresni a megokhitsoA kollektiv
tudattalannal fogunk kapcsolatot kiépiteni a jolibk&nk altal.

» A tranzakcio analizis szerint a féletég vallalas az én OK vagyok szerepet

adja az énnek, vagyis képes vagyok megcsinalni.

Ha megvizsgaljuk a felésség sz6t, abban az is benne foglaltatik, hogy
megvalaszthatjuk, miként felelink. Azéeen proaktiv emberek tudatdban vannak ennek a
felelosségnek. Magatartasukat nem fogjak a korulményekr&Ornyezetre vagy a sajat
kondicionalasukra. Viselkedésik sajat tudatos védaskbdl fakad, ami értékeken alapszik,
nem pedig kondicionalasuk eredménye, ami érzésak@szik.

Minthogy természetinknél fogva proaktivak vagyunka életinket mégis
kondicionalasunk és kornyezetiink alakitja, annak toklatos dontéstink vagy annak hianya,
amivel hatalmat adtunk a dolgoknak arra, hégyanyitsanak minket.

Egy ilyen dontés meghozatalakor reaktivak leszikkeaktiv embereket gyakran
befolyasolja fizikai kérnyezetik. Ha szép a#,iflk is jOl érzik magukat. Ha pocséksidan,
az hatassal lesz a hozzaallasukra és a teljesitrkenyA proaktiv emberek magukban
hordjak a j6 idt." (Covey, 2004, 65.0.)

»A reaktiv emberekre tarsadalmi kdrnyezetik, a ¢sais iddjaras” is hatassal van.
Ha az emberek jol bannak veliik, jol érzik magukatrosszul, akkor védekezésbe vonu)nak
és onmaguk védelmével lesznek elfoglalva. A reaktivberak érzelmi élete masok
viselkedése korll forog, mas emberek gyengeségkézrak fel azzal a hatalommal, hogy
iranyitsakoket.

A proaktiv ember legfontosabb tulajdonsaga, hogwelkedését pillanatnyi
valaszreakciok helyett az értékei hatarozzak meg. refaktiv. embereket érzéseik,
kortlmeényeik, kornyezetik vezeérlik. A proaktiv ermddeet az értékeik irdnyitjak — alaposan

atgondolt, megvalogatott és hale valt értekeik.” (Covey, 2004, 66.0.)
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Viktor Frankl egyik legfontosabb tapasztalata ali@borokban az volt, hogy a magas
mint azok, akiknek ez nem volt megfogalmazva.

A masodik aranyszabalyban kerllnek megalkotasedaguelvek, értékek, melyek mint
magunk altal létrehozott lelki segit mikodnek.

A minden helyzetben benne keggyszeri és egyedi értelmet a lelkiismeret tagagat
le, amelyet Frankl az értelem ,érzékszervének" nevez pedig tudatszintiink féfdésével
kulonbo® copingokat fog javasolni az adott helyzetben: hfigr flight”, mondja az angol
kézmondas azaz ,kiizdj vagy menekilj”. A fésdég felvallalasanak masik kifefge az En
OK vagyok vagy nem OK vagyok megallapitas. Azéetsetben magunkat alkalmasnak
tartjuk a feladat megoldaséra, (holonolkoeiesztetése a hat@@rs a bel§ megallapitds, mint
onmagat beteljedit joslat fog nikdédni. Az én nem vagyok OK vélaszt az én<véd
mechanizmusunk mondatja veliink, mivel ezen a szintég raszorulunk masok segitségére,
s nem tudjuk magunkat aktiv kezdemérypazicidba hozni.

Pszichoterdpidba sem fog valaki belekezdeni, miggtagség tudata nem alakult ki
olyan szinten, hogy a jelenlegi allapotomért f&telagyok, s azon én tudok valtoztatni.
lletve ha bele is kezd, de jeléstfejlédés nem fog bekdvetkezni, ezért ebben az esetben a
terapia a szembesUlékrs a felebsség felvallalasardl sz6l ebben szakaszban.

Viktor Frankl szerint harom kodzponti érték van detiénkben: tapasztalati értékek,
amelyek megtorténnek vellink, kreativ értékek, aglay mi magunk hozunk létre, és dtlit
ertékek, amelyek azaltal jonnek létre, hogy milyerselkedést tanusitunk kritikus
helyzetekben. Példaul halalos betegség eseténe((C2004,68.0.)

.Nemcsak a szerint cselekszem, ami vagyok, haenogyam cselekszem,, azaltal
leszek is.” (Viktor Frankl)

Ezekben a példakban a felvallalt féetég altal nyert teretterd nyilvanul meg a
dacolo szellem hatalma.

A nehéz korilmények gyakran dslegitik a paradigmavaltdst, az egészen Uj
vonatkoztatasi rendszerek kialakulasat, amelyekeinaberek arra hasznalnak, hogy magukat
€s masokat elhelyezzenek segitségikkel a vilagbaheégy megfogalmazzak, mit is kivan
toluk az életik. Tagabb szemléletmddjuk tikrozi aroda attitid ertékeket, amelyek
mindnyajunkat felemelnek és 6szténdznek.” (Covep4? 69.0.)

Egzisztencialista filozéfia ezzel kapcsolatban waallja, hogy a |ényeg csak a lét

felfokozott atélésének pillanataiban, hatarhelyidaete kertl kapcsolatba az emberrel.
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.Ha az ember az elkerulhetetlen, sorséeer bekovetkez szenvedéssel kerul szembe: a
szenvedés az embert tisztan latova és a vilagusafiva teszi." (Viktor Frankl)

A nehéz helyzetek é&s stressz helyzeteket hoznak létre, melyben azriglha
mechanizmusaink, fixacioink keretei feszegetve aini\ tudatlétran jeleis elmozdulasok
torténnek ilyenkor, s mivel interakciok zajlanaknagy kvadrans egyes terlletei kdzott,
megnovekszik a rendszer véltozasi |ékége, mivel a befixalddott karakterpalyakrol kil

az elme.

IV./3.2. Cselekedni vagy elszenvedni

A kezdeményeé& és passziv emberek kozott a hatékonysag kilons@ghuszonot
es Otven szazalék kozotti, hanem 6tezer szazalgkisvey, 2004, 70.0.)

.Ha a hatékonysag T/TK egyensulyat akarod bevinni éetedbe, feltétlenul
szilkséged lesz kezdeménglezszségre. Ha arra varsz, hogy mas cselekedjeattesly akkor
valaki mas cselekvéseinek leszel az elszetjeed Covey, 2004, 70.0.)

Tulajdonképpen normal egészséges viszonyokbarkérdas fel sem merilhet, mivel
a holonok el§ késztetése biztositja szamunkra a hétoesupan az a kérdés, hogy az adott
helyzetben ezt tudatositani tudjuk-e magunkban.

Krizis helyzetben negativ hozadékuva valik a readsmk a négy kvadransban, tehat
minden ciklussal negativ visszacsatolast hajturdgeséa négy kvadransunkban. A passziv
embernek ez a negativ hozadéka kamatozik kamatosgna kezdeményéza rendszerébe
pozitiv visszacsatolasokat eszkdzol, s lassan ipoladzadékiva teszi a rendszerét a négy

kvadransban.

IV./3.3. Figyeljunk a beszédlnkre

.Mivel hozzaallasunk és viselkedésuink paradigmabhidrednek, ha éberen figyeljik
ezeket, meglatjuk bennik azt, hogy milyen térképedpulnek. Nyelvhasznalatunk példaul
nagyon pontosan tukrdzi, hogy mennyire latjuk m&gaiproaktiv embernek.
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A reaktiv emberek nyelvhasznalata feloldogkat a valdsagert valo fetidségvallalas
alél.” (Covey, 2004, 72.0.)

Mivel szinkronicitas talalhaté a négy kvadransbaraz amint bent, az kint is igaz,
tehat a bels és kiul$ beszédink kozott megfeleltetések vannak, azanml@léra felebsség

felvallalasunkat, aktivitasunkat.

reaktiv nyelvhasznalat proaktiv nyelvhasznalat

nem tehetek semmit lassuk az alternativakat

én mar csak ilyen vagyok masként is hozzaallhatodrdéshez
egyszeiien megrjit ura vagyok az érzéseimnek

ebbe nem fognak belemenni 0ssze tudok allitani aggkbny bemutatét
musz4j megtennem megfelalalaszt fogok adni

nem tehetem ezt valasztom

muszaj inkabb ezt akarom

19. abra: A nyelvhasznélatok ( Covey, 2004, 72.0.)

»A reaktiv nyelvhasznalatnak az a komoly veszéhagy onbeteljesitjoslatokat hoz
létre. Megefsiti az embereket abban a paradigmaban, hogy detdtak, ezutan mar csak a
bizonyitékokat kell szallitaniuk a hitik megsitéséhez. Egyre inkabb ugy érzik, hogy masok
aldozatai, nem pedig, sajat sorsuk kovacsai. Kepaid életiik irAnyitasat a keziikbe venni.
Kilsé eroket okolnak a sajat helyzetikért — mas emberek&tiralményeket, vagy akar a
horoszkopjukat”. (Covey, 2004, 73.0.)

A nyelv, mint s#r6, egy automatikus éended, értelmesd eszkdz, mely rendkivil
hatékonyan befolyasolja tudatunkat, felvett visdfistinket. A nyelvet kordbban tanuljuk
meg, mint hogy tudatara ébrednénk funkcioinak, teeéiattalanul hasznaljuk. Mivel bélgs
kulsé vilagunk kozott szoros kapcsolat létezik, ezémyalvhasznalatunk leirja, hogy a kiils
ingerek miként hatnak rank, s a feladatra alkalmlsrvagy nem alkalmasnak tartjuk
magunkat. Nyelvhasznalatunk tudatositasival, atieds a bels§ hozz4éllasunkat
atkeretezhetjuk.

A kommunikéacionk kis szazaléka zajlik verbalis $&im s azon belll is a referencialis
az informaciora vonatkozé még kisebb. Azokban asteben & az aranya, ha a statusz
szerepek mar eldontbttek, s igy mar csupan utaf@tiege van a kommunikacionak. A
nyelvhasznalatunk automatikus, s igy kezdetben e&ifgszitést igényel a tudatositas, s az

atkeretezés, atformalas)ég ha ezt gordulékeny hangvétellel akarjuk megtenn
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IV./3.4. Erdeklédési és befolyasolasi kor

Erdektelenség

Erdekl 6dési kor

20. abra: Erdekidési kor

.EQy masik hatékony moddszer proaktivitasunk mémeéké tudatositasara, ha
megvizsgaljuk, mire forditjuk az éehket €s az energiankat. Mindnyajan meglébe széles
érdekbdési korrel rendelkeziink — ebbe beletartoznak anggkeeink, az egészségink, a
munkahelyi gondjaink, az allamadéssag, az atomliadeligy tovabb. Ezeket a dolgokat ugy
tudjuk elhatarolni azoktol az Ugyeékt amelyek irant semmiféle értelmi vagy érzelmi
erdekbdést nem tanusitunk, hogy meghuzzuk az eédeélsi kor hatarait.” (Covey, 2004,
75.0.
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Erdekl 6dési kor

Befolyasolasi
kor

21. abra: Erdekidési kor/ Befolyasolasi kor

.Ha megvizsgéljuk, mi tartozik az érdéklesi koriinkhdz, azt latjuk, hogy vannak
dolgok, amelyekre nincs valddi befolyasunk, és obkais, amelyekre érdemi hatassal birunk.
Ez utobbiakat szintén egy kilén, kisebb korbe caogahatjuk, amelyet befolyasolasi
koérnek nevezhetink.

Ha meghatarozzuk, hogy a két kor kozil melyiknednszliink tébb idt és energiat,
sokat megtudhatunk proaktivitasunk valodi mértéké(Covey, 2004, 76.0.)

Erdekl 6dési kor

— Befol;l/(éésrolési —

}

22. abra: Proaktiv bedllitottsag
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»A proaktiv emberek dként azokra a dolgokra forditjak az energidikatelyek a
befolyasolasi koérikon belll vannak. Olyan dolgokikajlalkoznak, amelyekkel kapcsolatban
tehetnek is valamit. Energidik pozitiv é$4t6 jellegiek, altaluk novelni tudjdk a befolyasi
koruket.

Ezzel szemben a reaktiv emberek az érakddi korikre hasznaljak el a legtobb
energiajukat. Példaul mas emberek gyengeségeigkllkoznak, kérnyezetik problémaival,
vagy olyan korulményekkel, amelyeken Ugysem tudmékoztatni. Ez vadaskodast és
masokra mutogatast szil, reaktiv nyelvhasznalasmneenyez, mikbzben az ilgtek az az
erzese, hogy masok hatarozzak meg a sorsat. Az dgszpontositas negativ energiat jelent,
és ha a reaktiv szemléleember raadasul azokat a terileteket is elhanyggaipelyekkel
kapcsolatban tényleg tehetne valamit, a befolyaskifie zsugorodni kezd.” (Covey, 2004,
77.0.)

Erdekl 6dési kor

Befolyasolasi
kor

23. dbra: Reaktiv beallitottsag

» Mindaddig, amig a sajat érdéklési koriinkén bellil mozgunk, az ahhoz tartoz6 doigk
hatalmat adunk arra, hogy iranyitsanak minket." g 2004, 78.0.)

,P0oziciébol, vagyoni helyzetlh, tarsadalmi szerepgb vagy emberi kapcsolatokbadl
eredben ebfordulhat, hogy valakinek tagabb a befolyasolasintnaz érdekddési kore.”
(Covey, 2004, 79.0.)
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Befolyasolasi kor

Erdekl 6dési
kor

24. abra: Poziciohol szarmazo befolyasolasi kér

Az érdekbdési és befolydsolasi kor definidlasa és meghaideosajat magunkra
vetitve megbév minket a kudarcoktdl, s az d6nbizalkatinakaratémket ebsiti.

IV./3.5. A kozvetlen-, kdzvetett ellefirzés és kontrollhiany

A gondok, amelyekkel altalaban szembesilink, harcsoportba sorolhaték. A
a kozvetett ellefrzéshez a mas emberek viselkedésével kapcsolatoglokjo a
kontrollhidnyhoz, pedig azok a problémak, amelyélapcsolatban semmit nem tehetlnk,
ilyen a multunk, vagy a helyzetiink realitasa.” (€pv2004, 79-80.0.)

.Minden nap, minden ora egy Uj értelemmel szolgal,minden emberre egy masik
értelem car, (...). Nincs olyan helyzet, melyben lat e kinalna fel egy értelem letiséget,

s nincs olyan személy, akinek az élet ne tartogagyydeladatot.” (Viktkor Frankl)

»A proaktiv megkozelités azt tanitja, hogy mindmarprobléma esetében a megoldas
felé az el§ lIépést a jelenlegi befolyasolas koriinkben kell teegiink.

A kozvetlen ellerérzés jellegi problémakat szokasainkon Kkeresztil Kkell
megoldanunk. Nyilvanvalé, hogy ezek befolyasolasitikkon belll esnek. Ezek azok az
egyéni gyzelmek, amelyek az élsa masodik és a harmadik aranyszabaly alapjartéérhe
el.” (Covey, 2004, 80.0.)
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Ez a terllet a bal felsnegyedbe esik, ahol mar cselekvési szabadsaghaliisk. Itt
elsisorban a hatéénkre kell timaszkodnunk.

Megvaltoznak a cselekvési alternativak, mivel étébdnek az élet kihivasai, ennek
kovetkeztében masok lesznek az életkdrilmeényekligreyyanezen életkorilmények kdzott
jott létre a krizishelyzet vagy betegség.)

A kozvetett ellerbrzésjellegi bajok ugy oldhatok meg, ha sikerll valtoztatnunk
befolyasolasi médszereinken.” (Covey, 2004, 80.0.)

.Micsoda szabadsagérzetet merithetiink abbdl, lgadjuk azt a gondolatot, hogy
mindig médunkban all megtanulni a masik ember y@blasanak 0 modszereit, ahelyett,
hogy éallandbéan a régi és hatastalan médokon prabkla masikat gatyaba razni!” (Covey,
2004, 80.0.)

Itt a bal als6é negyedbe kerllt a probléma megoldétet egyuttitkdodésre késztet.
Az interperszonalis kommunikacionknak és tarsaalligencianknak nagy hasznat vehetjuk
ilyenkor.

Az ellenérzés hianyaval kapcsolatos tipustu problémak azt igénylik, hogy
valtoztassuk meg alapvearckifejezésiinket — mosolyogjudkzintén, békésen fogadjuk el a
helyzetet, és tanuljunk meg egyutt élni velik, nadgior is, ha nem tetszenek nekink.”
(Covey, 2004, 80.0.)

Ebben az esetben a dereflexié a hatasos értelmerdy, esetben nem a sajat
hatée6nk oldja meg a feladatot, hanem a transzperszoméfjgdba delegaljuk a feladat
megoldasat, s hiszink a felettes én jéindulataban.

Osztozunk abban a szellemben melyet a Névtelemalistak imaja is tikroz:

» Kérlek, Uram, adj batorsagot, hogy valtoztathassaokon a dolgokon, amelyeket
meg kell valtoztathom, adj dér hogy elfogadjam azokat a dolgokat, amelyeket fghom
megvaltoztatni, és bdlcsességet, hogy meg tudjalinkdztetni a ketit.” (Covey, 2004,
80.0.)
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V. A proaktivitas integralasa

Itt az integral szemlélet szemivegén keresztilgalpsk meg a proaktivitast. Mi a

hatasmechanizmusa az egyes elemeinek, s azok egygyakorolt hatasa.

V./1.

A proaktiv modell alapallitasai:
- Mi vagyunk 6nmagunk tereiit
- Mi vagyunk a kezdeményék
- Van valasztasi szabadsag, mely a koveikied epul fel:
- En-tudat
- Képzelet
- Lelkiismeret
- Szabad akarat
- Felebsek vagyunk a sajat életliinkért

- Viselkedéslink az elhatarozasunktél fiigg, s néwdrayezetsl

Az 6nmagunk teremtési folyamata

A reaktiv ember, mivel nem tudatos dnmagara, kggdtdtott az értelem, érzelem,

akarat negativ impulzusainak, s azok egy nega¢ptil spiralra teszik.

Ezzel szemben a proaktivitas keziinkbe adja a ddelbhé$ségét s megszakithatjuk a

negativ, visszacsatolasi folyamatokat, s keziunldhetfilk 6nmagunk teremtési folyamatat.
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26. abra: megszakitas gomb, Mick Cope:
A coaching modszertana, (2004) Manager kiad6,73.0.

Az arousal szintet a kedwemotivaltsagi szintig engedi emelkedni, s a foldée,

tudatszint-esést okozokat pedig megallitja.
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W\

S Nem kivanatos helyzet

27. abra: Tudatos megszakitasi pontok
Mick Cope: A coaching mddszertana, (2004) Managgead73.0.

A coach itt a mi esettiinkben énmagunk vagyunk.
A negativ inputokat blokkolhatjuk s tudatos jeletdE maximalis pozitiv inputot
kezdeményezhetink, s pozitiv emelkedpirdlra helyezhetjik az 6nmagunk teremtési

folyamatat. Ez egyre magasabb skitanulast, elkotelémdést, és cselekvést kdvetslink.

Cselekedj

A FELFELE VEZETO SPIRAL

28. abra: a felfelé vezespirdl, (Covey 2004, 318.0.)
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V./2. A valasztas szabadsaga

Ennek taglalasa érdekében sziikségesnek tartonegrahtudatszerkezetének ismertetéset.

A valasztas szabadsaganak elemei
e éntudat
* Képzelet
» Lelkiismeret

* Szabad akarat

V.[2.1. Az én-tudat

V./2.1.1. Az én-tudat a bal felé negyedben

Az integrél tudat szerkezete

A joga tradiciobol atvett és integralt tudatszedtezzerint a kulvilag ingerei az 6t
erzekszerven keresztil jutnak be az elmébe, s dézidpek. A képekkel az elme végez
miveleteket, Ugy hogy a személyiségre jellérkarakterpalyakon keriilnek feldolgozasra. Az
értelmezett informacio séméak alapjan a memoriabvél ke lesillyed a személyes illetve a
kollektiv tudattalanba. Ezek ott, mint késztetésékzamszkarak) varakoznak, s
megnyilvanulasra térekszenek. A tudattalanbdl Yelimeriléskor a karakter palyan jutnak az
elmébe a kovetkéz sorrendben: érzés, kép gondolatividletek végzésekor az iranyuk:
gondolat, kép, - érzelem, motivacio.

A karakter palyak 6sszessége a karakter maga. @resioen a karakter tudatositasa a
cél, majd azok transzformalasa. Hétkoznapi, nortadhtszinii onismerettel tehetetlenek
vagyunk a karakterrel, mivel a sajat maga altath&zott elharit6 mechanizmusok mdgé nem
tudunk belétni.
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Integralt tudatszerkezeti modell
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& Minden jelenségek hittere a Nirvéna, 1
az Univerzélis Tudat, a Tand,

a Dolgok itt-és-most
megtapasztalhatd Ilyensége,
Vansdga, az Intelligencia-Abisszum, O
mely megel§z mindenféle érzelmet,
gondolatot, képet, fogalmat
és szamszhérakat
L ] (~arhetipusokat)

Enségi szikra, Egyéni lélek,
Isteni kiizeppont

Ganti Bence eldadasa (2008, szeptember 20., IP 3. évfolyam) alapjan készitette: Nemes Antdnia

29.abra: Az integralt tudat szerkezete
Ganti Bence @ladasa alapjan készitette:
Nemes Antonia, Integral akadémia
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Ezért szikséges a tudat modositas, mely egy médgdsdhtallapotbdl pillant ra a
karakter palyara, s a magasabb latAsmod megviddgitlaz elakadasokat, fixaciokat. Ezt
koveten lathatunk neki a szorgalmas munkanak, a gyamalg mely a karakterpalyakat
atirja.

A buddhista tradicibban a meditacié a transzforméitja, mikor a bels koncentralt
figyelmi térben (bal fel§) a kil ingerek kizérasaval az altudatbdl felmerlilnek a
szamszkarak. Ezek megjelenésekor a szelf ,tanU’icmiml szemléli a gondolatokat,
erzeseket, motivaciokat, s nem reagal. Mivel nieagalas, azok lesullyednek az altudatba,
majd idvel kisebb érzelmi és motivaciosseel térnek felszinre. A nem reagalas hatasara egy
id6 utan kisul a reaktiv erejuk, s teljes mértékbentiall ala kerdlnek.

Wilber felhivja a figyelmet az egyik gyakori hib&eaudattal, és én-tudattal kapcsolatban. Ez
pedig a tudatszintek és tudat allapotok fogalmizéksverése, ami az én-tudatszintre és én-
allapot kifejezésre is igaz.

Az én-tudat, mint tartds tudatszint az egyén onmigés azét kortlvew vilag
viszonyardl kialakult stabil rendelkezésre all6 &émely tudatmddositas révén progressziv,
vagy regressziv irdnyba elmozdulhat, s az ingekoidumegs#nése utan visszarendeik
az eredeti szintre. Mivel Covey nem definidlja aetdédatot egzaktan, ezért feltételezzik,
hogy tudatszintil beszél.

A négy kvadrans a tudat négy arca, amik interaktivatnak egymasra, s sulypont
koré igyekeznek rendédni. Tehat a bal fets negyedben 3-as tudats#inimpulziv vagy
onvéd egyent egy 4-es szin{szerep, szabaly kovigtkornyezetbe helyezink, pl. futdszalag
mellé az autégyarba ( jobb als6), akkor az felfélézza”, kénytelen lesz masokra
figyelemmel lenni cselekvéskor, vagyis olyan ing&es veszi koril, melyek a tudatat felfelé
modositani igyekeznek. Ha viszont 1-es, 2-es karetype helyezzik, pl. katasztréfa, haborus
koérnyezet, akkor az a tudatszintjét ,lefelé fogjahi”. Az ebs én-tudatnak vannak tanult
copingjai, melyekkel ellensulyozni tudja a negdtatasokat, s megtartja én-hatarait, mig a
gyengébb én-ékkel rendelkeé regresszidba zuhan. Viktor Frankl esete is eztigzaa,
mikor egy 6-7-es szifitén-tudataval egy 1-es ,bézs” (spirdldinamikai $etds) kornyezetben
is meg tudta tartani en-struktirajat, s nem esgftesszioba. A hagyomanyok ismerik ezt a
modszert az én-&k tesztelésére, lasd filk beavatasi ritusai, indiémzd colop, de ide
soroland6 Jézus Krisztus keresztre feszitése ikorna@lbzéleg a Maslow piramis szerinti

O0sszes szlkségletében maximalis frusztracionakktett. A kereszthalal fulladas Aaltal
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kovetkezik be, ami az oxigén megvonas miaisdrsiokémiai | jar. Ebben az allapotban Jézus
meg tudta tartani én-tudatat a maximalis szintepesietet és megbocsatas allapotaban.

Ebben a holonok eds késztetése ismerlietfel: hogy fenntartsa egészlegességét,
autonomiajat és egyenileg hasson (hd{pemasrészt hogy fenntartsa a rész-ségét is,
beleilleszkedjen egy nagyobb egészbe. Ha nem fedjdgartani 6nallésagat, vagy ha nem tud
egy nagyobb egységbe beilleszkedni, akkor magkz2étezni.

A bal fel$ negyedben &y én-tudatra a masik harom negyéldbzarmazo ingerek
hatnak és regressziot valtanak ki benne. Példamditek parat:

Jobb fel$bdl: fizikai serilések, taplalék, viz, lev@gegvonas, drog hatasa.

Bal als6bdl: Negativ kulturdlis, szocialis hatasdestruktiv viselkedésmintazatok
kovetése, kriminalitds, azonosulas, feloldédashddddzos tudatallapotokban drog hataséra,
nyer-vesztes jatszmak elfogadasa.

Jobb alsé: Olyan tarsadalmi kdzosségekhez illeskedhely a tudati regresszio
felvételére kényszerit, plith banda, borton, korrupt szervezet, stb.

Vizsgéljuk meg integral szemlélet alapjan, hogyast bz én-tudat a proaktiv
képességekre?

Az integral szemlélet bemutatasakor ismertetésréltke bal fel$ negyed evolucioja,
Susanne Cook Greuter #&jlés elmélete alapjan, s az egyes tudatszintekabselizalé abrak.
Ezeki®l latvanyosan kitnik, hogy az én-tudat féjtiésével milyen kreativan ndvekszik a
multi-kognitivitas. Tehat egyre nagyobb és gazdhgabvonatkoztatasi rendszer, amellyel
onmagat és kornyezete viszonyat szemléli, az detedmelyért feléisséget vallal az én. A
nézdpontok ndvekedése a reaktivitas csokkenését voagmmtan, mivel ezeknek a kognitiv
miiveleteknek az elvégzését a frontalis lebeny véamij pedig kontrollalja az azonnali
kielégulésre torekyv 6sztonkésztetéseket.

Miként hat a kezdeményéképességre az én-tudat?

A holonok el$ késztetése a hatdertehat egészségesen ddjptt egyénben a
kezdeményeaz készség megvan, s a telesével aranyosan névekszik. Ezt bonyolitja a 2-es,
4-es, és 6-0s szint, mikor a holonok masodik készeefejpdik, a részt-vétel, integracio a
nagyobb egészbe. Az egészséges egyén ilyenkotiiskakzdeményedy, csupan figyelembe
veszi a kozosseg érdekeit. Ezért fordu, dlogy a 2-es 4-es szinten a jetenkérdések
dontéshozatalakor a kezdeményezést atengedi a amdgg®zicioban lév egyénnek, ha
viszont a kozdsségbet a vezed, akkor kezdeményez. A proaktivitds kialakitdsa egy
integralasi tevékenység, mivel csokkenteni kell emktivitdst, sok szempontisaggal a

k6zosseég érdekeit is figyelembe kell venni, mastegedig az egyéni hata@rnovelni kell.
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Mikent hat a feldlsség vallalé képességre az én-tudat?

Az egészségesen fejlett egyén fel tudja mérni ékbatysagat, s azt 6sszhangba tudja
hozni az elvégzeridfeladattal. A sikeres teljesités noveli dnbizalnahiért szivesen vallal
feladatot, s felélsséget. A feléisség elutasitasa elharitd mechanizmus hatasar&etyén
Tehat ha a feladat nagysaga meghaladja a hatoeéepdegesen, akkor ez nem sl
felelésség elutasitdsanak, hanem helyes realitasétzékr tanubizonysagot.

Mik valthatnak ki ilyen koros 6nértékelés csokkenami tulajdonképpen regresszié?

Az egzisztencialista filozofia egyik alap allitasa:

* Az ember szabadsagra itéltetett lény, valasztam@lban valositja meg 6nmagat.

» Egyedul kell dontenie, s e febalség szorongassal tolti el.

Tehat itt elmondhato, hogy egy spiritualis valsdgain szd, mikor az én-fétlésben
elérkezik arra a pontra, mikor 6nmaga teremtésidetégével szembesul. Erich Fromm meg
is fogalmazza ezt a ,Menekilés a szabadsélfa@mi mivében.

A négy kvadransban szemlélve ezt a folyamatot agadztaljuk, hogy ez a béls
valsag parosul egy interperszonalis izolacioval ngyel a hagyomanyos etnocentrikus
kultarak felbomlanak, hogy utat nyissanak az egyedlo szabad k6zosség alkoto és valaszto
tevékenységének. Tehat itt a bal also, kulturasckoldédas okozza a patolégias esetet.

Az interperszonalis izolacioval parhuzamosan létref az intraperszonalis izolacio is.
Az intraperszonaliglszigetebdésen azt a folyamatot értik, melynek soran az regygnaga
igy intraperszonalis elszigeteltségnek nevezikisizha az egyén elfojtia érzéseit és vagyait,
vagyaiként fogadja el a ,kellene” tipusu dolgokagm bizik sajat itéleteiben és elfedi sajat
potencialjat. Mig az interperszonalis elszigetgits®em jelenti minden esetben azt, hogy
patolégiardl van sz6, az intraperszonalisnal igg. va modern teoretikusok mint Horney,
Fromm, Sullivan, Maslow, Rogers, Maggybehangzoéan Aallitjiak, hogy a tinet olyan
akadalyok eredménye, melyek rossz Uutra terelik @gémr személyisegféjtiésének
természetes menetét. A legtobb pszichoterapianakcéfja, hogy Ujraintegralja az egyént.

A bal fel$y negyedben az én-részek kozottiiveletek egy intraperszonalis
kommunik&cié altal jénnek létre, melynek vannakatiod és tudattalan elemei. Az én-részek
kozott zajlo intraperszonalis kommunikécidé kis rékiten jelenik meg a jobb félsen, pl.
kivialrél latom, hogy vivodik belil. A betsén-részek kozul a ,@gtes” kap hangot, s jelenik
meg a cselekvésben, viselkedésben a jobbédets Mivel az én-részek kulonkHz

tudatszintek lehetnek, s altalaban bizonyitottan azok isytez@ztik ,értetlenség” van, s
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harcolnak egymassal. Ezt a harcot latjuk kiéliiimikor egy személy kilénbdzszinten
nyilvanul meg, az adott inger és a hozzarendetéén-tudatszintje fliggvényében. Ezt a bels
harcot harmonizalja az ,arnyékmunka”, melynek célja

1. fixaciok feloldasa

2. az én-részek kozotti elfogadas, harmonia legyen.

3. Az alacsonyabb szinten t&en-részek integralasa

Ennek az integracios tevékenységnek szamos vatakaktult ki mara:

» Ego state terapia, 1990 Watkins:

» Hipnoterapiasan hivja meg az én-részt.

» Voice dialogue, 1970 Hall és Stone

* Big mind, Genpo Roshi: Genpo tipikusan azt kérgyhaézze meg a kliens az adott
én-rész érett €s éretlen viselkedését, majd étketegraltatja.

* Virginia Satir. A személy a csoportba behozza azrédmeit €s a csoportban
pszichodrdmésan felallitjak ezeket, az allitd sagkiglrl nézi az én-részek jatékat.
Végeén beall a kliens a tanu szerepébe. Virginiaisizenindenkinek hatd én-része
van.

* Pszichodrama - énrészekkel valé munka

» Archetipusokkal val6 dolgozas

Ezen terapiak, mind hasonloartikddnek, vagyis a kliengbmeghivunk egy én-részt,
és a kérdésekkel segqitjik tisztdzni a meghivottéént, beszélgetni vele, beszéltettdiket
egymassal. Kulénbség a kérdezésben van.

En-részek integracioja a wilberi létra 6. szintjéfel meg.

A proaktivitds véleményem szerint egy onvezératyhe, tudatmodositd maodszer,
mellyel a befixalddott négpontunkhoz képest az élet forgatagaban mas, sokféékeléshez,
tapasztalashoz juthatunk, melyeket feldolgozvantbgrélva tudatunkba azt egy névekedési

spiralra tudjuk helyezni.
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V.[2.1.2. En-tudat a jobb fel$ negyedben

Az embert az allattdl fizikailag az kulonbozteti gndogy a testének a legmagasabb
szinti része az agy nem megformalt, szabad neuronok zkelgeek el benne. A sziletést
kovetben az egyéni és kollektiv ingerek hatasara reakordkaszok keletkeznek. Ezek a
valaszok ismétidésével neuronhaldézatok alakulnak ki, s minél gyibkoaz ingerismétlés,
annal vastagabb szigetelés, mielyn hively kelekkazi axonon, ami viszont az ingerilet
atviteli sebességét noveli. A kialakult neuron katok egyediek, ez a fizikai hattere a
pszichografunknak. Minél komplexebb ez a neurondzail annal kreativabb, magasabb
tudatszini a tudatunk. Bleg a két agyfélteke 6sszehangoltsdga a bir ndgnijeségel,
mivel kulonb6d képességek tartoznak az egyes féltekékhez, s hmegwaldsul, akkor
pozitiv szinergiak jonnek létre. Az onfejlesztéisamaval a mar kialakult, s nem megfélel
ko6zponti és periférias neuron palyakat, atirjukgfakelore transzformaljuk.

A megfeleben fejlett agy is eshet regressziv tudatmodosuldgkagaljuk meg ennek

a hatdsmechanizmusat.

Neomammalian
brain

Paleomammalian
brain

Reptilian
brain

Figure 3-6. The “Triune Brain” (After MacLean)

from: Ken Wilber Sex, Ecology, Spirituality.

30. abra : Az emberi agy harom koncentrikus rétege,
Ganti Bence Integral akadémia
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A legosibb bel$ rész az agytorzs, vagy hiilagy, mely a létfenntartasi és reflex
folyamatokert feleis.

Az agytorzsiformalis reticularis az ARAS ( aszcendens retikularis aktivalé szisziem
fenntartdja. Az ARAS aktivitdsanak csokkenésévelrgdgink csokken, elalszunk, patologias
esetben komaba esuink. Az formalis reticularis idbgp fogadjak az érzékszervek beérkez
ingereit, s ennek kdvetkeztében aktivalo, seikéeleket killdenek az agykéregbe, s annak
készenléti allapotdt meghatarozza. Az ARAS sZilgtve a veszélyszint értelmezése egyéni.
Introvertaltak esetében az ARAS nyugalmi aktivitasagas, a keérgi aktivacios szint
optimalis. Tulzott kul§ ingerlésre az arousal megemelkedik, ami szorongiést. Ezutan
mar csak az elharit6 mechanizmusok, kondicionafisdi@, eldonteni, hogy mikor indul be a
reaktiv valasz.

A masodi, kozégs réteg a limbikus rendszer is feisl lehet a regresszio
kialakulasaért. A kutsingerek érzelmi értékelését az amygdala vegzeszély estén kikeruli
a prefrontalis terlleteket. Fiatal kori traumakésdtra az amygdala veszély érzékstintje
megvaltozhat, s hiperreflexivitast produkélhat, zazsormalis ingerszintet veszélyesnek
minésit, s regresszidba esve vészreakciokat fog matival

A fentieken kivil még szamos idegrendszeri 6ssagidehet a nem megfeteinger
késleltetésnek, melyek okozhatnak reaktiv viselgedé

Az agy ledfiatalabb és legkidisb része az agykéreg, melynek a frontélis része a
neocortex, melyben a gondolatok és a képek megjelerns egyben vezérli, késlelteti az
alsobb szint 6sztonkésztetéseket.

Normal allapotban és eu- stressz alatt (FLOW) aztaljes tertlete hozzéaférlieés
aktiv. Az optimdlis arousal szint emelkedéséig peegziv tudatmddosulas jon létre, mely
noveli a kreativitast, pozitiv reagalasi képességminban az arousal szint emelkedésével mar
regresszioba csap at a tudat médosulas, olyan mmkn@mlenek a vérbe, melyek gatoljak a
prefrontélis lebenyt, mely viszont az 6szténgattésofelebs. A stressz tovabbi fokozasaval
mar a limbikus agyterilet is blokkolas ala kerigly az iranyitast a Iégibb, a ,hilbagy”
veszi at, mely mar csak reflexsizereakciokra képes, viszont azt rendkivil nagy ssdupgel

hajtja végre.
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V./2.1.3. En-tudat a szubjektiv, k6zdsségi a balsd kvadransban

A kulturalis kdzeg tudati sulypontjanak hatdsa \zmegyéni tudat szintjére, attol
flggoéen, hogy folotte vagy alatta helyezkedik el. A &éttyekszik a kozos sulyponti kdzepet
megtalalni. Tehat progressziv vagy regressziv batdgesznek egymasra, azégoziciok
fuggvényében. Konkrét példan abrazolva: Tehetséggermek alacsony tudatszint
kornyezetben nem fétlik megfeleben, képességeit visszamaradnak, mig a gyengébb
képesséfiygyermeket a jo kulturalis kdzeg tudatilag emediztonzi.

V.[2.1.4. En-tudat az objektiv kozosségi, a jobbsd kvadransban

Itt a természethez és nooszférahoz a tarsadalmszerhez valo illeszkedésnek van
hatasa. Meghatarozé az interakcid, hogy léteznek-eegyénnek megfetelmegkizdési
stratégiai az adott tarsadalmi helyzethez val&ikedésre. Sikeres helyzetekben névekszik a
sikerélménye, ami progressziot eredményez, mig rkodahelyzetek megélése, regressziv

tudatmédosulast fog eredményezni.

V.[2.2. Képzelet

V./[2.2.1. Képzelet bal felé negyedben

Az integral tudatszerkezeti modell szerint a kilgilingereket leképezzik, s azokat
képek form4jaban memorizaljuk. Ezelkbl@vhatésaganak sorrendje: gondolat, kép, érzelem,
motivacio, cselekvés. Az output Uzemmodban a magléué képet hivjuk & kilonbozs
célbdl. llyen cél lehet:

* mentalis niveletek végzése, tervezes, szervezes
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» érzelemkeltés

* atudattalanhoz val6é hozzaférés terapias és infudhsaerzés céljabdl
* neuron palyak kondicionalasa

* motivacié novelés

Mentalis niiveletek végzésekor a kivant célt megtervezzik,peiik, korrigéljuk.
Ezzel a képpel pedig tovabbitneleteket végezhetiink: memorizaljuk, pozitiv érielm
kondiciot tarthatunk vele fenn, ami pedig a motivacszintiinket emelheti. Tulajdonképpen
ez mint coping technika isikodik.

A proaktiv modellben az én-tudat, a képzelet, &iitwheret és a szabad akarat
interaktivan hat egymasra, tehat pozitiv vagy riegasszacsatolds valosulhat meg koztuk.
Ezek a bal fels negyedben lezajlo folyamatok a négy kvadransbadigpeovabbi
interakcidkat indukalhatnak. A négy elem az én |ahazzaférhet, s aktivizalhato,
mondhatjuk, mint tudat mdédosité elemekikiiddnek. Ezaltal a folyamatok altal jelésén
novelhetjik a szabad valasztas lékégét.

A bels képek efsitik a kognitiv niveletek hatékonysagat, mivel 6sszeékd
gondolat /értelem/ és az érzelem kozott. A 2-elandéazmikus érzelmi korszakban jelenik
meg ebszor a bels képek jelenisége, mikor a targyallandosag kialakul. Ekkor mé&tikss
képet beléleg meg tudja tartani a gyermek, s ez az alapgrzaimi levalasnak, mivel a targy
allandoséag altal az anya belksépe a stabil bebsérzelmi biztonsagot biztositani tudja. A 3-as
leképed elme, (ntiveletek ebtti szakasz) korszakaban a killgrgyakat szimbodlumokkal,
belss képekkel helyettesiti, s préba szerencse alapohprvelik niiveleteket végezni. A
belss képeknek €is érzelmi toltetik van. A 4-es vagy konkrétvaleti szakaszban a masik
szerepébe valo beleképzelés valik fontossa, mklkarea k6zosséghez vald alkalmazkodas az
egyik legfontosabb feladat. Az 5-0s, formaligiveletek korszakdban, mar fejben végez
absztrakt mveleteket, tervez, tehat bélgerlatas létrejotte fontos. A 6-0s, kentauri sana
kognitiv képességeket nevezik vizidlogikanak is,vehi itt méar bel§ képekben,
imaginaciokban jelennek meg dineletek eredményei.

Osszefoglalva a képek &sitik a kognitiv hatékonysagot, masrészbséve az
érzelmeket az érzelmi intelligenciara is pozititdsaal vannak. Az érzelmekésitésével

pedig a motivaciés hatasuk névekszik.
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V.[2.2.2. Képzelet agyi, neuroldgiai, jobb fetskvadransbeli hatasa.

Az emberi agy rikddésének jellegzetessége, hogy egy emlék anndbaiob
megmarad, minél tbbb érzékszervet von a hatasa naiidel tobb terllet van arousal
allapotban. A vizualizacié éber allapotban tudatasanyitott képzelet.

Sok sportolé beszamol réla, hogyre elkéepzeli a gyzelmet, hogy disitse a sikerbe
vetett hitét. Es az elképzelt kép a kiizdelem ngigézeiben is segitségére van. llyenkor a
folyamatok ebrevetitése képi formaba a neuronhdlozatnmlegitését”, végzi, tehat az
arousal szint emelésével bedllitta maganak az d@fismarousal szintet, mely maximalis
hatéekonysagot biztosit. Ez kisérletileg bizonyjtalietve hadifogsagban tartott foglyok
végeztek vizualizicids gyakorlatokat hosszu évekggabadulasuk utdn meglep sikeresen

teljesitettek.

V.[2.2.3. A képzelet a kulturalis, bal alsé kvadrasban

A képek, mint tomoritett informacios fajlok is fetfhatok, igy nagy hatékonysaggal
lehet informaciét altaluk tarolni, atadni. A kulttiis él ezekkel a lehitégekkel.

Els6 ilyen emlékek a barlangrajzok, melyeknek a szexggadott és tobb funkcids. Itt most a
magikus hatasra hivnam fel a figyelmet, mikor aesk vadaszatot kollektivanoed
vizualizaltak, s ami viszont a szinkronicitas elvémar a kil§ fizikai vilagban is nagyobb
valbsziriséget biztositott a vadaszatnak.

A képek kezdetben hasonl6 okokbdl, vallasi célbészkiltek, és nem naturalisak
voltak, hanem szimbolikusak, segitettek a ®elseepek megtartasaban, azok ko6zos
vizualizalasaban. Az iras is hasonld modon, kéfigkit letre.

A 4-es, mitikus szintnél, mint k6zos kulturalisfegmald elem, a kutsképek mellett,
megemlitend a mesék, mitoszok, regék lielsépformald ereje. Ezédrizték meg pontos
formaban, s nem volt engedélyezett az improvizatdsbadasban.

A Kkollektiv tudattalannal valé kapcsolodas egyikni@ja a bels kép. Jung beszél az
archaikus képeki. A pszichoterapidban alkalmazott KIP, katatim gimativ pszichoterapia
esetében is a tudattalanhoz Bek&peken keresztil kapcsolédunk, melyek megalkotdsa
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kulturalis kondicionaltsagtol fugg, igy Kkollektiverértelmezhéiek, vannak ko6z0s

torvényszeiségeik, pl. a rét hivokép az anyaval valé viszanatle.

V.[2.2.4. A képzelet a tarsadalmi jobb alsé kvadrésban

A tarsadalom a médian keresztll napjainkban reggleteetséggel bir kils képek
megformalasara, s az egyéni tudathoz valé eljstiataAz eddigiek alapjan belathatd, hogy
ennek jelertts tudat formal6 hatasa van, ami lehet pozitiv,gatie.

Pozitiv hatasok: tanulastéskeqiti, idegen kulturakba ad bepillantasi léséget. Az
emberi érzékelés hatarait kitagitja (mikroszképe$d, ultrahang, rontgen).

Negativ hatasok: A gyermekkorban alakul ki a &edépalkotd rendszer, ami béls
aktivitast igényel. A technikai eszk6zok altal $irdit kész képek lecsokkentik a képalkotd
motivaciot és a képalkotd kreativitast, ami d@s a kognitiv képességek kialakulasanal fog

hatranyt jelenteni.

V.[2.3. Lelkiismeret

V./2.3.1. Lelkiismeret a bal fel§ negyedben

A holonok térvényei alapjan a magasabb tartalmazzaalacsonyabbat, de az
alacsonyobb nem tartalmazza a magasabbat, igyeaztisrismerheti, csak sejtése kozvetett
erzese lehet féle. Mindennapi helyzeteinkben gyakran taladlkozunkaon bonyolultsagu
problémakkal, melyek megoldasa meghaladjak képesda, s ilyenkor egy megisnter
érzésre tAmaszkodunk. Mivel a holonok masodik készé a részt-vétel, igy valoskilmogy
a nagyobb egész is viszonyul a részhez, érzékedilmiezi, érzelmileg pozitivan reagal.
Kognitivan bal agyféltekésen nem tudunk egy madadadionhoz kapcsolddni, viszont
erzelmi szinten tudjuk annak adaséat venni. Ezlaideheret, mikor a felettiink all6 nagyobb

,€0ész” intelligenciajara hangolédunk ra, kapcsatiidhozza.
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Minden helyzetben benne r&jegyszeri €s egyedi értelmet a lelkiismeret tapadat
amelyet Frankl az értelem ,érzékszervének" nevez.

A lelkiinkkel valo kapcsolatbdl szarmazé ismerebkddoktdl ismert, s a legbdlcsebb
ismereteket szolgaltathatja. Vizsgaljuk megkiadését!

A bels vilagunkkal van kapcsolatban, tehat a bal&eiegyed terilete. Analitikus
szemmel, a felettes énnel lehet azonositani, d jemglszerben pedig az egyéni és kollektiv
tudattalanbdl eredeztetléeinnen szarmazik a kapcsolat. A humanisztikusgbstogia kezdi
az erzelmi intelligenciara felhivni a figyelmet iell Golemen/, Eugene T. Gendlin
dolgozott vele sokat. Kifejlesztette a fokuszoléshnikajat, mely a tudattalan bodlcsességét
hasznalja oly modon, hogy rafékuszal a gondolatl attegfogalmazott szora, s figyeli az
érzést, testérzetet.

A személyes véleményem szerint az intraperszonéls az interpeszonalis
kommunikacié mellett létezik a harmadik a transgpenalis kommunikacio is, ez a
lelkiismeret, mikor a folottink allo lelki szellemiilagbdl kapunk és fogadunk pozitiv
tanacsokat. A pozitivet kihangsulyoznam, mivel aditett két terlletsl érkezhetnek negativ
sugallatok, tanacsok, inspiraciok is, melyeket iéseknek nevez a hagyomany. A pozitiv és
negativ ismeretek megisnteérzés formajaban jutnak el hozzank, s igy az éaggiv vagy
negativ volta segit az értelmezésiikben. A pozitiwahitast, energiat adnak, mig a negativak
enervaltta tesznek. A nyugodt kiegyensulyozott Ukdk segit a lelkiismeret hangjat
meghallani, viszont néha a tul magas arousal kaptsolhatja be.

.Ha az ember az elkerulhetetlen, sorséeer bekovetkez szenvedéssel kerul szembe: a

szenvedés az embert tisztan latova és a vilagusafiva teszi."(Viktor Frankl)

V.[12.3.2. Lelkiismeret a jobb fel$ negyedben

A tudat szerkezetét szoktak egy jéghegyhez is Hidson mikor a jéghegy latszo
csucsa az éber tudatos résziinket jelenti, s atalmai/10-ed rész a jéghegy viz alatti része.
A tudattalan ingereket a kozponti idegrendszer ilkmb és agytorzsi része, valamint a
periférialis idegrendszer érzékeli, s lereagalja.

A negativokra mint veszélyt okozokra a véalasza:

* Formalis retikularis fokozza a készenléti allapotar agykéregbe serként
jeleket kild
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e« amygdala vészhelyzetben Kkiiktatia a neocortexetalacsonyabb szifit
agyteruletekre bizza az értelmezést és valaszadast.

» szimpatikus vegetativ idegrendszer mozgositjia szetv edit: adrenalint
termel.

* az automatikus élettani folyamatok vezérléséveklagkeést aktivizalja, az
emeésztést visszafogja, a pulzusszamot és a vérsyameli.

A pozitiv ingerek mint eu-stressz vagy mint relaggelennek meg a szervezetben.
igy ezek a folyamatok, mint boldogsag hormonok tdése és a paraszimpatikus

idegrendszer regeneralodasi funkcidinak aktivigrzakelheik.

V.[2.4. Szabad akarat

V.[2.4.1. Szabad akarat a bal fetsnegyedben

Ez a kérdés orok iktol két részre osztja az embereket, s a két véglieterminacio
valamint a ,szabadsag korlatlan, csak a hitink &&eémii vélemény kdzott oszlik meg. A
kérdés megvizsgalasahoz kulon kell valasztanunksedekvés szabadsagat és az akarat
szabadsagat.

Cselekvés szabadsaga azt fejezi ki, hogy az adetyzdtben a probléma
megoldasahoz szikséges valasz, cselekedet az @gasefasi koromon belldl van-e. Az
egyén a négy kvadransban él, s a pillanatnyi kodjdi@ termeészeti térvényeknek ala van
rendelve. Tehat ha a bal féleegyed szerint 4-es szinkonkrét niiveleti szinti matematikai
intelligencidm van és nincs kapcsolatom a bal @zpmagyarul egyedil vagyok, s nincsenek
eszkdzeim sem a jobb alséhoz, akkor egy 5-0s isZormalis, matematikai intelligenciat
igényl helyzetben a cselekvési szabadsagom nincs megnviaz akarati szabadsagom meég
meg lehet, hogy megkezdjem a valtozast pozitiwivan

Tehét donthetek az intelligenciam tudatszintjerekraelése mellett: Képzem magam,
s iddvel a helyzetben sikeres leszek. Kapcsolatba |&ggkmasik emberrel, aki rendelkezik
ezzel a tudatszinttel, s megféleh kapcsolodom hozza. llleszkedem a tarsadalont alta

nyujtott eszkdzokhoz. /vasarolok, bérlek stb./, ynal feladatot elvégzi helyettem, vagy
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leforditja az én 4-es szintemre / lathatova teszdzamitogép operaciés rendszere, szoftvere
segit megoldani.

Akarati szabadsag: A bal félsegyed képessége, hogy 6nmagamat képesnek tartom-e
a feladatra. Az eddigi tapasztalataim, kondici@@bm révén, milyen copingot, megkuzdeési
stratégiat fogok valasztani (fight or fligt), vagykizdés vagy menekilés. Pl. egyzél
traumatikus kudarc élmény kialakithatott bennem gggkérhiedelmet, mely szerint nem
tudom a feladatot elvégezni, vagy mar a feladdetse is olyan magas distresszt okoz, mely
akar a meglév 5-0s szintemet 3-4-es szintre viszi le.

Vizsgaljuk meg, mi seqiti, vagy korlatozza a szablearat kialakulasat, ikodéseéet?

Bal felsy negyed: Az el jelents fejlodési korszak wilberi 2-es, mely az analis
korszaknak felel meg, mely az eriksoni degselmélet szerint az akarat kifejfesének az
esélyét adja. Ekkor a gyermek omnipotensnek étg magat, ha ezt jol éli meg. A kébi
korszakokban erre tamaszkodik. A Iényeg, hogy miraldiv probalkozasa leléd¢g sikerrel
végadjon, mert ekkor tanul meg bizni, hinni a sajatsrhakarataban. A patologia akkor lép
be ebbe az aspektusba, ha a kudarcot ugy értelhwapi, nincs lehésége, szabad akarata, a
helyzetben a szikségleteit kielégiteni. A gondolap, érzés, motivacid, vagy akarati
cselekvés lancolatban a cselekvést, a legtagaldbed@tben kell venniink. Ha az adott
korszakban nem jut sikerélményhez, akkor az érzéemekilés, alarendelés, a masiktol
varom a megoldast copingjat fogja behivni, passidtgzati szerepbe helyezi 6nmagéat.

Melyek ezek a korszakok, s mi a céljuk?

Erik Erikson fejbdési korszakok:
csecsem, 1. évig: a bizalom megszerzése, versus bizalnsita
kisgyermekkor, 2-3 év: autondmia vagy kétségbeesés
ovodaskor, 3-6 év: kezdeményezés vaigjytidat
kisiskolaskor, 6-11 év: teljesitmény vagy kisebllegg
serdibkor, 12-20 év: identitds vagy szerepzavar
fiatal felnsttkor, 20-25 év: intimitas vagy izolacio

felnéttkor, 60 évig: alkotOképesség vagy stagnalas

© N o g s~ w D PE

idéskor: énintegracio vagy kétségbeesés
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V.[2.4.2. Szabad akarat a jobb felsnegyedben

Jobb fel$ negyedben a szabad akaratunkat &agityesk:
» a fizikai test fizikai, biokémiai, bioelektromos kaicioi: csontozat, izomzat,
idegrendszer
* aneuronhaldzat megfetekondicionaltsaga
Gatl6 tényeék:

» afizikai test patoldgias sérilései, deformitasa

V.[12.4.3. Szabad akarat a bal als6 negyedben

A szabad akarat megitélése kor, tarsadalmi szintkésirafigg. Altalaban
elmondhatd, hogy a tarsadalom desével egyenes aranyban novekszik a szabad akarat
kifejtési lehetsége, feltéve ha az egyén felismeri a befolyas&f#®t. Azok a tarsadalmi
szintek preferaljak, adnak leldieéget a szabad akarat fejlesztésének, melyek azdaoh
kezdeményezeését, féflését tamogatja: 3-as, piros, 5-0s narancs, miges ek, feudalis

szintek a konformitast a k6zosségbe olvadastiek.

V./12.4.4. Szabad akarat a jobb als6 negyedben

Az egyén megfelél illeszkedése a tarsadalmi formékhoz a meghataréigd.a
tarsadalom altal felkinalt feladatokhoz képessédial tud pozitivan illeszkedni, akkor az
erdsiti, mig ha nem akkor gyengiti a szabad akar&t@tos felismerni, hogy a tarsadalom

altal felkinalt tranzakciok dominans vagy alarefdsterepre hivjak meg az egyént.
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V./4. Nyelvhasznalat

Nyelvhasznalatunk elarulja, kondiciondlja tudagadiunkat, viszonyunkat a témaval,

s a cimzettel. Roman Jacobson fedezte fel az engrpnalis kommunikacio hat funkciojat:

a referencialis funkciéa kontextusra iranyul, a megismeréssel kapcsoglatos

szdmos Uzenetben ez az uralkodd, mivel a kommubdik&aglja az
ismeretatadas;

e az emotiv vagy expresszfunkcio a feladora, illetve az Uzenet targyard, uta

kifejezi az eladonak a magatartasat azzal kapcsaat amifl beszél;

* akonativfunkcié a cimzettre iranyul, felszoélitast, paradsordoz;

» a fatikusfunkcié a kontaktusra irdnyul, célja a kommunikététrehozasa,
fenntartdsa, a csatorndikddésének ellgirzése;

* a metanyelvivagy magyaraz&unkcio feladata a kod elléreése, annak
ellendrzése, hogy a felek értik-e egymast;

* a poetikaifunkci6 magara a kozleményre iranyul, a kifejegé§rakobson,
1969).

Nincs olyan kozlés, amelyben a nyelvnek csupan fegkciéja nyilvanulna meg.
Talan csak az indulatszavak toltenek be kizarOlagptey funkcidt, s a kisgyermekeknél
taldlkozunk a csupan fatikus funkciét bedtheszelgetéssel, amikor gyermek azért beszél,
hogy fenntartsa a kapcsolatot a kérnyezetebet seeméllyel. A feltteknél is ebfordul,
hogy beszélgetésiknel6 fcélja a kontaktus fenntartasa, de azért a legtaatinabb
csevegésnek is szokott lennireferencidlis vagy anfahkcioja is. (forras: www.nek.iif.hu-

interperszonalis kommunkiacio)

A hermeneutika alaptorvénye: ,amint fenn, Ugy lenmfehat a kil§ vilag
leképeddése a belsvilag. A kilss kommunikéacidnk az interperszonalis kommunikacio, s
projektiv képét adja a bélkondicionknak, az intraperszonalis kommunikaci@ikntt az
en-részek kommunikalnak egymassal, s dnbetdijgsstatokat hoznak létre. A beszélt nyelv
tikrozi én-allapotunkat, hogy éppen az adott pithan az adott helyzet melyik én-részemet
szolitotta meg az adott személlyel vivott jatszmamiAz egyes tudatszinteknek megvannak

a dominans és alarendds altipusai.
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» 3-as szinten: harcos — vesztes
* 4-es szinten: szabalyt diktalo - szabalyt kévet
» 5-0s szinten: versenybendpyes — vesztes
* 6-0s szinten: nyer — nyer, alkuban egyenrangu kdgtcs
A tudatos nyelvhaszndlat atirhatja, kondiciondljekaaakter-fixacidnkat. Az NLP
ennek a tudomanya, mikor is atkeretezzik, atfogatuia kdzléseinket, ezzel a hozzajuk
fiz6d6 viszonyt valtoztatjuk meg pozitiv irdnyba. A hurgatikus pszichologiai iranyzatok
kozul szdmos dolgozott ki terapids és Onfejledammunikacios tréningmddszereket, pl.:
Gordon, Rosenberg az EMK-t, atig&zakmentes kommunikaciét. Az NLP, Honti LaszI6 és
Ganti Bence altal tovabbfejlesztett valtozata a akiszta kommunikacié, mely onfejleézs
terapias eszkozként is hasznéalhato.
A nyelvhasznalat egy tanult készség, mely egy ddwtzakban rogzil, s tudattalanul
hasznaljuk. A készségek fejlesztésének altalangg seakasza a kovetkiez
* nem tudatos képzetlen hasznalat
* tudatos képzetlen
* tudatos képzett
* nem tudatos képzett
Kils6 szemléb szamara a nem tudatos szakasziknék természetesnek, mivel
gordulékenyek. Ezt kdnnyen megfigyelhetjik, edierhetjlk mas tanult képességeink
fejlédési szakaszain, példaul a gépkocsivezetésen. ditosf tudatositanunk, mivel sok
gyakorlo kedvét szegi a kidlsnegativ visszajelzések, melyek a mesterkélt ngslzhalatra
utalnak. Ezt a problémat kerlUlhetjuk ki, ha a gydsi siik kdrnyezetben, vagy irottan

tesszuk.

V./5. Erdeklédési, befolyasolasi kor

A Covey modszerében fontosnak és értékesnek tattogy a befolyasolasi és az
érdekbdési kort definialja. A proaktivitasnak, mint médsaek célja a hatékony, sikeres,
kezdeményaz készség kifejlesztése. Ezért fontos, hogy medfetel érzékeljik, s
ertelmezzik a magunk és kornyezetink allando v@igzonyat, hogy megfel&n tudjunk

reagalni, cselekedni.
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Kétszer nem Iéphetsz ugyanabba a folybba mondtedgiagorogok. Tehat a négy
kvadransban elfoglalt helyzetink allandéan valtpzikds és mas én-résziinket, én-
allapotunkat fogja megszodlitani a kdrnyezet. A #ngs vagyak pontos megkilénboztetése,
valamint kompromisszumba hozasa az érett szemglysséérve. A nem megfelelhelyzet
felismerés okozhat maladaptiv (helyzetnek nem nhelgjevalaszokat. A kudarc pedig
eredmeényezheti:

» az Onértékelés cstkkenését

* akdrnyezet helytelen ellenséges megitéléseét.

V4

fontosnak tartom a hatékony kezdeményezés fensédmah. A kozvetlen ellérzés
kategoridjaba a sajat viselkedésiinkkel kapcsojatoisiémak tartoznak, allitia Covey, ami a
bal és jobb fels negyed, a személyes helskilss terllete. Ezért értek egyet Covey
allitasaval: beluffl kifelé tudjuk kezdeni a valtoztatasokat.

A kontroll hianyos terlletek esetében nem nekink kell aktivitésjtenink, hanem
itt, mint részek elfogadjuk a magasabb tudati $zirendelked ,EGESZ” akaratat. Ezt az
elengedést tanitja a logoterapia, és dereflexitmalezi. Az aktiv és passziv szakaszoknak a
felismerését segiti a taoista filozéfia, a Ji-Kitapulmanyozasa és a tai-chi gyakorlatok
végzése, melyek a nem cselekvés helyébadi felismerését tanitjak. Ez a harmodnia, mint
bels béke a szinkronicitas elve alapjan a kiilsrben is meg fog jelenni.

Covey kutatasainak disfelismerése: a belidl kifelé allitas, mely a krizis kezelés
modjat hatarozza meg. Ide térnék vissza én is mivdlagyomanyok is ezt tartjak a
megoldasnak.

31. abra: Thich Nhat Hanh, zen szerzetes
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