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Bevezetés

Kbozel mésfél évtizede, hogy elkezdtem — akkor mégn ntudatosan, célzottan — az
Onismerettel foglalkozni. Ebs Iépésem az agykontroll-tanfolyam volt, amit lekes
elvégeztem. Megismerkedtem altala a relaxaciovwaimaginicidval, és nem utolsé sorban a
pozitiv pszicholégiaval.

Nagyszeiien kezdtem magam érezni. Az, hogy nem éltem ki eringtzelmemet, akarcsak a
gyerekkoromban, amikor az nem volt megengedettséeh tint. Mivel neveltetésem oly
modon alakult, olyannyira sikertlt, hogy kivaléamgtanultam két részre - jora €s rosszra -
osztani a vilagot, vagyis minden torténést, visdfist és érzelmet, az embereket és
esemeényeket.

Par évvel ké&sbb méar nem volt minden annyira rézsaszin, szenmtie&dtonfliktusok, bar
azok ebl inkabb elmenekiltem, minthogy konfrontalddjak. Aemberek viselkedése
legtbbbszér a megszokott és sematikus volt, olykkadt azonban, aki meglepetést és
félelmet valtott ki bellem, példaul a tulzott agressziv fellépésével. Anetlenkedést valtott

ki belslem, mert kbzben arra gondoltam, ho@yezt hogyan engedheti meg maganak, és
masok ebtt is.

Ahogy visszaemlékszem, mindig is foglalkoztatott eamberi Iélektan, megismerése iranti
kivancsisdgom lankadatlanul hajtott, s amint megjelk itthon, elkezdtemd@b Adler, majd
Carl Gustav Jung irdsait olvasni, nézetével isntkrkeMar kordbban is, leginkabb
valamilyen (], ismeretlen terilet vonzott, olyamedy altal megérthetem, miért viselkednek
olykor teljesen masként az emberek, mint ahogy ahétkdznapi viselkedésiikben
megszokott. Mi az, és mi valtja ki ezt &i€lkk? Honnan ered?

Egydttal a sajat magamban gyakrandléwugtalanség, fesziltség forrasat kerestem, s a
nyugtalanitd gondolatokét, melyek ram tortek olykésrki nem élt feszliltség, az elfojtas, a
tudattalan és arnyék fogalmaival Jungot olvasvalkaktam ebszor, s ekkor kezdett
lassacskan felderengeni a sotétség. Elkezdtemlkogla a tudatalatti, az 4lom, majd joval
késibb a halal téméjaval, ez utdbbit, gy ahogy vadjgttljesen elutasitottam, hallani sem
akartam rola.

Még sok-sok id kellett ahhoz, hogy batorsagot vegyek a szembshézéa félelmetes
ismeretlenbe, ezzel a dolgozatommal is megkiséetsm

Mint irtam, az arnyék a félelmetes ismeretlen. Azyékutazas pedig talan a legizgalmasabb
kalandtara, amelyre vallalkozhatunk, még ha olykam is olyan szorakoztatd, mint
szeretnenk.

Dolgozatomban ékz0r az integral szemléletet ismertetem, utan& téraz arnyek témajara.



Az integral szemlélet

Az integral szemlélet Ken Wilbéit a vildghiti amerikai iro-filozofustol szérmazik.
Lényege, hogy egységes keretrendszerbe foglaljésazes jelenleg hozzaférbetmberi
tudast. Ebszér Ken Wilber életét, és munkdssagat mutatomnizgd attérek az integral
szemlélet ismertetésére.

1. Ken Wilber

Korunk egyik legnagyobb gondolkoddéjanak tartott Kéfilber
1949. januér 31-én szlletett az USA-ban, Oklahoidén. Ken
eredetileg orvosnak készilt, két évig tanult azakdarolinai
Duke Egyetemen Durhamben, de két év utan rajotn ree
gyogyitas ad Utja. Ezutan bioldgiat és kémiat kezdett el tanaln
Nebraska Egyetemen, Lincolnban, ahol dicsérettplodiazott.
Ennek ellenére a sikeres tanulmanyok, a kutatd@rrabnka nem
1. Kép: Ken Wilber elégitették ki, nem adtak valaszt legnagyobbdletsdéseire.
Forras:http://integrallife.com . . . L, L,

... valamit kerestem, valamit, amit a tudomany keépteleh
megadni. Megszallottként vetettem bele magam KsleNyugat legnagyobb vallasainak,
filozéfiai és pszicholdgiai aramlatainak tanulmamgeaba. Napi két-hdrom kdnyvet olvastam
el,...” (Wilber, 2005)
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Wilber 23 éves korara kozel 300 konyvet olvasott £laz igy megszerzett hatalmas
informacioval kiizdve megsziletett benne a készthtitgy mindezt egy egységes rendszerbe,
egy atfogo elméletbe foglalja, hogy mindezt intgra

Még abban az évben, 1972-ben elkészidt kdmyve aThe Spectrum of Consiusngsstudat
spektruma). Ebben a konyvben tarta Wilber a vild§ wdatfejbdési modelljét, az
agynevezett létramodellt, melynek segitségéveliabsan integralta a nyugati pszichologiat
a keleti spiritudlis hagyomanyokkal. Azéta még hkényve és szamos publikacidja jelent
meg, ezekél magyarul négy, Hatarok nélkil (Edesviz 2000), Aikiids Szellem rovid
torténete (Eurépa Kiado 2003), Aldas és allhatdipgblrsus Libris 2005), Integral szemlélet
(Ursus Libris 2008).

Wilber, aki a hatvanas években a transzperszon@kzichologia legjelefsebb
képvisebjenek szamitott, végulis tit annak keretein és létrehozta az integral
pszichologiat.

Napjainkban az Egyesiilt Allamokban él, Boulderb@ulorado éallamban, &ltelefonos
interjuk segitségével folyamatos kapcsolatot tarnfa vilag azota szamos orszagaban
megalakult integral intézmeényekkel, tébbek kozéattraegral Akadémiaval is.

A Wilber altal megalkotott integral elmélet terjsgééek el§ 1épése volt, amikor 1998-ban
megalapitotta az Integral Intézetet, mely céljmtd ki az integral tan elterjesztését, részletes
kidolgozasat, majd megalapitotta az Integral Irttéze kapcsolédd als globalis, online



egyetemet, az Integral University-t. A KalifornidiFK Egyetem 200&sze6| kinal ebszor
MA. végzettséget ado ,Integral EImélet” képzést.dllatt az Integral Intézet szervezésében
folyamatosan zajlanak workshopok és online tanfalyls, ahol az integral rendszert tanitjak
(honlap: www.integralinstitute.org).

Németorszagban 2005-ben alakult meg az Integrédiatinve Frankfurt (IIF), mely céljaul
tizte ki egy integral oktatasi intézet megalapitasar a cél 2008-ban valdsult meg a Die
Integrale Akademie (DIA) megalakulasaval.

Magyarorszagon az integral pszichologia (IP) t&aitZ006-ban keadott egy felttoktatasi
intézmeény keretein belil, mely képzés ma a 2009atbmpitott Integral Akadémian folyik.



2. Az integral szemlélet ismertetése

A rovid bevezet utan nézzik meg, hogy mit is foglal magaban Wilimegral modellje,
mely ennyire meghatarozo és inspiralo lett a vilagondenditt.

Ken Wilber az Integrél szemlélet dirkonyvében igy ir eéi:

»A tudas ma mar globalis, ami — a torténelem sosamtén efszor — azt is jelenti -, hogy az
emberi tudas teljessége eléhed szamunkra, minden nagy — premodern, modern és
posztmodern — civilizacié tudasat, bodlcsességépadztalatait és elgondolasait barki
szabadon tanulméanyozhatja.

Mi lenne, ha sz6 szerint fogndnk az dsszesdéddnira allitdsait az emberi lehétégeksl —

a spiritudlis, pszicholdgiai és tarsadalmi néveksde-, és kiteritenénkket az asztalra?

Mi lenne, ha megkeresnénk az emberéids kulcsmozzanatait, a szamunkra megnyilt teljes
emberei tudasra alapozva? Mi lenne, ha megkisén&lreatfogd kultdrakdzi tanulmanyok
alapjan — felhasznalni a vildag 6sszes nagy hagygdiarhogy létrehozzunk egy 6sszetett,
széles kdf, mindent magéba foglald, vagyis integral térkémeely e hagyomanyok legjobb
elemeit tartalmazza?(Wilber, 2008)

Az integral modell tehat nem mas, mint egy atfogrkdp, mely keretbe, rendszerbe foglalja
az emberi fefldés minden ismert rendszerét és modelljét.

Az integrdl modell egy tébbszordsen integréalt mbdelivel integrélt térben, ithen és
megkdzelitésmddban. Mit jelent ez?

Integralt a térben, mert a Fold valamennyi tudé&si&gralja. Nem csak a kelet és a nyugat
tudasanak o6tvozése torténik meg, hanem észak és udegralodik. Vagyis a foldkerekség
valamennyi tudasat dsszefoglalia, a Fold valamensyiritualis hagyomanyat a
kereszténységt kezdve a keleti buddhizmuson, szufizmuson &t raésékus kultrékig, a
flggetlen tanitokig, nyugati pszichologiat éppugynt az alternativ lelki segik modelljeit.

Az integral modell integralt az &ben, mivel mind a premodern (a felvilagosodéstielilag),

a modern (a felvildgosodott, tudomanyos-materilég) és a posztmodern kort is feldleli.
Integralt a modell a megkdzelitésmddban, mert nddgga spiritualitast és a tudomanyt.
Mindezt egy abraban 6sszefoglalva az integral maghelepul fel:

Pszichologiai Iranyzatok Spiritudlis Tanok
Ismeretei Ismeretei
- Nyugat (tér)— - Kelet, D, E (tér)
- Modern, Posztmodern (id6) - Osi, premodern (id6)
- Tudomany - Spiritualitas

Pszichoterapeuta \ / Guru
Picholdgus Spiritulis tantd

Pszichidter Tateordlt szomlilet
Alerna llisegtsk 116911 SEEIMIELE

(teljes spektrumd emberkép)

1. Abra. Az integralas sémaéja
Készitette és engedélyezte: Ganti Bence. Az iatgmgzichol6gia szak oktatasi anyagabol



Bar egy ilyen 0Osszetett és komplex tudashalmaz smmle foglalasa meglelisén
bonyolultnak tinik, a rendszer, amit Wilber megalkotott, egyfizés atlathato. Nem valami
absztrakt, elvont elmélet, hanem nagyon is hétkgizéatheb.

Wilber modelljét 6t & alkotéelemre épiti, ezek a kvadransok (4 Q), atfegdéodés szintjei,
fejlédésvonalak, tudatallapotok és a tudat tipusolal{ea)

Az integrél pszichologia 3 3 dga

Integral Pszichologia

[ | | |
Atudat

[
Adkvadrans(4Q) Atudatfejlodés  Atudatfejlodés Atudatallapotai LB
(ésaholonok tana)  szintjei savjai "normal’, transz, stb,) ~ {pusal
- Enneagram

uuuuuuuuu

Keszitetie Gt B

2. abraAz integral pszichologia 6tfaga
Forras: www.befap.hu

Miel6tt irasomat az 6t &g kifejtésével folytatnam, vidpk meg a kérdést, hogy mi értelme
van ezt a modellt hasznalni? Mit ad egy ilyen &iftgrkép, hogyan seqiti az eligazodast?

Az integral szemlélet egy igen fontos téngjez hogy elismer minden rendszert, elismer
minden terlletet, mely tudomanyos alapokra helyeabjektiv kutatdsokon, vagy szubjektiv,
hiteles élménybeszamolokon alapul. Nem Allitja, yhegyik rendszer jobb, vagy a masik
kevéshé j6, minden hiteles i@ontot Gnmagaban érvényesnek tekint, és dsszelfezitlez

és atlathatova teszi a kulonféle ismereteket.

Az integralt nédpont lehebvé teszi, hogy adott helyzetben, adott terlletenabsag
valamennyi fontos aspektusat figyelembe vegyikjtseligazodni a komplex és gyorsan
valtozo vilagunkban, valamint segit az dnismeretyatdh fokara jutni, mely felgyorsitja
személyes névekedéslinket.

»Az integral megkozelités tehat segit, hogy magtéka korulottiink lekvildgot teljesebben
és hatékonyabban lassukWilber, 2008).



Integral pszicholbgia és az otdag

Ahogy azt korabban is emlitettem, Wilber, a tramsgponalis pszichologia egyik kiemelked
alakja tulrdtt a transzperszonalis pszicholdgia keretein, ttehézta az integral pszicholdgiat.
Az integral pszicholégia az integral szemlélet elyalmazasi terllete, a legmodernebb
pszicholdgiai iranyzat. Tudomanyos szinten otvoaznadern nyugati lélektan iranyzatait a
spiritualis tanokkal, megalkotva ezzel egy glohakges kotien integralt Iélektant.
Dolgozatomat az integral elmélet étdlkotéelemének bemutatasaval folytatom.

3.1 Evoluciod és holonok

Az integral szemlélet 6t aga kdzul azéedz evolucio, a holonok, és a kvadransok témakare.
Wilber A mikdds szellem révid torténeteimi konyvében attekinti az evollcié folyamatat az
6srobbanastdél keddiéen, felvazolva az evollciét az anyagtél az életeaw&elméig, mindezt
agy, hogy az emberi megismerés kulonféle terlletégott a k6zos, egységes, altalanos
ervenyi szabalyszdiségekre, kozos jellertikre koncentral. (Wilber, 2009)

E munka koézben husz olyan alapelvre bukkant, arkefye evollcid teljes spektrumaban
helytallébnak, igaznak bizonyultak, ezek kozul adegosabbak a kovetkék:

1. A valésag holonokbol all. A napjainkban kicsit iéedgil csen§ sz6, holon Arthur
Koestlertl szarmazik, jelentése rész-egész. Wilber tehaaldja, hogy a valosagban
minden alkotoeleme holon, azaz egyszerre valamiaekésze é€s maga is egy
elszigetelt egység. Ez éppugy igaz egy atomra vaghekulara, egy fara, mint egy
érzeésre vagy egy €lményre.

2. A holonoknak koz6s jellentdk vannak. Minden holon egyszerre két késztetdsisel
igyekszik, mint egész fennmaradni, mMegve identitdsat és flggetlenségét,
ugyanakkor valaminek a részekeént igyekszik bekzkedni egy masik holonba. Ezt a
két jellemzt nevezi Wilber a holonok ,horizontalis” képessépid. (Wilber, 2009)

3. A holonok ,vertikalis” késztetéseit nézve azt moatjhk, hogy minden holon képes
magasabb szintre lépni (6nmeghaladas), vagy pduag,mar nem rendelkezik
cselekwképességgel, szétesni. (Felbomlas)

4. A holonok fejbdése nem linearisan kodvetkezik be, hanem ugrdsszewragyis az
onmeghaladas soran radikalisan 0j dolgok jelennadg,maz evollcié tehat egy
onmagat folytonosan meghaladé folyamat, mely mikbzhz edz6 fazist meghaladja,

s mindaz, ami addig volt beépiil az Ujba, kdzbemrdijselemekkel egészil ki.

5. A holonok holarchikusan keletkeznek. A holarchiangn Koestler kifejezése a
természetes hierarchiara. A természetes hierarehgy més néven holarchia nem
mas, minthogy a ntvekedési folyamatok soran egésamitszerei épilnek fel ugy,
hogy ezek az egészek a &Bki egésznek egyuttal a részei is. Amikor egy holon
hatalomra tor, és csakis egész akar lenni, nengmegitttal a része is valaminek, az a
patolégids vagy mas néven zsarnoki hierarchia,6ezrik, amikor egy rakos sejt



uralomra tor a testben, vagy mikor egy zsarnok adikt teljhatalommal bir a
tarsadalomban.

. A megbrizve meghaladas alapelve azt mondja ki, hogy mmrtdon meghaladja, és
ugyanakkor magaban foglalja az# szintjét. Példaul a molekula meghaladja és
medirzi az atomokat. Vannak U], kreativ tulajdonsagagyanakkor megyzi a
korabbi, atomi tulajdonsagait is. Az evolucido tehat meghaladva mégzés
szakadatlan lancolata.

. A holarchia jelleméje a mélység és a kiterjeddsgy holarchia szintjeinek a szama
jelenti a holarchia mélységét, a holonok szama aptt szinten pedig a holarchia
mélységét. Alapelv, hogy minél nagyobb a mélységabkisebb a kiterjedés. Tehat a
magasabb szinteken kevesebb egyed van (pl. tadtvath, mint ember).

. Az evoluciéo a nagyobb komplexitas, a kdoszbdl adréié haladas elve alapjan
mukodik. Ezért aztan minél nagyobb a mélysége a mallon annal nagyobb a
tudatossaga; a szinteken minél feljebb haladunkgalamagyobb tudatossagot
tapasztalunk. Ademiésok tudatossaga példaul magasabb, mint a névénpekat
€s a mélység tehat ugyanaz, azt mondhatjuk, hogyvealficio a tudat spektrumanak
kibontakozasa.
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3.2 A négy kvadrans

Az integral térkép egyik eleme, mely segit eligaraglobalis vilag szerteagazo vilagaban, a
négy kvadrans. Mél is van sz6 pontosan?

Wilber az integral modell megalkotasakor, ahogy erétitettem, rengeteg kényvet elolvasott
(ma is sokat olvas), s amikor a felhalmozott isiedet rendszerezni akarta, sokaig azt
gondolta, valamennyi modell, tedria, amit olvasasttamit papirlapokon rogzitve a lakasa
padléjan szétteritett, valamilyen modon mind egylafaiia megnyilvanulasai. Azt
feltételezte, hogy a kulonbézendszerek mogott, a sok hasonlosag mogeé eliéterik egy
alap, melylBl valamennyi levezethét Hosszu ideig probalt e mogottes egyseges forrasra
bukkanni, mar majdnem fel is adta, mikor is rajbibgy a padlon fekyv rendszerek négy
elté tipusba sorolhatok. Ezek a modellek, rendszerkétteem egy csoportba tartoznak,
hanem négybe. Ezt a rendszert nevezte el négy &vsiak.

Wilber arra jott ra, hogy a vilagban barmit négydépontbol szemlélhetek:
Megnézhetem az ,&n” négontjabol és megnézhetem a ,mi” Bppntjabol, ezzel maris két

térfélre osztva a teret:

EGYENI

KOzOS

Szemlélhetem a dolgokat beltllrés szemlélhetem kividl; ezzel Ujabb két részre osztva a
valésagot:

BEKS UKSO
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A ketit 6sszevetve kapom meg a négy negyedet, ilyen médon

BELSO KULSO
BF- EGYENI BELSO
EGYENI EGYTINIMEGELES EGYENI
LELEK
KOLLEKTIV KOZOS MEGELES KOLLEKTIV

BELSO KULSO

Kesitette: Gantt B

4. Abra. A négy kvadrans
Készitette és engedélyezte: Ganti Bence. Aziiatggzichologia szak oktatasi anyagabol

Amikor a bal fel§ kvadrans (BF) népontjdbdl szemlelem a dolgokat, akkor abbodl a
nézpontbdl nézek, hogy adott dolog hogy néz ki az ,eé6pontjabdl, mégpedig belidr
nézve, vagyis az egyeni, szubjektiv Betsegélés szemszog#blde tartoznak pl. az egyén
szintjén gondolataink, érzelmeink, vagyaink, faifténk, tudatossagunk. Tovabba ide
soroljuk azokat a terlileteket, amik az egyéni dwdb foglalkoznak, mint példaul a
pszicholdgia, pszichoterdpia, meditacio, spiritdali Ennek a népontnak az elméletalkotdja
tobbek k6zott Freud, Jung, Piaget vagy akar BudBha kvadrans tehat a 1élek tertlete.

A bal als6 kvadrans (BA) még mindig a lielregélés szemszogitiekint a vilagra, az ,én”
nézdpontja helyett azonban a ,mi” ngzontjat alkalmazza. Itt tehat adott dolgot szenmlU
belltldl, a velink egy kdztsségbe tartozok kdzds szemiivédge ez a negyed tehat az
interszubjektiv vilag, dikebb értelemben egy par b&lmegélése, vagy tagabb értelemben
egy csoport kozds, bélsértékrendje, vagy még tagabb értelemben a kuligrdete. E
kvadransba soroljuk példaul a csoportlélektant, sal&d- vagy parterapiat, a kulturalis
antropolégiat.
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A jobb felgs kvadrans (JF) az egyéni kéilsézpont, vagyis én nézem meg kivillaz adott
dolgot, hogyan irhaté le szenmidesem targya kividt, objektivan, empirikus médon. Ez
tehat az ,Az” terllete (3. abra)

Nézdpontok és a 4 kvadrans

Ml | AZOK

3. Abra. Né#pontok és a négy kvadrans
Forras: Az integrél pszicholdgia szak oktatageadbol http://www.bencelap.hu

Itt a kilss, objektiv vilagrdl van sz0, a test vilagarol, galtd a természettudomanyok, a
pszichiatria, az agykutatas teruletei, vagy az Etakkotok kozil példaul Darvin, Watson.

A jobb als6 kvadrans (JA) pedig a kdzos dpamtbdl szemlél kivitl, ez a tarsadalom
terllete, a csoport kilsnormai, viselkedése. E terilethez tartoznak gédsahagy tarsadalmi
rendszerek, a szocioldgia, az 6koldgia, elméletalk&dzil példaul Marx.

Mindezzel Wilber azt mondja, hogy minden holonnaggy arca van, minden holon
rendelkezik mind a négy aspektussal. Mindezt tebat ugy kell elképzelnlink, hogy egy-egy
holon a négy negyed valamelyikébe tartozik. (Will2809)

Spiritualisan nézve a négy negyed a Szellem négy ar

A négy kvadrans tehat barmely dolognak a négy almezpontjat, lehetséges szemszogét
jelenti. Ezzel a térképpel adott dolgot, jelenségegnézve a valdésadgot a maga teljességében
latom, valamennyi aspektuséat egyforman fontosnisknelrve.

A négy kvadrans modell abban is segit, hogy mineégyes elméletet, tant, modellt
rendszerbe foglalva lassunk, s elhelyezve a néggréns valamelyikében megértsik, adott
elmélet, modell milyen népontbdl szemléli a vilagot. A modell segitségévelgérthetjik,
nem kell eldonteniink, hogy a vallas vagy a tudomanklek vagy a test a valésag, hiszen
mindegyiknek helye van a vilagban, épp csak mintdleggas-mas oldalardl irja le a
valésagot.
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EGYENI

EN AZ
szubjektiv = objektiv
lélek = test
onismeret = viselkedés QL)
pszichologia fizika, biologia,
spiritualitis | neuroldgia, tények

~

MI | AZOK
interszubjektiv = interobjektiv
kultira = tarsadalom
kozosségi értékek = rendszerek
hiedelmek = Gkologia
marketing

KOZOS

4. Abra: A négy kvadrans néhany jelleije

Készitette: Kun Szilvia. Forras: http://www.inteljngezet.hu

@N 2 elesies
@N el

A Szellem mind a négy negyedben megnyilvanul efe®z nem azonos sem a #bls Ennel,
sem a Gaiaval, nem azonos a tudatossaggal, azsgtetedékével, az objektiv jelenségek
0sszességével és a transzcendentalis tudattalls&zellem jelen van mind a négy negyedben
— a négy negyed tehat olyan, mint az irdnyégy & iranya, amelyek mindegyikére sziikség
van, ha sikeresen akarunk navigalnfWilber, 2009)

3.3 A tudatfejfdés szintjei — a Iétramodell

Wilber integral elméletének az egyik legizgalmasadsh talan legismertebb terllete a
tudatfejbdés szintjei, amit egysZen létramodellként emleget a vilag.

A négy kvadranshoz kapcsolodva meg kell még enijiteogy mind a négy kvadrans
novekszik, fejpdik, és holarchia van bennik, egymasra @€pms egymasba agyazodoé (az
alsobb a feldbbe) fejbdési szintek. Korkords, kdlcsonbdsen osszebligmgmaban. Vagyis
mind a négy kvadransban fagjlesi szakaszok vannak, melyeket mind a négy kvademm
létraszeil abrazolassal, a bélkdzeppontbdl kiindulva szemléltethetiink. Az eggemtek
egyre fejlettebb allapotokat jelenitenek meg. Mmdegyes szintnek megvan a maga
megfelebje mind a négy kvadransban.
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BAL FELSO KVADRANS JOBB FELSO KVADRANS

Vizidlogika () {iniegrall wdat) (nJ sF3
Formélis miveletek @ {racinnalitis)

Konkedt miveletek  ((g.) (szerepek-szabdlyok)

Fogalmak {8.)

Képzeleti képek (7.)

Erzelmek @

Osztonkészetések (5)

(& Komplex agykireg
(7)) Ujagykéreg
(6 Limbikus rendszer

Agyrorzs (hillldagy)

BELSO-EGYENI Bradkelds, dszlelds () D KULSO-EGYENI

(3) Egysejriek, tibbsejiek
(2) Muolekuldk
o Atomak

Ingerérzékenység (3)

(1) Galaxisok

(2) Bolygdk, Fald

(3) Gaia-rendszer

o Okoszisztémadk

Protoplazmikus
Vegetativ
Helyzerviltoztatd .. P
. . KULSO-KOZOS
BELSO-KOZOS _ (8] wordi, esalidok  (p ARS ADALMI)
(KULTURALIS) ~ Uroborikus (g3
Archaikus

vaddszis-gyijtigetés (7)) Torzsck

animizmus

Magikus () dsobotos foldmavelés (8) Falvak
Mitikus pantcon, cgyhdzak tiildmivelés - fendalizmus © Birodalmak-csaszarsag,
kirdlysag
Raciondlis (ic) tudomany ipar - kapitalizmuns (18)  Nemzetek, allamok
Tntegralt m individualitas informdeid m Plangtiris
tarsadalom

JOBB ALSO KVADRANS JOBB ALSO KVADRANS

Kesatette: Ganti Bence. Fovrds: Kea Wilber, A Mokedd Szellem ravid i6rtcacte.

5. Abra. A négy negyed részletesebb &brazolasa
Készitette: Ganti Bence

Wilber azt is vallja, hogy az evolucioban csak aklehetséges a soron kovetkdepés, az
evolucios ugras megtétele, ha ade@gs mind a négy kvadransban bekovetkezik, vagyis a
valésag mind a négy aspektusaban.

»AZ evolucié pedig mind a négy tartomanyban véglggmémi annyit jelent, hogy egyre
jobban kibontakozik mind a négy tartomany szeltermészete, azaz mindegyik egyre jobban
megvalositja a szellemi természetébernsrighetségeket. Az evolucio befeése pedig az
lesz, amikor az ,En”, a ,Mi” és az ,Az” valodi termaszete végiil tokéletesen attéugzvalik

€s a vegs Alap dicgisége arad mindf), hiszen végs soron mind azonosak vele. S amint
felragyog a végs tudatossag, minden ,En” Istenné lesz, minden ,Mg&zuntelen
istentiszteletté, és minden ,Az” Isten Pazar temped - vallja Wilber.” (Daubner Béla,
Kalo Jerds, 2005)

Miel6tt a Iétramodell egyes szintjeit részletesen lafejt fontosnak vélem leszégezni, hogy
amikor a létra egy-egy fokarol beszélink, akkoudat fejpdéséél beszéliink és a bal féls
(BF) kvadrans teruletén tartézkodunk. Ezek a skiatbel$ én fejbdését irjak le, ahogyan a



15

Szellem bontakozik ki a tudatalattitol, a tudatemteken at a tudatflottig. Ahogy korabban
irtam, a fejbdés természetesen mindenkor mind a négy negyedégbemegy, vagyis
foglalkozhatnank a belsén fejbdésével parhuzamosan az agysgisével (JF), a kulturalis
valtozasokkal (BA), vagy akar a tarsadalmi rendsizealakulasaval (5. Abra), hiszen
mindezen valtozasok kétségtelenil dsszefliggensekemiminden holon négyarca.

A létramodell bemutatasakor azonban e harom tetileem érintem, csakis a bal fels
negyedél van szo.

Szeretném hangsulyozni, hogy bar a modell, a EEeériekeztét struktira azt sugallja, hogy
itt mereven linearisan egymasra dpidgymastol élesen elvalo szintélkvan szo, meégis itt is
ervéenyesil a mégizve meghaladas holontérvénye, a modell tehatié@ioncentrikus

korok formajaban is megragadhatd. (6. Abra)

EN egyéni A7,

MI

kozos AZOK

6. Abra. Mind a négy kvadransban vannaksfigisi vonalak
Forrdstp://www.integrallife.com

Ezeket a fefldési staciokat nem Wilber talalta kidsszehasonlitotta az addigra felgytlemlett
tobb tucat kulonféle fejldésmodellt a pszicholdgiabdl és mas nyugati tudgteainetekél,
tovabba mas kultarak beszamoloibdl, majd edekiszirte a k6z6s mintazatokat.

Azt is fontos megemliteni, hogy a szakaszok nenvdidsagok, csupan csak fikciok.

»JO, ha annak is tudataban vagyunk ekézben, hogyiatek egy folyamatos kontinuumrol
készitett pillanatfelvételek. Igazabdl szintek semek is! Ha van egy fatorzs, azt egy
madarasz lehet, hogy két részre osztja: az oddi &stfeletti rész. Egy bogarasz tan harom
részre osztja: a fa tovébens@bogarak, a kbzepén, meg a lombozat alatk.€Eqgy evgyrii
szakéré lehet, hogy ezer részre osztja ugyanazt a fatbragagyis a fatorzs adott, a
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szakaszolasok pedig 6nmagukban tétgesek, onkényesek. A wilberi létra tiz szintjegis
ilyen dnkényes felosztas. Wilber elmondasa szariétt ennyi, mert ez mar elég sok ahhoz,
hogy pontosan differencialjon, és még nem tual sbkoa, hogy mar 0Osszezavarjon.
Praktikusan ezinik jonak a lelki fejdés teljes spektrumanak differencialt lefedéséithelv
maga is szinte ahany kdnyvet irt, annyi szamu szekasztotta ugyanazt a kontinuumot, de
a kontinuum az adott, az nem valtozik. A fatorzsan akkor is, ha ezer, ha 6t, ha harom, ha
ket részre osztjuk, vagy ha nem is osztjuk fel, hamementalis nikodésinket felfliggesztve
csendben meditalunk a tévében. A Iétramodell ésjlédésvonalak az eligazodast ségit
mentalis konstrukciok, modellek, térképek a vald@dagnem onmagukban |ét&zfix
valésagok. A mi fejinkben léteznek, modellek astdpkat vilagaban |étézjelenségekil.”
(Ganti Bence, 2009)

E révid kité utan nézzik meg részletesen a létramodellt.

Wilber a tudat feppdését harom nagy szakaszra osztja, a preperszoagisrszonalis és a
transzperszondlis szakaszra. Ugy is mondhatjuk,y hag preracionalisbol fejtik a
racionalisba, majd a transzracionalisba, vagy aataldttib6l az Ontudatoson at a
tudatfelettibe. E nagy szakaszok alszakaszai aémzeg meghaladas holontérvényéhez
igazodva meghaladjak, és ugyanakkor émeiy a korabbi szinteket. Vagyis, ahogy az (j
szintek kibontakoznak, ugy magukba is foglaljaleiz6 szinteket. (Wilber, 2008)

A preperszonalis, preraciondlis szintek, a raditasaebtti szakaszhoz tartoznak, még nincs
kialakult én-tudat, a személy nem tudja racion@gmndolkodassal felfogni a vilagot.
Racionalis szinten belép az ego és elme vilagaladakkl az ontudat, majd a szerepek-
szabalyok elsajatitasan at eljut a tudomany ratigniégikus vilagaba. A transzracionalis
vagy transzmentalis szinteken a ddgs, a korabbi raciondlis tudat vivmanyaira épllve,
elkezdi fokozatosan meghaladni és egybendmeg a racionalitast, a logikat az intuitiv és
analégias gondolkodas valtja fel. A tudatossag edsgabb koreibe lépve, elmélyllve az
elmenélkiliség vilagaban, az egyén végul megtaplhsdja a létezés kédség nélkuli
valésagat.

A harom nagy szakasz kilenc Wilber altal fordulGpak nevezett |épéfokot foglal
magaba. Ezek a fordulépontok az emberistidls soran bekovetkénagy jelentséggel bird
differencialédasi és integracios folyamat allomaskelagazasok, melyeket elérve az énnek
dontenie kell, hogy merre halad tovabb. Minden d@itddont harom fazisbdél all, az
azonosulas, amikor az én a tudatossag magasahlierezilép, a differencialédas, amikor
elktlondl a korabbi szinit, meghaladja azt €s az integracio, amikor azonasulj szinttel.
(7. abra)
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A szintek megélésének 3 fazisa

1. FUZIO N
Azonosulok vele {"\
dtélem, megélem, kiélem \/“
L/
Felbukkan az dj szint, 2. MEGHALADAS
 kezd Levalok réla
vonzanl Kez el‘er\ge P
> f)>
T - - ./2’.-./"'
( ....... \ 3. INTEGRALAS f
Megtavrtom

részt vesz a napi életemben,
rutin, készséqg

7. Abra. A szintek megélésének 3 fazisa
Készitettein Szilvia

A fejlédés soran valamennyi fordulépontnal torés kovetkedie, zavar keletkezhet, ez
esetben az én egyes részei megserilhetnek, vaggdakadhatnak, ezt disszociacionak vagy
elidegenedésnek nevezzik. Mindez olyan patologidbgilvanul meg, mely az adott
szakaszra jellendz igy lehet pszichozis, borderline, neurdzis, egeiscialis illetve
spiritualis.

Nézzik meg most részletesen az egyes szinteket.

A tudatfe)lddés szintjel

< lEriedsils (10.) nemkettos (nondualis) 5
° 9. kauzalis
- 8. szubtilis
Transpersiondalis
7. okkult (pszichikus)
6. integralt tudat (kentaur, vizidlogika)
Perszondalis

5. raciondlis elme (formalis-reflexiv)

4. szabaly /szerep elme (konkré miiveleti)

3. leképezd elme
Prepersyonitls 2. fantazmikus-érzelmi

1. szenzoros-fizikai

Réhete Gini e (O.prenatalis - 6smatrix)

8. Abra. A tudatfefpdés szintjei, Iétramodell
Készitette és engedélyezte: Ganti Bence. Az intpgrcholdgia szak oktatasi anyagabol
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0. szint

A prenatélis, szlletésdti, magzati kor tartozik ide, illetve a sziletédyhmata. A magzat
kezdetben szimbiozisban, egységben él az anyaagd, anszlletés soran differencialodik az
anyatol, s az Gjszulott az anyam@Httiggetlen, 6nallo lénnyé valik. A 0. szint kutsd&al a
prenatélis (szlletésdati) illetve perinatalis (sziletés koruli) pszichgla foglalkozik, a szint
eélményvilagarol Stanislav Grof munkassaganak kdsetan tudunk, aki az altala
kifejlesztett holotrop légzés segitségével hozeateralalt a szuletesdaddi illetve a sziletés
soran megelt élményekhez. Kutatasai alapjan Grgfuédi, a megsziletés folyamata néegy
szakaszra bonthatd, ezek alagveerinatalis matrixoknak nevez (BPM). A magzatotégy

szakasz barmelyikében érheti olyan trauma, melyipgithoz vezethet.

1. szint / Szenzomotoros-fizikai szint, 0,5-1 évkerig

Az Ujszulott fokozatosan hasznalni kezdi az érzéksgt (szenzoros tkddes), valamint a
testét (motoros fkodés), s a szakasz végeére kialakul a szenzomokoxslinacio, azaz a
mozgas és az erzeékszervek dsszehangolasa. A csenssgtanul kilonbséget tenni a testi
erzetek és a kulvilagbol jévingerek kozott, megtanulja a testi énje hataeaittehat a testi én
szlletése, a testkép kialakulasa. Amennyiben adiegl soran az én-t ebben a szakaszban éri
trauma, akkor a személy nem lesz képes ra, hogyllapgsa, hol ér véget a teste és hol
kezdidik a kulvilag, a legsulyosabb pszichés betegsadmkulhatnak ki (példaul pszichozis,
skizofrénia, sulyos affektiv zavarok). (Wilber, 200

2. szint / Fantazmikus-érzelmi szint, 0,5-1 éva#t2-3 éves korig

A testi én megszuletése utan kovetkezik az érzéiminegsziletésének szakasza. A szakasz
kezdetén az énnek még nincsenek szilardan kialékedlmi hatarai, a csecsém vilagot
sajat maga meghosszabbitasanak tartja (primer znaus). Mivel nem tudja magat
megkulonbodztetni a vilagtol, ezért azt hiszi, hegyit 6 érez, azt érzi a vilag is, anditiat, azt
latja a vilag is. Egy jellentzjaték ebben a korban, hogy a kisgyerek bujécsk&z&me elé
téve a kezét. Azt hiszi, lkanem latja anyjat, anyja sem latja

15-24 honapos kora koril a csecgestkezd killonbséget tenni 6nmaga és érzelmi kdetgez
kozott, megsziletik az érzelmi én.

Ebben a szakaszban alakul ki a fantazia, az érkelm&otdés. Anya és gyermeke kozott
dsszehangolddas, érzelmi rahangolddas zajlik. Aa aszerencsés esetben - nem egyisrer
utdnozza a gyermeket, lemasolja a viselkedéséenmadhangolodik, €és mas modalitasban
visszatikrozi azt. Ezzel megtapasztalja a gyermékiraan lelki k6zésség élményét, és ez
egyuttal az érzelemszabalyozas eszkozévé is vAlikibas 6sszehangoldédas (az anya
intenzivebben tikrozi a gyermeket, ezt felhanga@ksmevezzik, vagy méas allapotot tikroz,
ezt félrehangolasnak hivjuk) a gyermek érzelmipditainak meghamisitasat, énképének
torzitasat illetve érzelemszabdalyozasanak hiangassaredményezheti.

A szakasz végeére kiféjllik a képi memoria, és a targyallandosag.

Wilber azt mondja, hogy ebben azsdakban a gyermeknél kiféfinek a képzetek, a korai
szimbolumokkal egyltt, az én megkulonbozteti mag&ilagtol, de még szorosan kdik
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hozza, egy kvazi egybeolvadt |étben, ezért Ugy glpamd hogy puszta gondolataival,
vagyaival magikusan hatast gyakorolhat a vilagmaeAnyiben e szakasz soran kovetkezik be
sérulés, a személy megmarad az érzelmi egybeolvai@kaszaban (narcisztikus
szemeélyiségzavar), vagy ha a differencialédas nmifkik, de nem fejeidik be,
disszociacio kovetkezhet be (borderline személyiaear).

3. szint / Leképed elme szintje, 2-3 évesét 6-7 éves korig

A beszéd kialakulasa, a beszéddel egytt jelenregkargondolatok.

A szakasz végére az ego teljességeben kialaksitutat, érzelmek, gondolatok).

Ez a szakasz tehat arrdl szol, hogy a gyerek elkekdltozni a fejébe, kiépll a felettes én.

Ezt a szintet meghatarozza az egocentrizmus, vagyg a gyermek nem képes a dolgokat
mas szempontbol latni, csak a sajatjabdl, azt hexgy amité lat azt latja a masik is. A szint
jellemzsje még az impulzivitas, a kognitiv gondolkodasbamiaveletek ebtti gondolkodas,
illetve ebben az életkorban zajlik a Freud munkgasdoman megismert ddipusz korszak.
Azért hivjuk ezt a szintet a lekégeelme szintjének, mert az elme teljes apparatustalzha
leképezni a kil vilagot. Az érzelmi ént kdveti a mentélis, fogalszelf sziletése, a
reprezentacios elme.

A beszéd megjelenése, a nyelv vilaga azt is hdexgy a gyerek elmélkedni tud a multrél és
tervezheti a jo§t, maga szabalyozhatja a testi funkcioit, képzdtakethat olyan dolgokrol,
melyek az érzékeiben jelennek meg. A (be latds” magaval hozza a szorongast is, a multba
tekintés pedig a lelkiismeret furdalastinbudatot, megbanast. Ha tul nagy a szorongas, akkor
az én elharitasként elnyomja, elfojjieet, mindez az arnyek kialakulasahoz vezet. Az ezen
szinten tortéé elakadas kébob neurdzishoz vezethet.

4. szint / Szabaly-szerep elme szintje, 6-7 évegtbb-12 éves korig

Ennek a szakasznak fontos torténése, hogy a gyamaekem egocentrikusan latja a vilagot,
ami lehebvé teszi, hogy beleélje magat masok helyzetébeyisagogy szerepeket vegyen
magara. Etil kezdve nem az valik fontossa, hogy idomulni tkdgz Gsztonzéseimhez,
hanem hogy idomuljak a szerepeimhez. Ezzel megénkea szabalyok, szerepek vilagahoz,
az én pedig az iskolaba jara$sdakahoz.

A decentralizalassal, a szerepekkel az én fokusmsadardl a csoportra tédik at, de annal
tovdbb nem terjed. Az egocentrizmusbdl etnocentrizntesz. Ahogy kordbban ,az én
nézdpontom az egyetlen néaont a vildgon” elv érvényesiilt, most ezt felvaligz én
csoportom az egyetlen igaz csoport a vilagon” elkéfse. Ez természetesen hatalmas lépés a
globdlis gondolkozas iranyaba, fontos paradigmasal kognitiv fejpdésben ez a szakasz a
konkrét niiveletek idbszaka.

Az egyén ezen a szinten kulonféle forgatékonyves@tskonyveket igyekszik megvalositani,
melyek hasznosak, sziikségesek, ezek segitséghuthtag ugyanis kilépni az egocentrikus
vilagabol, és belépni az interszubjektiv vilagaamennyiben ezen a szinten torténik
elakadas, azt Wilber sorskonyvi patoldégidnak neweagyis hogy a személy hamis, torz. Ez
azt okozza, hogy a személy a kozosségben torzpeteresz magara és aszerint él. (,Lazer
vagyok, mindent rosszul csinalok, sztiletett veseagg/ok.”)
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5. szint / Racionélis elme szintje, 12 éves kortol

Az 6todik szinten jelenik meg az absztrakt gondpésy ami azt jelenti, hogy a kiskamasz
gyermek képessé valik gondolkozni a gondolkodagokognitiv fejlodésben ez a formalis
miiveletek szakasza. Megjelenik a hipotézisalkota®e$ésfge, vagyis a ,mi van, ha’, a ,mi
lenne, ha” és a ,mintha” kifejezések jelolte vil&xzel pedig megjelenik az olyan dolgokrdl
valé almodozas, olyan dolgok, olyan vilag elképgeJéami még nincs. Erre épul a tudomany
is, mely az 5. szint megismerési vilagat és kogsitilusat testesiti meg.

A gondolkodasrol valé gondolkodas magaval hozzalédvr 6nmegfigyelés képességét is.
Mivel gondolkodni tud a gondolkozasrol, ezért képdsiralatra is, ezért felllbiralja azokat a
szabalyokat és szerepeket, amelyeket @ edzinten feltétel nélkil elfogadott.

Mig a 3. szinten csak az én létezik, a 4. szinemaz ember koril néhany érzelmileg fontos
személy, a ,mi” a mérvadd, melyen tul a tdbbi embagy nem érdekli az illét vagy
kifejezetten ellenszenvesnekinhek neki (mi-csoport / masok kozétti ellentét,
etnocentrikussag). Az 5. szinten &ill a szemlélet és a felvebietédpontok kore az 6sszes
emberre a tarsadalmunkban, vagyis kialakul a tatsadudatossag.

A szint jellegzetes elakadasa az identitasvalségeh ha megkédéjelezem a szerepeimet,
vegil eljuthatok a gyodr kérdésig, ,ha ez sem vagyok, és ez sem, akkoragyak én
valgjaban?”

6. szint / Integralt tudat szintje (kentaur, viziélogika)

A 6. szint az 6nmegvalosité ember vilaga, andglytaslow ir részletesen.

Ezen a szinten toérténik meg az elme és a testraltesg, ezért nevezi Wilber ezt a szintet
kentaur szintnek. A személy mar nem csupan az eha@onosul, képes integralni a testét is,
es képes integralni énje leszakadt, disszociaeress, igy valik integralt személyiségge.

A 6. szint jellemd kognitiv mikédése a viziologika, amikor is a személy képehogy a
részeket 0sszerakva, integralva meglassa a kolasisdkat, képes holisztikusan, relativan és
pluralisan szemlélni a dolgokat. A dolgok itt tebaszefliggenek, kontextus fiégd, és nincs
egy kitintetett latAsmaod, valamennyi latdsmod egyidiontos.

Ezen a szinten jellemiza személyre az érzelmi érzékenység, szivesen sapoxtban,
szivesen osztja meg a benne zajl6 folyamatokat kkasoOko-tudatossag, posztmodern
értékek és univerzalis erkdlcs jellemzik.

A szint elakadasa, amikor az egyén belevész aze$ssatasmod aperspektivikus
nézpontjaba, Ugy érzi nincs tdbbé biztos pont a |dht. a

A 6. szint patologiaja a Wilber altal egzisztenisidlalsagnak nevezett jelenség. Az egyén a
transzperszondlis vilag kiszobén allva differerdddd, a perszondlis vilagtol értelmetlennek
érzi azt, igy az élet értelmét vesziti szamara.
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7. szint / Okkult (pszichikus) szint

A 6. szint meghaladasaval - a 7. szintre td@rtéelépéssel - elhagyjuk a perszonalis szinteket
és belépink a transzperszonalis szintre. Ez aamtjelhogy az egyén meghaladja az egot.
Wilber azt mondja, hogy a transzperszonalis vilagablé hagyomanyok eltérnek abban,
hogy a fejbdés a transzperszonalis szinteken hany szakasathabd, de az a kutatdsok mai
allapotanak ismeretében elmondhatd, hogy legal@gy magy szakaszt kulénboztethetliink
meg. (Wilber, 2009)

Az evilag és a tulvilag hataran allunk, a hatanomen. Az evilag a hat érzékszerv vilaga (5
erzekszerv+elme, ami a gondolatok, érzelmek eskjépe egyén az Ot érzékszervével az
evilagban, és az elméjén bellulikddik, ugyanakkor képes raérezni a spiritualis grvila
maogottes diire, de azokat konkrétan még nem tapasztalja.

Az egyén felismeri, hogy sajat éber tudatossagaeak szab hatart individualis test-elméje,
kapcsolatba kezd kerllni a transzcendens lelkével.

Intuitiv és analogias gondolkodas jellemzi ezt mtst Itt €lheti meg az egyén a karakter
fellazulasaval, hogy feloldédik az elkilonilt énzése, megsmik a kival és belll
kilonbsége, és eggyé valik a természettel. Eznaémret-miszticizmus élménye. Megjelenik
az egyénben a vilaglélek, a samanikus, <#ijbvé spontan kornyezeti etika, amikor
felelosséggel, egyittérzéssel fordul minden (lathatélesy felé. Az alabbi tapasztalasok
tartoznak a 7. szinthez:

» Parapszichologiai jelenségeh telepatia (gondolatok, érzések atvitele); pgelcio
(elére tudni azt, hogy mi lesz); tisztanlatas (inforimficszerezni tavoli helyekt,
embereksl); pszichokinézis (tudattal mozgatni targyakatigrma, spontan gyogyulas
élménye, testen kiviliség élménye stb.

» Bioenergetikai érzékenyséquuralatas, csakraérzékelés, radiesztézia, chetteez
harcmiivészetek (tai-chi, chikung), kundalini joga, stb.

* A sorsszafség érzésével kapcsolatos jelenségekinkronicitas €lmények, nem
véletlen véletlenek, aramlassal haladas.

* Az epk intuitiv olvasasa szimbolumrendszerekkel, ,jd5l&sztrolégia, Ji-ching,
Tarot, stb.

* Maéagia események befolyasolasa szimbolumokkal tértéanipulalassal, pl. Tibeti-
magia, afrikai voodoo, sdmanaktusok.

o Uf6 élmények

8. szint / Szubtilis (kifinomult) szint

A 8. szint az odaat vildga, vagyis a hat érzéksretuli vilag, immaron nem a hat érzékszerv
vilhgadban allva, hanem a kozvetlen megtapasztdtaéngével. Az egyén a rejtett et
szemeélyesen megtapasztalja. A szubtilis sz6 (@senfinom) olyan folyamatokra, ére,
energiakra utal, amelyik kifinomultabbak a hétkdanalurva” vilagnal, ezért a hétkdznapi,
éber tudat nem tudja érzékelsket. Ezen a szinten mélyebb megtapasztalas van, amin
el6z6 szint természet-miszticizmusa, mivel itt a tuddjesen elkiloniul a szokasos eltigés

a fel$bb énnel azonosul. igy a személy a konkrét formakbeegnyilvanulé finomabb

dimenzidkkal €l at egy mélyebb egységet, melyetnstg-miszticizmusnak hivunk. A
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szeretet és egyuttérzés kiterjedt allapotait tapietja meg, de patologikus jelenségekben is
lehet része, megélve akar a kozmikus rettegesy, ted@kozhat az3sgonoszsag” erzetével is
(pl. LSD-terapia soran).

A szint korai szakaszara konkrét formak (Iényelellsmek) megtapasztalasa jelleimmajd

a szinek, geometriai alakok megtapasztalasa, vaegdig a tiszta fény, hang élmények. A
tapasztalat lehet auditiv (hallomas), vizionaliépilk és kinesztetikus (testi).

Ide tartoznak a kovetkézapasztalasok:

e Szubtilis fény- és hangélményekzines fényélmények, fehér isteni fényélmény,
spiritudlis hanghallasok pl. szférak zenéje, OM.

» Szellemlényekkel val6 taldlkozdslenések, pl. Méria-jelenés; allatszellemekkl,
indian latomaskeresés vagy samanrévilések sotangidel, archetipikus formakkal
valo talalkozas.

* Szellemi latomas, médiumitaslozo eletek latasa, mas dimenziok latasa, halalkozel
élmények (alagut, fehér fény, sédit, tudatos alom, bardo élmények.

9. szint / Kauzalis szint

A kauzalis szinten minden jelenség, forma megnyild@ds megsmik (pl. nincs fehér fény
megjelenés), a tudat 6nmagaban van jelen.

A kauzdlis éallapotot gyakran a mélyalvas éallaporahasonlitjak, csak itt nem a tompa
Urességet, hanem a teljes telitettséget tapasetakg.

Ekkor a megfigydl ént egészen a gyokeréig kovetjuk, a tiszta Urégsawely a megfigyé
maga. Ez a végddentitas, a véd@svaldsag, a kozmikus, univerzalis tudat.

~T€r, idd, targyak: jonnek, mennek. De te magad vagy a Tani§zta latd, aki maga a tiszta
Uresség, tiszta szabadsag, tiszta nyitottsag, & nagsség, amelyen minden atvonul, téged
sohasem érintve, soha egy pillanatra meg nem kisémegbantva vagy vigaszt nyujtva.”
(Wilber, 2009)

Az én megszabadulva a Szamszara létforgatagaboll-8a szintek jelenségéit— ezzel az
Urességgel vélik azonosséa. Ez a forma nélkili migmus, ahol nincs semmi formai, anyagi,
csak maga a Tudat, a felébredett allapot, a maxitadiatossag. Wilber azért nevezi kauzalis,
azaz okségi szintnek, mert ez az alacsonyabb digleraka, terentt alapja, tamasza.
Szamos elnevezése van, mint Uresség, Nirvana, At@wawalo, Allah, Branman, Az Atya, A
Szellem, stb.

10. szint / Nondudlis szint

Nondudlis azt jelenti, nem ké#t. Ezen a szinten a valésag nem oszlik két részear(szara,
1-8. szint és nirvana 9. szint), hanem az egéditasagy érzetté valik. Ahogyan a Tanu
allapotaban egyre hosszabb ideig maradunk, ahogie ggbban elmélyilink, az az érzés,
hogy a Tanu bennink van, mefisik, s a Tanu lassan azonossa valik mindazzal, yarekla
Tanudja. Ez a non-dualis miszticizmus. Ez a tizesliint val6jdban nem egy elkilonithet
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szakasz, hanem az dsszes szint és allapot egysnéretitt a tiszta tUresség minden formaval
eggyeé valik. Buddha szavaivalA forma lUresség, az Uresség forma”.

3.4 Fejbdésvonalak és a pszichograf

Az integral pszicholdgia 6t aganak harmadik agejlédésvonalak.

Ha megfigyeljik magunkat, egy masik embert,ifaiet, hogy fefpfdéstiink nem egyforma,
nem egyforman fejlett minden készségink, képessegiem, akinek példaul nagyon jok a
kognitiv képességei, de a szocidlis képességei nosdfak, vagy épp az érzelmi
intelligencidja marad el a kognitiv képességei nitdiddasok magas intelligenciat mutatnak
erzelmeik terén, mig a legegysiiglh matematikai feladatban is elbuknak. Howard Gardn
volt az, aki bevezette és széles korben ismertté getobbtényeis intelligencia fogalmat,
ami alapjan minden embernek tébbféle intelligercitezik, mint pl. kognitiv, érzelmi,
erkolcsi stb. Ezekben a kulonféle intelligenciakbamonban nem feltétlentl vagyunk
egyforman fejlettek. Egyes terileteken jobbak vaftyumas terlleteken pedig kevésbeé.

Ezeket az intelligencia-tertileteket hivhatjuk Ugy hogy a tudatfejdés savjai, vagy
fejlédésvonalak. Azért hivjukket fejlodési vonalaknak, mert ezek az intelligencia-tegilet
novekedeést és fétlést mutatnak. (Wilber, 2008)

A 16 fejlédésvonalakat az alabbi tablazat mutatja:

Alapkérdés Fejlodésvonal Kutatoja
Minek vagyok tudatdban? Kognitiv Piaget
Mire van szilkségem? Sziukségletek Maslow

Ki vagyok én?

Szelf (identitas)

Kernberg, Stern, S. C. Greute

parkapcsolatom?

Miket értékelek a leginkabb? Ertékrend Beck-Cowan
Mit helyes tennem és mit nem helyesErkélcs Kohlberg
tennem?

Hogyan latom a vilagot? Vilagnézet Gebser
Hogyan viszonyulok a tébbi emberhez?| Interperszonalis Honti L.
Milyen a szexualis életem és aPszichoszexualis Freud, Deida

Mit gondolok a vég$ dolgokrol? Spiritudlis Wilber, Cowan-Beck, spiritual|s
hagyomanyok

Miben hiszek? Hit Fowler

Mit tartok a legszebbnek, a| Esztétika Housen

legvonzdbbnak?

1. Tablazat. A kilonféle féjtdésvonalak, azok alapkérdései, és néhany kutatojuk
Készitette és engedélyezte: Ganti Bence az Intpgeétholdgia szak oktatasi anyagabol
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Ha megvizsgaljuk, majd egy diagram segitségével égsan O6sszegezzik egy személy
kulonbo® intelligenciatertleteinek fejlettségi szintjét,kak kapjuk meg a pszichografot (9.
abra)

ATUDAT =2t o o .
SZINTJE] I I I

A KOLONFELE INTELLIGENCIAK

9. Abra. A pszichograf
Forras: Wilber, K. (2008): Integral szemléle?,ald. Budapest, Ursus Libris Kiad6

A pszichograf célja, hogy ralassunk, melyek azoktedalletek, ahol a legjobbak a
képesseégeink, hol vagyunk jok, és melyek azokidetak, amelyek fejlesztésre szorulnak.

3.5 Tudatéllapotok

Az integral pszicholdgia a személyiség fentieklmmartetett strukturalis vizsgalata mellett a
tudat allapotaival (norméal-mddosult), ikétg ezek zavaraival is foglalkozik.

A tudatéllapotoknal tobbféle felosztas is léteak,egyik szerint megkulonbdztetjik a normal
és a modosult tudatallapotot. Egy masik, cizeltddtéelosztas szerint pedig van éber allapot,
alom allapot, mélyalvas (ezek a természetes tudptiabk), valamint meditacié és turiya
(ezek a tréningezett tudatallapotok). A modosudiatéllapotokon bellil a moédosulés irdnyat,
szintjeit, technikait, jellegét és tjait, ikdeg ezek jellemdit és ezek soran @&brduld
esetleges csapdakat, elakadasokat is részletepatefnbe veszi. Leirja a transzperszonalis
lelkiallapotok jellemait és kitér a transz, meditacio és a terdpia vigaomis.

Normalnak nevezzik a nappali, éber allapotot. A osatt tudatallapotok kdzé soroljuk az
alvast, az almot, a meditativ allapotot, a trariapatot, illetve a koéros tudatallapotot. A
transz olyan médosult tudatallapot, amelyben agvila 6nmagunk észlelése megvaltozik (a
transz jelentése: at, tul). Sokféle transzélmétezlk, elté6 lehet az élmény ereje és tartalma
is. Az mindenesetre k6zds vonas, hogy a transzatggneti allapot, ahol atmeneti latogatast
teszink a létra magasabb szintjein, majd a traagmdlelmultaval a személyiség, a karakter
viszonylag gyorsan visszarenddik a megszokott szintjére.

! turiyanak nevezziik azt az allapotot, amikor vatakidig felébredett allapotban van, a mélyalvasimmigy,
mint éber allapotban.
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A meditacio ezzel szemben a bolcsesség kifejleszBése€gs valosag megismerése, vagyis
nem egy atmeneti latogatas, hanem fokozatosi\kaes. Meditacio esetén fontos a
rendszeres gyakorlas, az intelligens, atgondofhémes. A transz egy spiritualis 6sveny.

3.6 A tudat tipusai

Az integral pszicholégia 6todik nagy terilete adiidpusai. A tudattipusok minden szinten és
minden tudatallapotban jelen vannak. Szamos tpusttezik, az egyik legelterjedtebb
példaul a Myers-Briggs-féle rendszer, mely a szgek@t érd, gondolkodo, érzékeélés
intuitiv tipusba sorolja. Ezeket horizontélis tifmmoknak hivjuk, s a szintekkel és a
fejlédésvonalakkal illetve a tudatallapotokkal egylttszmalva éket nagyon hasznosak
lehetnek. (Wilber, 2008)
Léteznek pszicholdgiai tipustanok, pl. Big Five, éfis-Briggs, vonaselméletek stb. illetve
holisztikus tipustanok — Ji King, asztrologiai @pl, valamint a kedt integracioja — az
Enneagram.
A tipustanokat integral megkozelitéssel két nagyposgra osztjuk: induktiv és deduktiv.
Az induktiv tipustanok raciondlisan kozelitik megelemvonasokat, kits megfigyelés
tapasztalataibél rendszerezve, elendéktisszerakva az egészet. (Példaul a Jung-féle
extravertalt és introvertalt tipus.)
A deduktiv né#pont szerinti tipustanok a Iénylink egészét nézikisttikusan alkotva
meg a jellemvonasok 6sszességét, az efesatul ki, €és abbdl bontja le a részeket, a
deduktiv tipustanoknak egységes univerzumképuk van.
Az enneagram tipustan a két 6gant, valamint azdési hagyomanyok otvozése,
szakralgeometriara épilve.

Az enneagram egy olyan személyiségtipus-rendszetynek targya a karakter. Ezért
kulonbséget kell tenniink a személyiség és a kar&kiett. Mig a személyiség szemiogt
részunk, hiszen egymas felé ezt mutatjuk (persdaic}adaddig a karakter egy béksb,
rejtettebb résziink, ezt nem mutatjuk. A személyiaémdatos, a karakter a tudatalatti. A
személyiség allanddan véltozik, a karakter véllamatA személyiség az, amilyenek lenni
szeretnénk, a karakter pedig az, amilyenek vagyiuicos Akos PrAkash, 2007)

Az enneagram 9 tipusra osztja az embereket, inag@taknevét is, (ennea=9, gram=jel,
lenyomat, abra).

Egy szakrédlgeometriailag korrekt abra, ahol egybkiregy sokszdg van, mely 9 ponton
metszi a kort, igy kapjuk meg a 9 pontot, tipusd. Abra)
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10. Abra: Az enneagram alaprajza
Készitette: Ganti Bence. Az Integral pszicholégiaksoktatasi anyagabdl

Mindegyik tipus a korai gyerekkorbdl indul, azaz ego kialakulasatol ered, az ego
gyOkerélsl vezeti le az egyes jellegzetes viselkedéses|mize gondolati beragadasait, azaz
karakterfixacioit. Jelzi a normal tartomanyt, jelai patoldégids tartomanyt, és jelzi az
elésrehaladott, 6nmegvaldsitd, s spiritualisan felébtethrtomanyait is az egyes tipusoknak.
igy tehat vannak analitikus, pszichopatoldgiairéagzperszonalis vonatkozasai is. (Ganti B.)

A 9 tipus hdrom csoportba oszthatd, vagyis 3x3ktarfixacio van (harom tridsz):
* az 0sztbnosok, akiknél az alapérzelem a dih
» az érzelmi csoport, alapérzelmik a szeretethiamegsiég, szégyen
» agondolkoddk, alapérzelmik a félelem.

A dih pontosok (1-8-9) a testiikkel és az autonarkidgl vesztették el a kapcsolatot, nem
érzik a sajat fuggetlenségiket, ami dihott valt éblik. Mindharom ide tartozo tipus az
akarataval akarja kontrollalni a vilagot és benmeésik embert, csak mas-mas stratégiaval.
Az egyesbnmagara diihos, myolcasa kilvilagra, &ilencespedig tagadja haragjat maga és
masok ebtt.

Az egyesegy elképzelt tokéletes rendszert hajszol, s arsmdbalyai szerint mereven,
megrendszabdalyozva él. Frusztralja 6nmaga és mtsdaketlensége, kovetkezetlensége,
trehanysaga.

A nyolcasa nagy lazadd, aki a kilvilagban ellenségeketgigakran vadol és harcol, olykor
az eBszaktol sem riadva vissza.

A kilencesa szent, a béketeretnta nagy alkalmazkodé. A haragot, dihét mélyenrélke
igy artatlannak, szelidnek latszik. Agresszidjakgan passziv agresszié formajaban éli ki, s
jellemzden halogatd.
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Az érzelmi triaszba tartozok (2-3-4) alapveirzése az, hoggket nem lehet szeretni.6F
kérdésuk a ,ki vagyok én”, az identitds kereséskenBégessé valnak, ha fenntartott
enképuket nem igazolja vissza a kornyezet.

A kettesaz ,Isteni anya”, ad és gondoskodik, szeret, hexgressek, hogy értékesnek élje
meg magat.

A harmas sikerorientalt, az 6énmagaban érzett Urességeiktéhbtnség érzeést a sikerrel, a
teljesitménnyel igyekszik potolni. A szeretetet nkedkediségével akarja megszerezni
maganak.

A négyesa kulonc, nivész tipus (ami nem jelenti azt, hogy minden 4-@&sliter nivész),
érzekeny, visszahuzodo, romantikus. Képes mélyetenziven atélni az eérzeéseit, ezért
gyakran melankolikus, depressziéra hajlamos lehet.

A félelempontosokra (5-6-7) jellerizhogy az alapérzelem, a félelem elkeriilése éramwkéb
fejukbe koltoznek (gondolkodd triasz), a gondokdtal azonosulnak. Ezaltal elveszitik
kapcsolatukat az érzelmeikkel, intuiciéval, a skkal. Ez bizonytalansagot és szorongast
okoz nekik, ezért bels Utmutatasra és kidls tamogatasra vagynak leginkabb, amit
gondolatilag prébalnak megteremteni.

Az 6tosokvisszavonulnak az élétt mivel azt nem tartjak biztonsagosnabk a csendes,
maganyos szakék, a minimalis szikséglettel bird, objektiv, olykaszorakozott
professzorok.

A heteseknagy vehemenciaval vetik bele magukat az élethaskenységi tevékenységre
sietve, menekilve bélrzéseikil. Kalandvagy, jokedv, gyermeki jatékossag jellerdizet,

6k az orok gyermekek. A folytonos eélménykereséssigiab meg, hogy ne kelljen
elmélyulnitk érzéseikben, s igy elkertlik a félelkikel valé szembenézést.

A leggyakoribb tipus, datosok,egyarant félnek a kilsés a bels dolgoktol, ezért hol
beleugranak kuts aktivitasokba, hogy menekiljenek a ldelszorongasaik él, hol pedig
visszaldkdlnek, mert ugy érzik, nem képesek megfelaii.az 6rok kétkesk, allandé belé
parbeszédet folytathnak magukban, félelmeiket azllektualis megértéssel igyekeznek
eloszlatni.

Az itt felsorolt révid jellemak korantsem teljesek, s azt is hangsulyozni kelgyhaz egyes
tipusok az egyeén fejlettségbttudatossagéatdl fuggn més-mas intenzitassal illetve modon
mutatkoznak meg.
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Az Arnyék

Mi az arnyék?

Az arnyek pszichologiai értelemben vett fogalmal Garstav Jung-tél szarmazik. Korabban
mar Freud is meghatarozta, mikor védékemechanizmusokrol és elfojtott tartalmakrol
beszélt, am Jung definialta pontosan az arnyékot.

Jung szerint az arnyék maga a tudattalan. A félelsnemeretlen.

Az arnyék sokféle nevet kapott eddig a torténeletyainman, ismerték a kdézépkorban, akkor
az emberben lakozé démonnak nevezték, és gy yeltéérdoggel kel birokra az, aki atadja
magat neki.

Az arnyékot minden kultara ismeri, €s mindegyik aga modjan nevezte el. Hivjak sotét
oldalnak, hasonmasnak, sotét ikernek, Freud pegj-nek, 6sztonénnek nevezte el. Carl
Gustav Jung ota a lélekgyogyaszok egyszei@arnyékrol beszélnek.

Az arnyék témaja mar az okorickben megjelenik. Az Okori gorégok daimonionként az
isteni megnyilvanulast tisztelték benne, Szokratékstek legbbb isteni részének nevezte.

Az O6kori mondakban a mitoszokideinek le kell szallniuk az alvilagba, mint példaul
Héraklésznek, aki Otja soran talalkozik és megkTatberussal, az alvilag kapujétzé
haromfeji kutyaval.

Szinte minden nép mitoszaiban felbukkan az emt#mdi klasszikus formaja, aki megkizd
allatias vagy sotét ellenpdlusaval, az arnyekkakelkdben a kizdelmekben adsh
felilemelkedik 6nmagan, és harcba szall sajat &mngarkanyaval.

A gyézelem altal megvaltja magat és népét, orszagalgiae

Jung definialta élszor az arnyékot, ismerjik most meg személyiségkszeti modelljét.

Carl Gustav Jung (1875-1961)

Forras:http://www.counter-currents.com/wp-content/uplo2840/08/carl_jung-glasses.jpg

Jung a személyiség szerkezetét tudatos és tudatéajadkra osztja, a tudattalan tartomanyan
belll pedig tovabbi kéfrészt kulonit el, a személyes tudattalant és tat melyebben 1&
kollektiv tudattalant. Jung személyiségmodell@ghegystruktiraban abrazolva, a csdcson a
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szemelyiség kuts burka, a perszéna van. Ez a szerepszemélyiségimidyik érintkezik a
kiulvilaggal, az a részink, amilyennek mutatjuk ndgu. A perszéna nem csak kdzvetit a
kilvilag felé, hanem mint egy maszk, elfedi a Bela |lényegesebbet.

Alatta a tudat kodzpontja, az ego vagy tudatos énnakly a tudatunk és a személyes
tudattalanunk hataran helyezkedik el. Az ego kdrwettudat €s a tudattalan kodzott. A
szemelyes tudattalanba szorul az arnyékunk, tualatosm vallalt, elnyomott sajatossagaink,
a perszona ellentéte.

A személyes és kollektiv tudattalan hataran helgdikkel az animuszunk illetve animank, a
bennink elnyomotta valt, masik néntulajdonsagcsoportunk, ami aztan férfi illetvéi n
idealunkka lesz. A kollektiv tudattalan nagy @regzimbolikus képei az archetipusok,
6sképek. A magyar szarmazasu Szondi Lipot a szemédbge kollektiv tudattalan kodzé
odahelyezi a csaladi tudattalant is.

A személyiség rikddésének iranyitdja a Selbst (vagy Self), az dmnlgla lelkiink mélyén
lévé pozitiv, kreativ mag. Egy olyan szabalyozo kdzpamiely a személyiség novekedését
€s éresét idézi&laz individuacios folyamat célja és vejet

PERSZON4
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ARCHETIPIKUS SZIMBOLUMOK

A HATARTALAN
(das Grenzenlose)

Gyokossy, E.: Magunkrol, magunknak (1984)

11. Abra: Jung személyiségelmélete
Forréas: http://art.pte.hu/muveszetterapia/downkoiatér/jung.ppt

Jung szerint az arnyék messze tlulvezet a szemgdyiséagy a perszonan, azon az alarcon,
melynek révén a tudatos ént, amivel magunkat aztmiosa vilagban megszélaltatjuk. (A
latin per jelentése at, keresztilsanaresz6é pedig hangzani.)

Az arnyékot annak a személyiségrésznek tartottalyamegrémit, amelyet nem akarunk
véllalni, am amellyel végul mégis azonosulnunk kel mindennel ki akarunk egyezni.



30

Jung a tovabbiakban kulonbséget tesz a személyekakektiv arnyék kozott.

A személyes arnyék ama tulajdonsagok elfojtasal dMedetkezik, amelyekkel nem
azonosulunk, és amelyeket el sem akarunk fogadhitasttunk magunktol, noha
szemelyiségunk részét képezik.

Az ilyen elfojtott tulajdonsagok sokasagabdl épgll dz arnyék, és az élet folyaman egyre
gyarapodik, hacsak tudatosan kdzbe nem avatkozAirtkatunk mogott tgykodik, és nem
ritkan tudatos szemeélyiségunket is kifigurazza.

A kollektiv arnyék kivil esik a személyes tapastal, egy kultira vagy tarsadalom
tudattalan témait fogja at.

Az individuacio folyamata

Az analitikus pszicholégia kézponti fogalma az wnduacio, mely a mély-én elérését céelzo
utazast, az igazi 6nmagunk megvaldsitasat jelamtemberi individuacios folyamat célja, az
ember egyediségének megvaldsitasa, hogy az egdhed$ centrumaig, a Selbst-ig eljusson.
»Az individuacié folyamata csak akkor valodi, haegyén tudataban van, és tudatosan létesit
kapcsolatot vele?

Kllénben a folyamat az embernél a tudattalanbdikzamely révén az ember a velesziletett
természetének megfeben él (Franz, IF). Az individuacids folyamat kezdeegrazkodtatasa
35-40 éves kor korul egyfajta felszélitasnak tekedt, ugyanis az individuaciés folyamat
megtagadasanak vagy félresiklasanak az ara, kéarethgye a neurdzis lehet.

Az el lépés az individuacidos folyamat soran a perszolagyvszerepszemeélyiség
tudatositasa, majd elengedése. Neéhany jellemzzerepszemeélyiséget bemutatok,
megkonnyitve annak felismerését és tudatositasat.

Tdl merev perszénabeszikilt szereprepertoarral rendelkezgyén, aki a kornyezet
valtozasaihoz nehezen alkalmazkodik, viselkedéséin ntudja keld rugalmassaggal
modositani; az an. ,fafé] egyének. A tul merev perszona masik formaja, amékz egyén
nem tud a magara 6ltétt szerefikibajni, pl. a katonatiszt, aki otthon is paraoigst.

Tdl gyenge perszénamikor az egyénnek vallalnia kellene egy szerafegehizonytalan, nem
tud beleallni, mindig kicsuszik b#e. Tobbnyire befolydsolhatd, éretlen perszoéna. aPl.
palyakezd tanarrd, aki nem tud hatarozott lenni és kézben tartadolgokat, fegyelmet
tartani a diakoknal, nem sikerll a tan@rszerepét érvényesiteni.

Az idedlis én és az aktualis én kdzo6tt tul nagyikikség:mikor a személy begubdzik egy
fantaziavilagba, amely elérhetetlen. Ha tul nag\eklgrés, folyamatos onértékelési zavarral
kizdhetink.

2 Jung, C.G.: Az ember és szimbdlumai, 1993. Goriauidapest
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Kaméleon perszénaAmikor valaki Ugy valtoztatja a személyiségeét, ghoazt masok
elvarjak. Mottéja: ,olyan leszek, amilyennek kivakf’ Szamtalan szerepet tud, és azt kell
Ugyesseéggel és élvezettel az adott szituacionaKete€gn mindig alkalmazni tudjgStule,
1996)

GONDOLKODAS

ERZEKELES INTUICIO

JACOBL, 1.: Die Psichologie von C.G. Jung (1940) ERZES

12. Abra: Az En és a szerepszemélyiség
Forras: http://art.pte.hu/muveszetterapia/downlixt¥r/jung.ppt

Az arnyeék kialakulasa

Kora gyerekkorunkban megtanitanak minket arra, hagyildgot jéra és rosszra osszuk,
vagyis a poléris szemléletre. Arra, hogy dontstkgok kozott, zarjuk ki a rosszat, s
fogadjuk el a jot. Csakhogy minden dontés elkerilttenil arnyék kialakuldsahoz vezet,
akképpen, hogy mikor kivalasztunk egy iranyt, |égél egy masikat kizarunk. A vagy-vagy
helyett az is-is megfelébb, mivel ez mindkét polusnak teret ad. Tarsadaknamonban
inkdbb a dontéseket, és az ellentétek harcéat riéisemyben a két oldal egyesitésével és
egyuttmikddésével szemben.

Szinte az 6sszes vallasnak ama elképzelés az alamy a vildg az egyséeg ellentétekre
szakadasabdl keletkezett. A kinaiban példaul a&tpségébl lesz a s6tét, nedves foldi elem,
a jin, és a vilagos szilard elem, a jang é&sdtge. A jO0 és rossz, mint az ellentétek
polarizacioja, a legmarkansabban a kereszténysé§ghsrmik meg. Az olyan fogalmak, mint
biin, hindsség, 6rddg, a polaris vildg fogalmai, s a keéémsz teologiai tanitdsok
nagymeértékben felések a kin fogalmanak félreértelmezéséért.

Erdemes meglatnunk, hogy nincs mas Ut az egységméxt az ellentétek vilagan
keresztllmenni, mert csak igy taldlhatjuk meg aséget, mas néven vilagossagot.
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A polaritas torvényével kapcsolatban érdemes leunkra kovetkeztetést, hogy a j0 €s rossz
nem mas, mint ugyanannak az egyseégnek két aspeldugdilk egymastol figg. A j6 a
rosszbol s a rossz a jobdl él - aki szandékkahligph jot, tudattalanul egyutt taplalja vele a
rosszat.

Végs soron csakis az egyseéqg létezik; az emberi vilaglzaazonban lathatatlan marad.

Amig az arnyék a tudatossag hianya, tehat nem @nadldig a vildgossag, a tudatossag
Onmagaban is létezik. Isndésr a példa: a sotétségiréséhez egyetlen gyertya is elegend
forditva azonban, a sététség nem art a fénynek.

Az 6nmegvalOsitas az arnyék atvilagitasa és tuitasaes Arnyékvilagunk az a teriilet,
amelyet nem vilagit meg a tudat fénye, igy sotéazaudattalan Ezek a sotét aspektusok
azonban csak addifiitinek fel rossznak, addig keltenek félelmet, amtgtség fedbket.

Elég, ha arnyékvilagunk tartalmara ratekintiinkz $émyt hoz a sotétségbe, s tudatossa teszi a
tudattalant.

Az arnyek elfojtasa

Robert Bly amerikai kol az arnyékot egy magunk mogott vonszolt zsakhooriidgm. Bly

azt mondja, egészen féltkorunkig azzal vagyunk elfoglalva, hogy ebbe a&és@sakba
gybmoszoljink mindent, amit tudatosan nem akarteiniselni. Az élet hatraldvrészében
aztan azért kizdink, hogy ezeket a lélekrészelastakbdl kihalasszuk, és életiink részéve
tegyuk.

A gyermek- és kamaszkor soran azért hozunk létrgé&ot, hogy személyiséget alakitsunk
ki, és lelkileg képesek legyiink a talélésre. Amndttként, amikor az dGnmegvalésitas
irAnyaba akarunk haladni és t&jhi, éppenséggel hatraltatni fognak benniinket attman az
arnyékba taszitott tartalmak.

Egész életlinket leélhetjik ilyen mddony eem hozva féltett és nem szeretett részeinket,
tudattartalmainkat. Meglehiten egyhangu, sematikus és szlirke életet élheatiigl.|

Az élet lassacskan elsikkad, felemédnt az arnyékban, ugy, hogy sokan meég csak észre
sem veszik. Mik6zben folyamatosan ott lebeg az eknietérésének réme, kiloniboz
formakban, megjelenési moédokban.

A projekcio

Az arnyékvilagunk mindazt tartalmazza, amit nenun&t vagy nem akarunk latni, mivel
sotét, ezért veszélyes, s kdzben a sajatunk, dnbtkgy tudatosan tudnank réla.

Mindazon megnyilvanulasokat, amelyek arnyékviladgotk erednek, valamely anonim
rosszra vetitjuk ki a Foldon, mert félink attolglgaminden baj valodi forrasat magunkban
talaljuk meg. Mindaz, amit nem akarunk, vagy nemratink, sajat arnyekvilagunkbol arad
felénk. A valGsag elutasitott tertletei szinte lsagritenek benntinket, hogy mégis intenziven
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foglalkozzunk velik. Ez tébbnyire a projekcié (kités) kertbutjan valosul meg, ugyanis,
ha egy principiumot vagy miséget elutasitunk és elfojtunk, az Gjra és Ujralrigt és
elutasitast valt ki, ha az ugynevezett kilvilagtaalkozunk vele.

Mivel kilsé és bel§ vilagunk azonos, a rezonancia térvénye szerirkt egaal kertlhetliink
kapcsolatba, amire rezonansak vagyunk.

Vagyis ha példaul az 6nzésinket fojtjuk el, akkokidvilagban folyton 6n& alakokkal
talalkozunk. Vagy forditva, ha gyakran botlunk &nzmberbe, aki zavar minket,
feltételezhetjiik, hogy magunk is d@hz vagyunk, csak éppen ez idaig nem akartunk
szembesilni ezzel, nem vallottuk be magunknak.

Ha gyakran talalkozom északkal, ami felzaklat, félelmet kelt bennem, azeentheti, hogy

a sajat agressziomat sziatem az arnyekvilagba, s azt is, hogy félek a sajat
erdszakossagomtdl, hogy az esetleg teret kap a megnyilashoz.

Itt fontos ismét tisztazni, hogy az elutasitottgidd, amelyeket nem mutatunk ki, netimmek

el, hanem megmaradnak. Csupan meélyen az arnyekpadsiek. Az arnyék birodalma lesz a
rejtekhelye mindennek, amit a sé&kil a kornyezet, és végul maga az érintett is r@dses
véllalhatatlannak tart.

Mivel arnyékvilagunk azokbdl a principiumokbdl athelyeket éntink nem akar elfogadni és
magaba integralni, eBb az kovetkezik, hogy arnyékvilagunk és mindaz, dmissként
megjelenik, azonos. Arnyékunkat, arnyékvilagunkatdiy kilss-ként éljilk meg. Ugyanis ha
belvé valt volna, magunkba integraltuk, nem lenne aragék, vagyis nincs sziikség arra,
hogy kivul megjelenjen.

A kulvilag ilyen modon egyfajta tikér a szamunk®amivel fizikai testlinket is csak ttikorben
szemlélhetjik egészében, az arnyék esetében igeikan szikségink a megismeréshez.

Ha a vilag kivetilés, ahogy példaul azt a tibetidiuzmus tartja, akkor eleve csak az ember
bengjében valtoztathatdé meg. Byron Katie, amerikai ékspecialista azt mondja:

,Id 6vel aztan vildgossa valik, hogy a kulvilag teljggszében sajat gondolkodasanak
tikorképe. On az elbesdghki a torténeteket élevetiti, a vilag pedig a gondolatainak
kivetip képe.”

Az arnyék témai azonban kordntsem mindig sotétekegmtivak. A polaris vilagban eleve
nem csak negativ vagy sotét arnyék, hanem poazitidgos arnyék is létezik. Ezek a j6
tulajdonsagok, ésségek, amiket masokban felfedezlink, lelkesedimijaséretre méltonak
taldlunk. Eltalzott mértékbendébok, balvanyok lesznek kivetésink altal, &m akiagts
életének Bsévé valik, annak kevésbé lesz sziiksége vilaghkre s a meglék statusza is
csokkenni fog a szemében.

3 Byron Katie:Négy kérdésBudapest, 2008, Edesviz Kiadd
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A negativ értékeléssel kapcsolatban kénnyebbseétggitj ha dszér megtanuljuk felismerni
j6 oldalunkat, szamba vesszik pozitiv tulajdonségsies ezért dicsérni kezdjik magunkat.
A kiteljesedés érdekében nemcsak a rossz arnygkinkagokat kell felsorolnunk, hanem a
jOkat is.

Hogy a lelkiink legmélyét milyen arnyak bukkanhatnak fel s kerllnek napyita az a
megfele személyeken és helyzeteken latszik meg. A rezamadevénye szerint mindig
azokat az embertipusokat vonzzuk, akik tikor gyamasegitséginkre lehetnek — anélkl,
hogy szandékukban allna - vagy, hogy tudnanak rBla.ugyanugy igaz a siiire, a
parunkra, vagy a munkahelyirfokiinkre.

Minél tdbb arnyékot integralunk 6énként, annal kemstikorre van szikségink ahhoz, hogy
az arnyékot tudatositsuk, igy egyre nyugodtabb&i€gyensulyozottd valunk, s valik a
koérnyezetiink is. Am amit masokban elitélink, az nmém a miénk, nincs integralva,
beépitve, kdvetkezésképpen az arnyékunk. Ellen@lsnszegilés esetén valaminek - vagy
valakinek - szintén.

A masoktdl érked kritika és szemrehanyas nagyon értékes lehet mzlarintegralasanak
atjan. Azt gondoljuk, sokszor nincs is kozink hgakaam azok nem tudnak annyira a
val6sagtol elrugaszkodottak lenni, hogy ne legyeegnbennik az igazsagnak egy kicsi
morzsaja. Kulénodsen, ha érzékenyen érintenek, szitreek, vagy feldihitenek minket.

Ami érzelmeket valt ki, ahhoz kézlink van valamilyaartékben, s éppen annyira, amennyire
megérint benninket.

Barhol tapasztalok az életemben valamivel szemiienadlast, biztos lehetek benne, hogy
mogotte az &rnyékommal talalkozom. Az arnyék mdgagulasanak oriasi tere tarul itt fel.
Thorwald Dethlefsen azt irjgAz emberi szenvedések legnagyobb része a maaifedatt
korilményekkel szemben kifejtett ellenallasbol .efeédmagukban a dolgok értékmentesek,
neutralisak. Csak az emberi hozzaallas téket az 6rom és szenvedés forrasablva.”

Az arnyék megmutatkozik, amikor elutasitjuk azt,i aan, s ezzel ellendllast tandsitunk a
valésaggal szemben. Az ellenallds azzal szembanjaammindig arnyekrol &rulkodik.

Az ego az elhatarolédés, vagyis az ellendllas révatarozza meg magat. Ennélfogva
arnyékot kell teremtenie, hogy egyaltalan l|étezévessigy az, aki nekifog arnyéka
atvilagitasanak, végssoron sajat egdja ellen intéz tAmadast, de alk@dasa végén az
arnyeéktoél (és az egotol) valé megszabadulas varja.

Ellendllas helyett tehat elfogadasrét, nég anndl is tobbre van sziikség.

Byron Katie, amerikai iras konyvében tomoren igy fogalmg&zeretni, ami van.”

* Thorwald DethlefserA sors mint esélBudapest, 2005. Mérték Kiadd
> Byron Katie:Négy kérdésBudapest, 2008, Edesviz Kiad6
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Kapcsolatok

A parkapcsolatokat szintén a projekciokikdtetik, j0 és rossz értelemben egyarant. A
parkapcsolat a legjobb gyakorlotere az arnyékmualkdawz arnyék napvilagra hozatalanak.
Ehhez persze kitartasra, tudatossagra, s j0 adagnésagra van szikseg.

Amikor szerelmesek lesziink, a partneriinkben [4dtttulajdonsagok mogott a sajat
fejlédésiinkre vonatkozé vagyaink rejlenek, amelyeket asikn emberre vetitink.
Rahangolodunk egymasra, s koélcsondsen el vagyugadtatva egymastél, pontosabban
tetszeds kivetitéseinkil. A kapcsolat energiajat ekkor a pozitiv arnyatdhazzak meg.

A kovetked szakaszban érvényre jut a polaritas térvényersadikezdi visszatikrozni sajat
sotét arnyoldalainkat, amelyeket 6nmagunkon seragatini, még csak észrevenni sem
akarunk. Egyre inkdbb tapasztaljuk, hogy tarsungmeatja ellenpolusunkat. Rajta igazan
latjuk, amit sajat magunkon nem szeretnénk, ésamég ebfordulhat, hogybbenne, vagyis a
kivetitésben kezdink kizdeni ellene. A tars val@ajgsemmit nem tesz. Mi vagyunk azok,
akik sajat meg nem élt és nem szeretett tulajd@nskat 6ra haritjuk, 6benne latjuk, és
tamadjuk. Elkezddik a kiizdelem, a jatszmak korszaka. Gyakran aes#Kel meg nem élt
konfliktusokat hozzuk be a kapcsolatba és a masikirszib tulajdonsagaival ruhazzuk fel
parunkat, mignem a gyakran éveken keresztll zajentikaba végul belefaradunk.

Ez a dinamika rendszerint tonkreteszi a kapcsgldiat a felek nem ismerik fel, hogy
mindenki csak sajat magat tudja megitélni, megszdiagsérteni és legygni.

"Minden kapcsolat egy tukor, melyben meglathatodadamégpedig nem olyannak, amilyen
lenni szeretnél, hanem amilyen valojaban vagy."
(Jiddu Krishnamurti)

Az utobbi évtizedekben jelafgen emelkedett a valasok ardnya a modern tarsakizdma
Magyarorszagon ez az arany tovabb romlott, 2011Ha@om hazassagkotésre mar két valas
jutott.®

Ez a parkapcsolatok terén tapasztalhaté valtozamtjmu milyen keveset dolgozunk az
arnyékon. A legtdobb ember eredménytelentil, de amagyobb elannal kiizd a tukoérrel, azaz
pérja viselkedésével, és figyelmen kivil hagyjaaryékot. Az egyetlen kiut ebbaz, ha az
ember az arnyékterapia értelmében sajat tudattékazeit is birtokba veszi, hogy ne kelljen
azokat a partnerére haritania, hanem sajatyéle valthassa azokat - ami aztan a kozos életre
is gyuimolcsodéen hat.

Aki nem él parkapcsolatban, annak sem kell kétségimge, tanulni igy is tud, még ha nem
annyira ,intenziven” — példaul baratok, munkatarsakokok és szomszédok alt.=

6 Forras http://www.ksh.hu/docs/hun/xftp/idoszaki/nepmozgmez11.pdf
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Sokan, minden eddiginél tdbben élnek manapsag égygzingliként”, s kbzben vagynak
egy meghitt parkapcsolatra, még ha gyakran nenessnek meg mindent érte. A helyzet
elfogadasa (szeretni, ami van) segit feloldaniaehel$ elégedetlenséget. Onostorozas és
hibaztatas helyett tehat megbaratkozni azzal, ami v

Az arnyeék elofordulasi formai

Az atlagos, hétkéznapi ember altalaban kevésbiéj dramaian az arnyékot: baklovések,
nyelvbotlasok, ballépések, és kiulonféle elkeridésitegiak.

A ballépések tobbé-kevésbé tudattalanok lehetnEkarf a kezem” — mondjak gyakran
anyukak, vagy parkapcsolatban a parjukat ,n&/elelharitva a feléisséget magukroél, am
ezek a torténéselgkent, ahol agresszidé megjelenik, bizonyos mértékbdatosak.
Ismertséggel, vagy magas erkolcsi kdvetelményelk@, felebsségteljes poziciot betélt
szemelyeknél viszont annal kinosabb, ha egy-egyildgpa kertib arnyékbetorési tudosit a
média. llyen eset volt nemrég a korabbi IMF-ve2éminique Strauss-Kahndszakoskodasa
a szobalannyal, vagy egy egészen friss eset: SsaAtyivan, ahol teljes mértékben tiltott és
szigoruan bintetett a prostiticid, az erkdlcsrenetésl foglalkozé Ugyész bukott le egy
prostitudlttal, méghozza a szolgalati ideje ala#tgyis pont neki kellett volna jelenteni az
esetef.

Jelenés megnyilvanulasi formai az arnyék tagadasanakvdlelfojtasanak, a testi tiinetek
fajtai. A tinetet jelerét szimptomazd pontosan azt jelenti: valami egybevag, 6sggeva

Az ember betegségei tliinetekben jelennek meg. Adkimedig nem masok, mint tudatunk
anyagisagba sillyedt arnyékoldalai. Minden tudettamnak van testi megfetgé és
forditva.

A tudatban meg nem élt ntiségek a testi tunet Kkediitjan keényszeritik Ki
létjogosultsagukat. igy a tinetben azt kell megélaz embernek, amit addig igazabdl
elutasitott.

Ebbsl kifolydlag a valodi gyogyulas feltétele, hogy aintett személy tudatositsa és
integrélja magaba az arnyékvilaganak a tiinetbed régzét. Eszrevenni és megérteni a
betegséget, mint szimbolumot.

Amint ez megtorténik, nem lesz sziiksége tobbé ¢kinet azok feleslegessé valnak.

Integradl szemlélettel megkozelitve tudjuk, hogy dhira négy kvadrans tényiz
meghatarozéak egy betegség kialakuldsaban — égjitg®d@pan is. A legmeghatarozébbak
mégis a bal fets kvadransé a 4 kozil, nemcsak a kialakulads, hanemydyulas
szempontjabol is.

! Forréas:http://www.origo.hu/nagyvilag/20130227-oromlanymaiptek-fulon-sved-rendorok-az-erkolcsrendeszet-
fonoket.html
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Az éjszakai almoka nappal tértént események feldolgozasanak mé&djahetsége a lélek
szamara. Ezért az alomelemzés az arnyékterapik eggyon hasznos eszkdze. Az almokban
az arnyék mindkét misége megjelenik. A rémalmokban, kulondsen a félemesotét
almokban pont ilyenféle energiak vedtek le.,Minden rémalom egy kis arnyeékterapia,
akar tudatdban vagyunk, akar nem. Bbh szempontbdl halasak is lehetnénk értikifja
Rudiger Dahlke.

Az ausztral bennszulottek egyik ismert fogalma @bmids” — igy nevezik az alvassal toltott
idészakot és fontosabbnak tartjak, mint az ébrenldtetegyik fontos szertartasuk, amint a
csoport edtt mesélnek egymasnak az almaik tartalmarol.

Tovabbi gazdag tarhaza az arnyékkal valo ismerkesdiéaz alitéleteink, rossz szokasaink és
az ellendllasaink megvizsgalasa.

Ahol irigységet, rosszakaratot, ig§iletet érziink, ott kilondsen érdemes a sajat &unjéat
keresnunk. Ahol diihot tapasztalunk, ott a hattéeberegvaltatlan agresszio az arnyék.

Az ellenallas legtdébbszor arrdl szél, hogy elujakitazt, ami van; vagyis ellenallast
tanusitunk a valésaggal szemben. Ez pedig mindige&rol arulkodik.

Klloénbésen gyakoriak a szeretet, a nemiség és a kinit forgd témak. A szeretet helyett
féltékenység, mint birtoklasi vagy, és a flggesgtisgg témaja. A féltékenység annyira
elterjedt manapsag, hogy vele egyitt az a tévhisagkség van valamennyire, mert az az
optimalis.

A nemiség arnyéka oriasirdth— jellemzen 6ként a keresztény kultiraban, ahol mar-mar a
kollektivba hajlik — gondoljunk a prostiticio éparnografia elterjedtségere, milliardos éves
forgalmara. A katolikus papok altal megrontott ggekek ékes bizonyitékai és szinte
Uvoltenek az arnyekrol.

A pénz és mindenféle birvagy, ugyancsak arnyéklrahatja az életet, ha tulsulyba kerdil,
vagyis uralni kezdi azt. Minden megszallottsag ékikal kapcsolatos probléma.

Vagy én uralom a pénz feletti vagyaimat, vagy azdég engem.

Vicces, egyben egészséges kifépise az arnyéktémanak a farsang és a karneisaakia.

A németek, §ként a Koln kornyékén ék 5. évszaknak (Flnfte Jahreszeit) nevezik, ekkor
kivalo alkalom nyilik az egyébként meg nem élt sébiségrészek teret adasara. Ennek az a
nagy-nagy €inye, hogy ilyen modon elejét velietzok elnyomésa vagy lehasadasa.

A Zorrénak, kal6znak vagy éppen oromlanynak beélbzs szerepvitelt sokan pompas
szorakozasnak tekintik, egyesek — mint én is maéggar- borzalmas és kerilghd
ripacskodast latnak benne.

Am arnyékmunkaval itt is kozelebb fé#hetiink tudattalanunk rejtekéhez: a meggelel
kérdések nagyszefelismeréseket hozhatnak.

Szamomra a kovetkéxérdések voltak étevivok:
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Hol zajlik az én karnevalom?
Minek 6ltdznék, ha az arnyékomat igazan szabadjagedném?
Mi tart vissza etil?

Pszichoterapias jelafgége miatt érdemes megemlitencsaladi arnyék fogalmat. Mar a
samanisztikus gyogyitas is sokat foglalkozik &80k szellemeivel, a Szondi-féle
pszichoterapia pedig az 650k szellemének a megidézését” tartja szikségesmek
pszichoterapia egyes szakaszaiban (Sule Feren).189csaladi arnyék jelensége ,ugy
alakul ki a tobbgeneracios csaladdinamika soragy legyszercsak az egyik csaladtag sulyos
arnyekhordozova valik. A csalad tudattalan arnysifiéiségei rajta keresztul kanalizalodnak
(vezetdnek le). Mintha a tinethordozé személyén at t@iéedbb generacid dsszes elfojtott
negativuma, pl. alkoholizmusban, stb.”

Dolgozatom irasa kézben ismertem ra csaladunkbanng2k egy fajtdjanak a jelenlétére. Az
elfojtott agresszio, generaciokon at huzédo totemeélyen meghatarozta eddigi életlinket,
kapcsoldédasainkat. A jelenben azonban, azonoditassatovabbi tudatos munkaval
lehettségem nyilik az ebben réjlenergiat felszabaditani és 6nmagam kiteljesedésére
hasznalni.

Az arnyék és a rosszmaesekbenis megjelenik: sok mese, mint példaul a Piroska &gkas,

a Hamupipke, vagy a Szépség és a Szoérnyeteg, példasrdremutatja, hogyan lesz a
legsotétebb arnyékbol fényes vildgossag. A meseklatalaban valamilyen atok miatt
kénytelenek mindenki szamara lathatéan megmutatarrayékukat.

Az arnyéknak varkulturalis vetiilete is. Olyankor érhitetten, mikor ilyeneket mondunk: az
egyik nép ilyen vagy olyan, a masik néphez tartoaékionalistdk, a harmadik nemzet fiai
érzelemszegények vagysszakosak. Mindez kulturalis arnyék, amely lehespemozitiv is,
ami azt jelenti, hogy idealizalunk egy kulturat.

A kulturalis arnyékban ugyanis személyes élményalknbzddnak fel és rakédnak le, mint
példaul személyes ellenszenv és téves reakci@n pzzaallas a csaladi értékrend alapjan is
létrejohet, amibl kifolyélag mar gyerekként megtanuljuk kizarni azimi nem tartozik a
csalad értékrendjéhez. A legnagyobb baj ott kelgitkeahol etnikai konfliktusok szarmaznak
beble.

8 Siile Ferenc: A Jungi mélylélektan napjainkban. GydRdress, 1996. Budapest.
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Kiut az arnyak birodalmabdl - az arnyékmunka a gyalorlatban

Elérkeztlink dolgozatom legizgalmasabb részéhezidrodolgozzunk az arnyékkal?

Az 6nmegismerés utjanak varazsszavwatakintés valamireEz ugyanis rogton fényt, azaz
tudatossagot hoz a sotétségbe. Ahelyett, hogy goklal megvaltoztatni szeretnénk, az
egyetlen dolgunk a ratekintés, az itélkezés-mentgfigyelés képessége.

Jol ismert veszély az, ha az ember eltéved az Riniyadalmaban, illéieg elvesziti hatalmat
az arnyak felett. Ha a ,s6tét oldal” atmeneti uramyer, pszichdzisrél beszélink, ha tartds
uralmat, skizofréniarél. Az orvostudomany, félelesit&ssel és mesterkedéseivel, DSM-jével
még tovabb noveli e veszélyérzetet.

Eletiink legfontosabb feladatai és legnagyobb kiwivaltalaban az arnyékkal kapcsolatosak.
Meglehetsen nehéz ugy donteni, hogy kinyitjuk a zsékotkiemgedjuk az arnyékot a
tudattalan alkotta rejtekéb

Nagy Onfegyelemre - gyakran terapias segitségran- szilkség, mindek6zben amennyire
félink az arnyéktdl, annyira keveset tudunk a bamjié ajandékokrol. Merthogy kincseket
rejt, mint azt latni fogjuk.

Csitary-Hock Tamés fejezi ki e folyamatot nagyoapsemn:

"A legnagyobb ef az alarc levételéhez kell. Latszélag egy kiimmpzdulat, mégis, hatalmas
eré kell hozza. A fizikai kevés ehhez. Kezed nem meaddig, mig lelked r& nem szénja
magéat. Es a lelked csak akkor teszi ezt meg, haetégress. Ha mar nincs benne biiszkeség,
nem akar mas lenni, mint akinek szulletett. Amilkar fidg a jaték."

Az els lépés az arnyékmunkdbanaz arnyék azonositasa.

Itt minden, amit a kordbbiakban felsoroltam, szasbia johet, mint az arnyékom
felismerésének forrasa. Arnyékot rejt, amivel natiink egyet, amit elutasitunk, kilonésen
az engemérzelmileg is megérifit dolgok. Az alapos atvilagitdshoz érdemes az 0Osszes
negativnak tartott jellemvonasunkat és tudatoséhat végigvenni, a mohdsagtél az
irigységig, a félelendl a gytldletig mindent.

Ugyanugy sz0 lehet itt a szomszéd miatti méggestl, mint a tarsadalmi és politikai élet
miatti igazségtalansagérz@tr Mint mar irtam, érzelmi reakciéink pontosan megatjak,
van-e dolgunk azzal a kérdéskdrrel, s mennyire.

A masodik Iépés:mi kdze van ennek hozzam?
Pontosan, hogy milyen szempontbdl érint ez engema?ar idegesit, vagy csak folyton
belebotlok? Minden ilyen dolognak van valami kéze4am, 8leg, ha érzelmeket valt ki
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belblem. Ha védekezni kezdink, vagy duhét érzink, esam mutatja, hogy van kozink
hozza.

A harmadik lépés: milyen téren vagyok hasonlé ehhez? Mennyire hastodi ehhez a
dologhoz?

Itt elengedhetetlen a magunkkal szemb&suinteség. E nélkil nehezen megy, és nagy az
esély arra, hogy kudarcot vallunk.

Az arnyeék integralasanak folyamataban déax eredményesség szempontjabadl, hogy sikerul-
e az egoOt megakadalyozni a szabotalasban, vagyukadyogy mentegézésben, az igen,
de... kezddt ellenvetéseivel, sok mindent csirajaban elfojtsdn.egonak ugyanis nagyon
sok a veszitenivalQja, ezért cseles triikkdkre képes

A legjobb a kiméletlewszinteség, tehat kerlljuk a tapintatot, kiméletgsséaratainktol itt
kevés segitségre szamithatunk, annal tobbre efemdd| — ha vannak.

A negyedik lépésa megbocsatas 6nmagunknak.

Foképp a legsotétebb, legnehezebben vallalt arnyoitat kell okvetlenll megbocsatani
magunknak. Ehhez tisztazni kelléstor is, mi keltette bennink az arnyékot, és mivel
szembesit az. Javasolt imaginaciés technikavalanegemegbocsatasi szertartast.

Az 6todik lépésaz, hogy odafordulunk az arnyek tetten ért formagh

Mivel ennek eddig pont az ellenkigét tettlk, vagyis letagadast, elfojtast, haritastott ki,
mostantdl figyelmet szentelink neki. Tehat, ha ed#erultik, haritottuk példaul az
agresszidnkat, most tudatosan tesziink azeért, hatggéeleb mederben kiéljuk.

Az agresszi6 kulonosen fontos témakér manapsad, taserunk kell, hogy az agresszio elve
egyben a kezdetek elve is. Ha elfojtjuk az agrés&at, hianyozni fog bélink az én-ef, az
akarate, a kezdeményékészség, batorsdg az életben. Hianyzé onmegvalsait&ell
beérnie annak, aki kerilli az agresszio témajat.

Ugyanigy szinte minden miségnek megvan a parja, igy a pozitiv hozadékakedsséssel
hamar megtalalhatjuk: a fukarsagnak a spoérolasds&pge; a keménység, szigor, ridegség
magott ott talaljuk a céltudatossag, kitartas, lkdségtudas pozitiv migégeit, és igy tovabb.

Az arnyékkal valé szembesiilés utaszareteegyedil az, amely atvilagitja és megszabaditja
az arnyékot. Ahogy a viethami buddhista tanité fmbhat Hanh fogalmazEl nem fogadott
viselkedési mintaidat, arnyoldaladat magadhoz dletnint édesanya a sir6 gyermekét —
ebben a pillanatban kezdesz el megvaltoZni.”

® Thich Nhat Hanh: Heute achtsam leben. 366 insginéde Gedanken. Freiburg, 1999, Herder. ford.: Maidlia
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Elfogadni annyit tesz, mint felhagyni a valosagtatitasaval, és ehelyett észrevenni és
fontosnak tartani — barmilyen legyen is az — axi, \aan.

Integral arnyékmunka

Az integral életmddgyakorlatok elengedhetetlenthtds gyakorlata a napi, rendszeres
arnyékmunka végzése. Mivel az arnyék kialakulasa e8-3 folyamat, (1. diihés vagyok
valakire, 2: ez nem lehet igaz! — elnyomom a duhg@eha elnyomtam a dihdomet, be sem
ismerem, nekem nincs is vele dolgom...) ezért azé&myunka ennek az ellentéte, a 3-2-1
lépéseinek folyamata lesz.

Folyamata:

3 - konfrontalédunk, szembenéziink az arnyékkal, mint egy harmadik élhgeh— nézzink
ra, mi az ami zavar, milyen szituacio, érzelem, kagy személy.

2 - beszélink hozzaegyes szam masodik személyben: ki vagy? Honnar%d¥é akarsz
télem? Mit akarsz mondani? Milyen ajandékod van szam@

1 — azonosulunk vele- én vagyok az, én vagyok ilyen. En vagyok az anghg érzelem,
vagy kép — egyes szam &kszemélyben.

Ekkor a folyamat végémrezzik atezt az eddig idegen érzést, késztetést, mignenh saja
részinkként érezzik. Ezutan tudunk hozza kapcsplésist integralni.

Az arnyék kezdetben mint impulzus, 0szton vagy fri&p fel, arnyékmunkaval pedig
felszabaditott energia valhat biel.

Néhany példa, milyen &hyoket kaphatunk az arnyékmunkaval:

Autentikus érzelem: Az érzelnfelszabaditott energidja:
Bosszankodas, allandé kritizalas >>>>  Hsag, éles intelligencia
Blszkeség, arrogancia >>>Blégedettség, lazasag, nyugalom
Nyugtalansag, féltékenység >>>>  zZBEsEg, éndf, hatékonysag
Félelem >>>> A jelen tudatossaga

Mohdsag, mértéktelenség >>>> gEtiettség, nagyvonallsag
Bizonytalansag, fésség >>>>  Odaadas, bglzdagsag

Fajdalom >>>  Tobdés és Osszetartozas
Ongyilolet >>>>Transzcendencia

Harag >>>>  Ef az akadalyok ledizéséhez
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A Munka - Byron Katie médszere

i *

\
{1
1

Byron Katie
Forras:https://soundcloud.com/byronkatie/byron-katie-alitis

Byron Kathleen Reid (Katie), amerikaiéadd és szetg az oOnvizsgalat egyedulallé atjat
tanitja, amit , The Work”-nek, ,,A Munka’-nak nevez.

Moddszerét nyilt eladasokon, egyetemeken, iskolakban, vallalatoknarhdzakban,
templomokban, bértondkben, intenziv elvonulasolém, A Munka Iskolaja” ciri 9 napos
tréningjén tanitja.

A Munka gyakorlata az 6nvizsgalat és 6nismeret eigygat kinalja.

Katie szerint minden szenvedésink okozoéja az a wiefdesink, hogy adolgoknak
méashogykellene lennitk, mint ahogy vannaRl. a gyerekeimnek halasnak kellene lennie
azért, amit értik teszek. Amig elhisszik ezt a gtaidt, addigellenallasban vagyunkzzal
kapcsolatban, ami van. Amikezembeszallok a valésaggal, mindig vesztes maradok
Minden stressz és lelki fajdalom abbdl fakad, hogyarcba szallunk azzal, ami van, a
pillanatnyi val6saggal.

A Munka — Gyakorlatban

A Munka menete nagyon egysiéemnégy kérdéskbl, és otodik |épésként Ugynevezett
megforditasokbol all. A Munka el$ két Iépéseében az értelndeztélkezs gondolatokat
vesszik gorasala.

1. Els lépés:Vizsgald meg a gondolatod: igaz ez?

Ez a kérdés hétkdznapi gondolkodasunkat sadffiggg. llyenkor gyakran ,igaznak” latjuk
itéletlinket- 6sszekeveredik a kiflsval6sag a betwel.

2. Masodik lépés: Teljesen biztos lehetsz benne,dyoez igaz?

Ezzel a lépéssel felidséget vallalunk személyes ipantunkért.

Byron Katie egyeértelien kijelenti, hogy minden ,kellene” elvarassal ksglatos gondolat
elrugaszkodik a valésagtol, hiszen a valésagbanaetirténik! Amikor tehét azt gondolom,
hogy ,kellene” vagy ,nem kellene”, akkor éppen bidaszallok a valosaggal. Amikor mas
dolgaba avatkozom (lehet ez a méasik emberé, vamgnds azaz a valdésagé), szintén a
valésagot vonom kétségbe. A valésaggal perlekeddigp- mint a kovetkdy Iépésre adott
valaszokbal is kiderll - kimefités szenvedést okozo.
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3. Harmadik Iépés: Hogyan reagélsz, ha elhiszed eatgondolatot?

A Munka kovetke# (harmadik) |épésében azokat @zelmeketvizsgaljuk, ahogyan sajat
gondolatunkra reagalunk. Mivel az 6eb Iépések soran altaldban pontos fogalmat
szerezhettlink a kiflsralosag és a bélkdzotti lehetséges eltérésrennél a pontnal valdban
képesek vagyunk felétséget vallalni érzelmeinkeért.

4. Negyedik Iépés: Ki lennél, milyen életed lennegondolat nélkil?

A Munka negyedik Iépésével megélhetjik, mi az a#oéhéletmirbség, ebforras, aki
valojaban vagyunkKatie arra batorit, hogy merjink minél mélyeble#merilni ebben az
allapotban, mert ez agredeti, valésagos lenyeginkellyel ily médon megésithetjik a
kapcsolatot.

5. Forditsd meg az eredeti allitasodat!

A Munka utolsé fazisaként forditsd meg a gondolategéldaul vonatkoztasd magadra, vagy
valtoztasd ellentétére - és nézd meg, melyik azgfonditott kijelentésami legalabb olyan
igaz vagy még igazabb, mint az eredeti gonddfat.keress konkrét példakat mindegyik
megforditasnal, hogyan is igaz.

Mellékletként bemutatok egy itélk@apot, szemléltetve a Munka folyamatat a kérdédekke
A Munka folyamatanak bemutatasara kdvetkezzen egsesettanulmany:

A Munka — Esettanulmany

Elssként kitoltiink egy an. itélkgdapot. Ide mindent le lehet irni, amit a masik emile
gondolunk — itélink, biralunk, vadolunk, sajnalunlkes, hogy szerintiink mit kéne ennek az
embernek masképp csinalnizutan az itélkeslap allitasait egyenként megvizsgaljuk a 4
kérdéssel és a megforditasokkal

Esettanulmanyunk szerép sok emberrel van konfliktusban, ala@est ,ellenségkerés.
Természetesen ez tudatalattikidés — annyira megtanulta, hogynem szerethét hogy
elméje mindenhol, minden pillanatban ennek a bi#ékgit keresi. Es persze talalja is.
Eletében az egyik ,mumus” apukajanak felesége, algglommal rajta dolgoztunk. B. —
tobbek kozott — a kovetkézitéletet mondta réla;Az a né gonosz, és kizar apam
életésl.” Nézzik, hogyan vizsgaltuk meg ezt a gondolatouald segitségével.

1.lgaz ez? Igaz, hogy az aéhgonosz, és kizar apukad életét?
- Igen.

2. Teljesen biztos lehetsz benne, hogy ez igaz? jésén biztos lehetsz benne, hogy
gonosz, és kizar apukad életédit?

Ez az a pont, ahol megengedhetjik magunknak, hoggsmokott, ,jol-tudom” elménk
onvéds valaszai helyett egy masik tudati szintre — az,em-tudom” elme, vagy a sziv
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szintjére menjunk, meruljunk valaszeért. Ez az atszint, akik valojaban vagyunk, de mar
elfelejtettiik 1énylink ezen magjaval a kapcsolatoMunka épp ezért egy kicsit meditativ
jellegi. Sokan elsre nem merik megengedni maguknak, hogy ilyen mélgeagukba
merlljenek. B.-nek picit sikerllt, enyhén elbizadghodott. llyenkor az emberek
arckifejezése egy pillanat alatt valtozik meg, l#ggl, ahogy bekapcsoldédnak 6nvaldjukba.
Sokan mar ekkor sirni kezdenek, masok teljesentatgavalnak, olyanok is vannak, akik
nevetésre fakadnak. Es akkor sincs probléma, hbhoa is igen a valasz, ilyenkor megyunk
tovabb a 3. kérdésre.

3. Hogyan reagélsz, mi zajlik benned, amikor elhis ezt a gondolatot?

- DuUhos leszek, haragszom ra, utdl@inis és magamat is. Bizonygatom az igazamat.
Elvagom magamdte, elszigeteldom a korulottem lel emberekdl is, maganyossa valok,
egyedul a sajat ,stresszes” gondolatommal:i#Bikodni kezdek, keresem a multbol azokat a
példakat, amikor keresztbe tett. Potcselekvéskamigzkodni és enni kezdek. Es rdadasul az
¢ dolgaval foglalkozom, hiszen az@dolga, hogyan éli az életét. Apukamat sajnalndkez,
hogy ilyen dvel él, ami persze megint nem az én dolgom.

4. Ki lennél, milyen életed lenne e nélkil a gondat nélkil?

Ez a masik ,belépési pont” a sziviink, nem-tudasigrkyiink valésagaba. Nem azt kérjuk a
kliens®l, hogy vesse el a gondolatot vagy engedje el H4eKsterint az ,engedd el ezt a
gondolatot” elavult modszeElengedni nem lehet, csak megvizsgalni, megforditan
~ervényteleniteni”, utana mar nem fogjuk tudni tébbet elhinni, és a gondolat fog
otthagyni minket.

Becsukott szemmel sokaknak kénnyebben megy ezeglbsl B.-nek itt is megenditbtt,
hogy ralasson egy olyan életre, ahol ezt a gonokoregm tudja elhinni, vagy mar nincs is ott
vele.

- Hat, e nélkil a gondolat nélkil sokkal nyugodtatalgyok. Nincs fesziltség, szabadabb
vagyok. Nincs bennem harc, a masik embert elfogaddyannak, amilyen. Sokkal
konnyedebb az egész.

5. Megforditasok

Az allitasokat at lehet forditani az ellentétiksajat magadra, vagy a masik személyre.
Ezeken kivil gfordul, hogy mas valtozatok is lehetségesek.

Erdemes minden megforditasra 2-3 példat keresni agletedbsl, igy meglathatod, hogy
azok is igazak, vagy még igazabbak, mint az erededillitas. igy pedig a ,valésagod”
teljesen mas szinezetet kezd kapni.

Eredeti hiedelem;Az a né gonosz, és kizar engem apukam életély’

a) ,Az a né nem gonosz, és nem zar ki engem apukam eleééb
- Végul is mar nehanyszor viselkedett kedveseaptisis szereti. Valdsziteg apu is szereti,
hiszen vele van. Néha mosolyog. Amikor odamentgngedett.

b) ,En vagyok gonosz vele, és én zarom ki magamapuakam életélsl.”

- Hat, amikor azt gondolom réla, amit, akkor velendenképp gonosz vagyok. Meg sokszor
masokrol is rosszat feltételezek, ez igaz. Mindeuteszek, hogy megfeleljek és szeressenek,
aztan, ha nem sikeril, akkor utalafket. Es sokszor inkabb nem is veszem fel a kaposola
apuval, mert félek. Vagyis én zarom ki magamad aketéldl. Ha annyira szeretném latni,
akkor mehetnékisiibben meglatogatni, szeretettel.
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c) ,En vagyok gonosz magammal, és én zarom ki magaansajat életemisl.”

- lgen, magamat nem szeretem. Ez val6ban gonosgsamindig azt prébalom tenni, ami
méasoknak szerintem jo, nem pedig azt, ami nekeBajat magamat nem veszem figyelembe,
ez is gonoszsag. Es minden ilyen esetben sajatmedgairom ki a sajat életedibnem azt

az életet élem, amit szeretnék, nem ugy viselkemlergy szeretnék, nem azt mondom, amit
szeretnék, nem vagyok kapcsolatban sajat magarfizarom magamat a sajat eletedhb

Amikor ezt valaki igy megérti és Iényével is megégyre nyitottabbd valik az élet
torténéseire, mert tudja, hogy minden cétkanitja. Rakap ennek az Ujfajta ,tanulasnak” az
izére, ékivancsian, varakozassal, megértéssel fordul elméjék tartalma felé. Minél tébb
gondolatat, hitét, félelmét vizsgalja meg, elmémna tisztdbba valik, annal kevesebb
program fut majd benne, s iggyre teljesebben lesz képes megélni 6nmagéat, asehi az
életet.
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IV. Osszegzés

Szakdolgozatomban reményeim szerint sikerllt betmoma, hogy az arnyékkal valo
foglalkozasnak milyen kiemelkéd jelenttsége van az ember személyiségtigisenek
élethosszig tart6 folyamataban.

Az arnyékterapiaban a legnehezebb, elismerni, lilggy vagyok, és hogy szabad ilyennek
lennem. Vagyis nemcsak elfogadnunk érdemes, deetszeis meg kell tanulnunk az
arnyekunkat.

Ha megnyilunk az arnyékunk iranyaban, nem csakottgliba, hanem szeretbiebé is
valunk. Kevésbé lesziink itélkieek, ehelyett megéibbek és tlrelmesebbek leszink. Az
elénye az integralasnak, hogy a két polus, a két &&fs megismerése utan egyre inkabb
kozépre helyezkedlink, amelynelérgfe a kiegyensulyozottsag, a béke és a harmérua les
Ezaltal kozelebb kerlliink sajat kozéppontunkhoz.

Fontosnak tartom megjegyezni, hogy az arnyékterdgmaarnyekkal valé foglalkozas nem
arrol szol, hogy mostantdl éljuk ki az dsszes, @ddi nem élt, sétét oldalinak mondott
késztetésiinket. A terapia célja, hogy ezeket aadijeket tudatos személyiségink részéve
tegyik, hogy beépitve, a tovabbi életiink folyamésakvan, pozitiv formaban alkalmazni
tudjuk.

Wilber szerint az arnyékkal vald foglalkozas elattgetetlen fontossagu az integral
szemlélef ember életében. Szerinte a meditaci6 onmagaban BBy az arnyék
feldolgozasahoz, viszont segitheti, j0l kiegéstithg@szichoterapias munkét.

Szerinte a spiritualis tradiciok egyik nagy hib&a a vélekedés, miszerint a meditacids
modszerek egymagaban képesek az emberi individuamszformalasara. Ténylegesen
azonban ezek a modszerek a Selbst nagyon fontegtaspival nem szamolnak; ezek ktzé
tartozik az arnyék is. Ez gyakran oda vezet, hogyneditalast gyakorl6k magasabb
tudatéllapotokat érnek el, a sajat ,,s6tét oldalink&gralasa nélkdil.

Az egyik legnagyobb hozadéka, haszna az arnyékmaikké&ogy energiat szabadit fel, azt az
energiat, amit egyébként a sajat arnyékunkkal kakielem soran fecsérlink el. Mégpedig
sok energiat, amit aztan arnyékmunkaval a sajlitd@gink és transzformacionk szolgalataba
tudunk allitani.

10 Forrashttp://integralonismeret.hu/ken-wilber-az-atalalsdterom-alappillere
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1. Melléklet

Byron Katie®

A MUNKA

[téld Meg a Felebaratodat Munkalap

itéld meg « ird le « Teddfel a négy kérdést <Forditsd meg

Idézz fel egy életedben ismgdben ebforduld, felzaklaté szituaciét. Ez lehet olyan teyis, mely a
multban csupan egyszer tortént meg, de még minalyy fesziltséget okoz, amikor rdgondolsz. A
kérdések megvalaszolasétel gondolatban utazz vissza ebbe a feszultségatdabzituacioba. Rovid,
egyszeti, lényegretdd mondatokkal fogalmazz, és ne cenzirdzd magad. Wositt az alkalom, hogy

jél megmondd.

1. Ebben az adott helyzetben, ki diihit, keserit ebkoz fesziiltséget benned, és mivel?

vagyok/érzek irant, mert

érzelem név

PI. DiihésvagyokPaulra, mertnem hallgat ram az egészségével kapcsolatban.

2. Ebben a helyzetben, mit akarsz, min valtoztasspmit tegyen ez a személy?

Azt akarom, hogy

név

Pl. Azt akarom, hogyPaul belassa, téved.. Azt akarom, hogy hagyjaabbohanyzast. Ne tagadja tobbé, mit is tesz az
egészségével., Azt akarom, hogy belassa, megdditmag

3. Ebben a helyzetben, milyen tanacsot adnal neki?

kellene/nem kellene

név

Pl. Paulnak egy mély Iélegzetaginevennie. Le kéne nyugodnia. Be kéne latnia, hogyijesat engem és a gyerekeket.
Tudnia kéne, hogy az igazsaga érvényesitése nerageegy Ujabb szivrohamot.

4. Ahhoz, hogyte boldog legyél ebben a helyzetben, mire van sziiksély mit gondoljon, mondjon, érezzen
vagy tegyené?
Arra van szilkségem, hogy

név
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Pl. Arra van sziikségem, hod3aul meghallgasson. Arra van szikségem, hogyésieget vallaljon az egészségéért, és
tisztelje a véleményemet.

5. Miket gondolsz réla ebben a helyzetben? Késziistat!

név

Pl. Paul igazsagtalan, arrogans, hangdszintétlen, feléltlen és tudattalan.

6. Mi az, amit ebben a helyzetben vagy ezzel kaptathan soha tdbbé nem akarsz Ujra atélni?

Soha tobbé nem akarom,

hogy

Pl. Soha tébbé nem akarohmgy Paul hazudjon nekem. Soha t6bbé nem akarom &gy dohanyzik, és tonkreteszi az
egészségeét.

A Négy Kérdés

Pl. Paul nem hallgat ram az egészségével kapcsoiatbh
1. Igaz ez? (lgen vagy nem. Ha nem,, ugorj a 3. kérdeés)
2. Teljesen biztosan tudhatod, hogy ez igaz? (Igen wvagem.)
3. Hogyan reagalsz, mi térténik, ha elhiszed ezt a gdolatot?
4. Kilennél a gondolat nélkil?

Forditsd meg a gondolatot
a) az ellentétére (Paigenishallgat ram az egészségével kapcsolatban.)
b) a méasikran nem hallgatolPaulraaz egészségével kapcsolatban.)

c) 6nmagadraEn nem hallgatok magamra az egészségemmel kapcsulatba
Taldlj legalabb harom konkrét, valés példat arra, h@y az egyes megforditasok hogyan igazak szamodrabeln a
helyzetben.

A 6. pont megforditasa:

Hajland6 vagyok Ujra (Pl. Hajland6 vagyok Gjra atélni, hogy Paul hazudiékem.)
Alig varom mar, hogy Ujra (P1. Alig varom mar, hogy Paul Gjra hazudjon nekem)

Bévebben a Munka elvégzését: www.thework.com éswww.onmunka.blogspot.com
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