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l. Bevezetés

Az Integral Akadémia harom éves integral pszichologia képzése jelentds személyiségformalo
hatassal volt ram, tobbek kozott ennek koszonhetem az intenziv Onismereti
megtapasztalasokat, amelyeket az integral rendszerszemlélet, a terapids kommunikacio, a
pszichodrama ¢s bodywork foglalkozasok csoportlélektani hatdsa, valamint a megoszto
korok, ventilalo beszélgetések hoztak meg szamomra.

Berobbantak az ¢letembe olyan, az €let-és dnmagam mélyebb értelmét, értelmességét firtatd
kérdések, mint a ,,Ki vagyok én tulajdonképpen”? Hogyan ismerhetem meg 6nmagam?
Mivé akarok valni? Mit varok az élettol?

Elbizonytalanodtam, hogy Ki vagyok a megszokott, kényelmes szerepeim nélkiil? Miért
vagyok itt és miért tartok itt az életemben?

Identitaskrizisbe keriiltem. Abban a talajvesztett allapotba, amikor gy éreztem, hogy az
eddigi meggy6zddéseim, mintdzataim, értelmezési modjaim az életemrdl és onmagamrol mar
nem visznek tovabb. De akkor mit tehetek, hogyan 1éphetek tovabb? Hogyan juthatok 5-r6l a
6-ra?

Errdl sz6l a dolgozatom. A kérddjelekrdl, utakrol, veszteségekrdl, lehetdségekrdl, amelyek
érzésem szerint ismerdsek lesznek az olvasd szdmadra, ha atélt mar krizist és megélte annak
lefele-és felfelé vezetd Utjait egyarant.

A dolgozat els6 részében bemutatom az integral elméletet, Ken Wilber Integral szemlélet és a
Miik6dé Szellem rovid torténete cimli miivei, valamint az Integral Akadémia oktatdsi
anyagai, jegyzetei alapjan.

Azutan tisztdzom azokat a fogalmakat és Osszefliggéseket, amelyek a dolgozatom f6
témajanak alapjat, hatterét jelentik. Mit jelent a krizis, az identitasvalsag, ehhez kapcsoldddan
az egzisztencialis krizis, ezek hogyan és jellemzden mikor jelennek meg az é¢letiinkben,
hogyan kapcsolddnak az életkozép iddszakahoz, mit hoznak magukkal, mit mond ezekrdl az
allapotokrol a pszichologia és milyen terapias segitséget nyujt a krizisbdl valé kivezetéshez.

Bemutatom az atmenetet a wilberi W5. szintr6l a W6. 1épcsére, majd az eddigieket
elhelyezem az integral szemlélet rendszerébe.

Az utolso fejezetben azt helyeztem fokuszba, hogy abban az é€lethelyzetben, amit altalanosan
elterjedt nevén ¢€letkdzépi valsagnak hivunk, az integral pszicholdgia hogyan és mitdl haladja
meg a hagyomanyos pszicholdgia altal elfogadott egyéni kognitiv miikddés, az elme
kizarolagos hasznalatdnak eredményességét, hatékonysagat. Hogy a formalis gondolkodas
meghaladasaval milyen Gj nézépontok, lehetoségek tarulnak fel eldttiink és ezek hogyan



jarulnak hozzd az ¢letkdzépi valsag krizisének, nehézségének feloldasdhoz, valamint egy
magasabb tudatossagi szinten 1j én-identitds kialakitasahoz.

Esettanulmanyokkal kivanom igazolni, hogy a mindent tudni akaré elme és a mindent
kontrollalni akar6é ego meghaladasa, -ami megnyilvanulhat kreativitasban, intuiciéban, a
testi jelzések, almok figyelembe vételében, szinkronicitasban, stb.,- amit gyakorlatilag ugy
hivunk, hogy tudattalannal valé munka (személyes tudattalannal és kollektiv tudattalannal
valo munka), olyan informaciokat hasznal, amely hozzasegithet ahhoz, hogy szélesebb
perspektivaban tekinthessiink az életiinkre, 6nmagunkra, az aktualis ¢lethelyzetiinkre, igy
meglathatjuk az ¢életk6zEpi krizisben, identitasvalsagban rejlo lehetéségeket, ajandékokat.



1. Integral Szemlélet

11.1. Ken Wilber, az integral szemlélet megalapitéja

»Az » integral « szé jelentése: atfogd, magaba foglald, nem kirekesztd, feloleld. Barmely
teriilet integral megkozelitése pontosan erre is torekszik: annyi szemszog, stilus és modszertan
felolelésére, amennyit csak lehetséges, mikdzben a téma koherens szemléletére toreksziink.
Bizonyos értelemben az integralt megkozelitések » metaparadigmdk «, vagyis segitenek
Osszehozni szdmos, mar létezd paradigmat, igy ezek a megkozelitések halozatszerlien
Osszekapcsolodnak ¢és kolesondsen megtermékenyitik egymast.” Frank Visser integral
személet értelmezését olvashatjuk Ken Wilber: Thoughts as Passion (Ken Wilber- A
szenvedélyes gondolkodé- 2003) cimii konyvének elészavaban.

Az integral elmélet az Osszes nagyobb tudoméanyteriilet jelentds eredményeit Osszefonja,
beleértve a  természet-és  tarsadalomtudomanyokat, valamint a  muvészeteket,
bolcsészettudomanyt, szintézise a keleti bolcseleteknek és a nyugati tudoméanynak, integral
térben és idoben. Ezt az élet minden teriiletére érvényes keretrendszert Ken Wilber alkotta
meg a multszédzad utolsé harmadaban.

1. Kép: Ken Wilber
Forras: www.cognitivedesignsolutions.com

Ken Wilber Oklahomaban sziiletett 1949-ben. Altalanos- és kozépiskolait tobb helyen
végezte, ugyanis ¢desapja katonai palydjabol kovetkezOen csalddja sokat koltozott.
Ko6zépiskolai tanulmanyainak befejeztével eldszor orvostudoményi egyetemre jart, de késobb
biokémia szakon szerzett mesterfokti diplomat. Sokdig nem épitette orvosi karrierjét, mert
kidbrandult a tudomany anyagkozpontiisagabol. 23 éves korara kozel 300 konyvet olvasott el,
sajat szellemi utjat jarva 6nalloan kutatta, olvasta a nyugati €s a keleti tudomanyos, filozo6fiai
benne a késztetést, hogy mindezt egy egységes rendszerbe, egy atfogd elméletbe foglalja,
hogy mindezt integralja.


http://www.cognitivedesignsolutions.com/

1973-ban, 24 évesen irta meg elsd konyvét, amelyet 20 kiadd utasitott vissza. A tobb
tudoméanyag ismereteit integrald konyvet ,,The Spectrum of Consciousness” (A tudat
spektruma) végiil 1977-ben adtak ki. Fogadtatdsa megosztdo volt, komoly elismerést, de
ugyanakkor heves kritikat is kivaltott. Azota tobb mint hisz konyvet és szdmos esszét
publikalt. A tudat spektruma cimi konyvben tarta Wilber a vilag elé tudatfejlédési modelljét,
az ugynevezett létramodellt, melynek segitségével zsenialisan integralta a nyugati
pszichologiat a keleti spiritualis hagyomanyokkal.

Wilber a hetvenes és nyolcvanas években a transzperszonalis pszichologia egyik kiemelkedo
elméletalkotojanak szamitott, majd abbdl, mint egy 0j &g kindtt, megalkotva az integral
pszichologiat.

1983-ban 34 éves koraban ismerte meg feleségét, Terra (Treya) Killiam-ot, aki néhany évvel
késdbb rakban elhunyt. A betegséggel kapcsolatos élményeiket egy megrenditd és elméleti
szempontbdl is figyelemreméltd konyvben "Grace and Grit" (Aldas és allhatatossag) osztja
meg az olvasokkal.

A Wilber altal megalkotott integral elmélet terjedésének elsé 1épése volt, amikor 1998-ban
megalapitotta az Integral Intézetet, mely céljaul tdzte ki az integral tan elterjesztését, részletes
kidolgozasat, majd megalapitotta az integrdl tan elterjesztését, részletes kidolgozdsat és
gyakorlatba {iltetését célzo Integral Institut-ot és az ahhoz k kapcsolodo elsé globalis, online
egyetemet, az Integral University-t. A Kaliforniai JFK Egyetem 2006-t61 kinal el6szor M.A.
végzettséget ado ,Integral Elmélet” képzést. Emellett az Integral Intézet szervezésében
folyamatosan zajlanak ¢él6 workshopok, és online tanfolyamok, ahol az integral rendszert
tanitjak (honlap: www.integralinstitute.org ).

Napjainkban az Egyesiilt Allamokban él, Boulderben, Colorado allamban. El§ telefonos
interjuk segitségével folyamatos kapcsolatot tart fenn a vildg azdta szamos orszdgaban
megalakult integral intézményekkel.

Magyar nyelven eddig Wilber négy miive latott napvilagot:
Hatarok nélkiil (Edesviz 2000); A Miikodd Szellem révid torténete (Eurépa Kiadd 2003);
Aldas és allhatatossag (Ursus Libris 2005); Integral szemlélet (Ursus Libris 2008).

Magyarorszagon az Integral Pszichologia képzés (IP), az integral szemlélet tanitasa 2006-ban
kezd6dott egy felnbttoktatasi intézmény keretein beliil, mely képzés ma a 2009-ben
megalapitott Integral Akadémian folyik. Alapitdja Ganti Bence, Ken Wilber személyes jo
baratja, 1997 o6ta foglalkozik az integral szemlélettel.

Az akadémiai képzés célja, hogy az integral szemlélet elméleti ismereteinek atadasan tal, a
hallgatok megtapasztalhassdk a sajat élményl csoportos pszichoterapiat, részt vehessenek
meditacios elvonuldson és egy olyan kulturalisan kreativ kozosségben tevékenykedhetnek,
amelynek hatasara a személyiségiik kibomlik és fejlodik.



11.2 Az Integral szemlélet bemutatasa- az 6todik eré

A vilag sosem volt olyan ésszetett, mint manapsag. A tudomany soha nem tagolodott még
sz&t ennyi aprd részteriiletre, soha nem volt ennyi vildgnézet, nézOpont, megkdozelités,
amelyeket mind-mind figyelembe kell venni, ha a vilagban aktualisan jelen 1évé gondokkal
akarunk foglalkozni.

A tudomany, miivészet, filozofia, vallas, kultura, vilagnézet, értékrend, stb. szerteagazo,
bonyolult rendszere vesz benniinket koriil és az ezen teriiletekrél hozzank érkezd, sokszor
egymasnak ellentmond6 informaciok, nézetek megértése, feldolgozédsa, rendszerezése
reménytelennek tiind feladat. Ha azonban nem tudjuk 6sszehozni, 6sszekapcsolni, egymasra
vonatkoztatni €s dsszerendezni ezeket a kiillonbozoé perspektivakat, akkor nagyrészt elvész
vagy sulyosan csokken mindaz, amivel hozza tudnanak jarulni a problémaink
megoldasahoz. Globalis kozdsség részévé valtunk mostanara, idében ezredéves, térben
vilagméreti tudas, fejlodés van mogottiink. Sziikséglink van egy olyan (szemléletében
globalis, de ugyanakkor a mindennapi életiink részletein alapuld) keretrendszerre, amely
képes dsszerendezni szamos olyan érvényes megkozelitést, amelyek érdeklddésre tarthatnak
szamot az egyéni erdfeszitéseink és a kdzos problémamegoldasunk terén.

»2Amiota Wilber fejében megfogant, az integral elmélet az integral tudomanyok és
metaelmélet széles spektrumaban az egyik leghaladobb megkdzelitéssé nétte ki magat. Az
integral elmélet az 0Osszes nagyobb tudomanyteriilet jelentés eredményeit Gsszefonja,
beleértve a természet- és tarsadalomtudomanyokat, valamint a mivészeteket és a
bolcsészettudomanyt. Atfogd természete révén méar 35 tudomanyos és miivészeti
szakterlileten hasznaljak, tobbek kozott a miivészetekben, az egészségiligyben, a
vallalatiranyitdsban, az Okologiaban, a wvallasi életben, a kozgazdasdgtanban, a
pszichoterapiaban, a jogtudomanyban, a feminizmus terén stb. ” Sean Esbjorn-Hargens, az
Integral Kutaté Kozpont alapitd igazgatoja.

I1.3. Az integralas alapsémaja

Az integral pszichologia egy teljes spektrumi emberképet kinal, ahogy az abra mutatja,
mely tobbszorosen integralt. Integralt térben, idében, és megkozelitésmodban.

A téri integracio azt jelenti, hogy a Fold minden pontjan 1év6 tudast érinti. Manapsag kelet-
nyugat szintézisérdl szoktak besz€lni, ami az integral szemléletmodban kiegésziil észak és dél
szintézisével is, tehat az északon €16 samanok, eszkimok vagy az észak-amerikai indidnok
1élektana és délen az afrikai torzsek, dél ausztral bennsziilottek vagy az Amazonas menti dél-
amerikai indidnok szemlélete is benne foglaltatik a rendszerben.

Az idéi integracié az Osi, premodern, modern és posztmodern és a poszt-poszt modern kort
jelenti.


http://en.wikipedia.org/wiki/Sean_Esbj%C3%B6rn-Hargens

A modern kor a felvilagosodas korszaka, a tudomanyos-materialis vilag, kezdve a XVIII.
szazadtol, amely leginkdbb a XIX-XX. szazadra fejlodott ki egyeduralkodd koz-valosagga a
nyugati tarsadalomban. Ez a természettudomanyos, materialista, empirikus vilagkép.
Posztmodern korrdl az 1960-as évektdl beszéliink. A poszt-posztmodern kor pedig az integralt
szemlélet korszaka, mely most van kialakuloban a Foldon.

A premodern kor az 6sid6kt6l a felvilagosodasig, az 1700-as évekig tart.

A premodern korszakban sziiletnek meg a nagy bolcseleti, spiritudlis hagyomanyok, ugy mint
a samanizmus, kereszténység, buddhizmus, szafizmus, hinduizmus, taoizmus, judaizmus,
kabbalah,stb. mint exoteria, vallasossag, ami a kiils6 tanok Osszessége. Ekkor ez a kultira
altal elfogadott vilagnézet, melyet egy hierarchikus szervezeten, az egyhazon keresztiil,
prédikaciokon, szertartdsokon keresztiil jutottak el az emberekhez.

Az egyhaz hatarozza meg az értékrendet, a ,,tudomanyos” gondolkodést, olyannyira, hogy a
masként gondolkoddkat szigortan iildozik.

Ezzel parhuzamosan indul meg a belsd utazds gyakorlata, a kontempléacios és meditacios
ismeretek az ezoteria, miszticizmus, amely a tanok sajat bels6 megélését teszi lehetévé
kontempléacion, meditacion keresztiil. Spiritudlis at, amelynek célja, hogy elvezessen a végsd
valosdg megtapasztalasahoz. Személyes tanitokon, gurukon keresztiil, titokban jutott el a
tanitvanyokhoz.

A modern kor a felvilagosodassal koszont be, amikor a babonak és mitikus hiedelmek helyét
atveszi a tudomanyos megkozelités, a jozan ész és a kutatas.

A tudomany kiszoritja a bels6 vilagot, a vilaglatas ellaposodik, jellemzé a profitkdzponti,
versengé emberi viszonyok, tarsadalmi szinten is és mindez a Fo6ld kizsakmanyolasahoz
vezet. Kulcsszavai: materializmus, kapitalizmus, profit, verseny, kizsakmanyolas, ipar,
tudomanyos szemlélet.

A posztmodern kor (modern kor utani) a nyugati joléti tarsadalmakban jelenik meg a XX.
szazad masodik felében, azok korében, akik kidbrandulnak a lelketlen, szétesett lapos
vilagbol. Kialakul az objektiv természettudomanyt kritizald, s mas valdsagokat feltaro
megkozelités — pl. relativitaselmélet, kvantumfizika, kulturalis antropoldgia, humanisztikus-
¢és transzperszondlis pszichologia, new age. A posztmodern kor érdeme, hogy visszahozza az
emberi 1étbe a szubjektiv valosag atélésének a fontossagat, a sajatélményli megtapasztalds az
elérendo cél.

Ebben a korszakban a tudomany és a new age szembekeriil egyméssal. A tudomany nem
talalja elég tudoméanyosnak ezeket az 1) irdnyzatokat, végletes esetben a posztmodern
szemlélet utasitja el a tudomany vivmanyait.

A poszt-posztmodern kort, az integral szemlélet korszakat éljiikk most.



Itt a megel6zd korszak ellentétei kisimulnak, a megdrzés és meghaladas elve alapjan
integralddik a szubjektiv belso vilag spiritualis megkdzelitése és a tudomany racionalis anyagi
vilaga.

Az integralas harmadik aspektusa a megkozelitésmédok integracioja lehetové teszi a
komplettebb emberkép lathatova tételét, ami azt mondja, hogy a tudomany ¢és a spiritualitas
nem kizar6é fogalmak, hanem egymassal sszefiiggésben vizsgalhatoak. Mindezt az integral
szemlélet egyszertien feloldja azzal, hogy a ,,vagy” szocskat ,,és”-re cseréli: mindketto.

A tudomany oldalarol a pszicholdgiai irdnyzatok rendszer szolgél, ami alig t6bb mint szaz
éves multra tekint vissza, mégis szertedgaz6 kutatdsi és terapias gyakorlatai vannak,
amelyeket irdnyzatoknak és modszereknek neveziink.

A spiritudlis rendszerbe rendezéskor harom megkozelités alakult ki, amely magaban foglalja a
spiritualis hagyomanyok kiils6 vallasi, belsd meditacios tanait, a fiiggetlen tanitokat, akik nem
tartoznak egyetlen hagyomdnyhoz sem, mégis azokbdl kiemelkedve, azok kozds Iényegét
magukeéva téve €élnek és tanitanak.

Az integral pszichologia tehdt mindent hitelesnek, fontosnak ismer el térben, iddben,
tudasban, teriileten.

Pszichologiai Iranyzatok Spiritualis Tanok
Ismeretei Ismeretei
- Nyugat (tér)— - Kelet, D, E (tér)
- Modern, Posztmodern (idd) - Osi, premodern (id6)
- Tudomany - Spiritualitas
Pszichoterapeuta \ Guru
Pszichologus Spiritudlis tanitd
Pszichidter

Alternativ lelki segitok Integr alt szemlelet

(teljes spektruma emberkép)

1. Abra: Az integralas séméja

Készitette és engedélyezte: Ganti Bence. Az Integral Pszichologia Képzés oktatasi anyagabol



I11.4. Integral pszichologia ot f6 aga

Azintegrdl pszichologia 3 fo aga

[ntegral Pszichologia

! ! ! l l
Adkvadrins (4Q) Atudatfejlodés  Atudatfejlodés Atudatéllapotai A tudat
(ésaholonok tana)  szintjei sdvjai ("nomal", transz, stb)  UPUSal

= il Enncagram

2. Abra: Az integrél pszichologia 5 f6 aga

Forras: integralakademia.hu

Az Integral pszicholdgia az Integral szemléletnek, mint globalis rendszernek egy alkalmazott
teriilete. Az emberiség szamos kulturdjanak l¢lektanat tanulmanyozza, s 6t f0 4g mentén
Osszefogd rendszerbe illeszti. Ezzel felrajzolja, térképre viszi a kiilonbozdségeket, és a
kultarak mogott huzodo kozos, egységes emberi 1élektan modelljét.

Az Integral tan 5 {6 részt kiilonbdztet meg, mely a gerincét adja az ember vizsgalatanak.

Mi ez az 6t alapelem?

Ugy hivjuk ezeket, hogy kvadransok, szintek, vonalak, allapotok és tipusok. Ezek a tényez6k
mar most jelen vannak a sajat tudatunkban. Ez az 6t elem nemcsak elméleti fogalom, hanem a
sajat tapasztalataink aspektusai s a tudatunk korvonalai.

11.4.1 Evolicioé, holonok tana és a 4 kvadrans

Az integral szemlélet 6t alapeleme koziil az els@ az evolucid, a holonok és a kvadransok
témakore.

Ahhoz, hogy megértsiik az emberi pszich¢ miikddését, meg kell ismerniink azt a vilagot,
amelyben létezik. Wilber az integral személethez a lehetd legtagabb kontextust vette alapnak.
valdsdgot, a nem manifesztalt, mindenben jelenlévd entitast, melynek megnyilvanuldsa maga
az evolucid.

A szellem elészor anyagi mindségként nyilvanul meg, létrehozva a kozmoszt, mint
fizioszférat, majd €16 anyagként, amivel megteremtddik a bioszféra. Az evolucié kovetkezd
szintje a tudat létrejotte, a nuszféra vildga, ahonnan kezdve a kiilsé evolicié a tudatban
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folytatodik, és 1étrejonnek a tudat magasabb régioi, a spiritualitas vildga, a teoszféra. A négy
szféra egyiittesen alkotja a Kozmoszt, melyben a Szellem a fejlddés minden pontjan egye
inkabb kibontakozik és elérhetébbé valik 6nmaga szamara. (Wilber, 2009)

Wilber A Miikodo Szellem rovid torténete cimii konyvében attekinti az evolticid folyamatat
az Osrobbanastol kezdddden, felvazolva az evolicidt az anyagtol az életen at az elméig,
mindezt Ggy, hogy az emberi megismerés kiilonféle teriiletei mogott a kozos, egységes,
altalanos érvényl szabalyszeriiségekre, k6z0os jellemzo6kre koncentral. (Wilber, 2009)

Ken Wilber eredetileg 20 alapelvet allapitott meg, melyek érvényesek a Kozmosz

crer

minden Iétezd jelenségre all (Wilber 1995). Ezek tehat olyan univerzalis minték,
torvényszeriségek, amelyek kozosek pl. egy atomban, egy virdgban, egy fogalomban, egy
gondolatban, egy kultiraban, egy érzelemben, vagy egy transz-élményben.

E munka k6zben hlisz olyan alapelvre bukkant, amelyek az evoltcid teljes spektruméaban
helytéallonak, igaznak bizonyultak, ezek koziil a legfontosabbak a kdvetkezok:

A val6sag holonokbol all:

A napjainkban idegeniil, furcsan csengé sz6 holon, Arthur Koestlertdl szarmazik, jelentése
részegész. Wilber tehat azt allitja, hogy a valdsagban minden alkotéelem holon, azaz
egyszerre valaminek a része és maga is egy elszigetelt egység. Ez éppligy igaz egy atomra,
vagy molekulara, egy fara, az emberi szervezetre, mint egy érzésre vagy egy élményre.

A holonoknak kozos jellemzdik vannak:

Minden holon egyszerre két késztetéssel bir, igyekszik mint egész fennmaradni megorizve
identitasat és fiiggetlenségét, ugyanakkor valaminek a részeként igyekszik beleilleszkedni egy
masik holonba. Ezt a két jellemz6t nevezi Wilber a holonok ,horizontalis” képességeinek.
(Wilber, 2009)

A holonok ,.vertikalis” késztetései:

Azt mondhatjuk, hogy minden holon képes magasabb szintre 1épni (6nmeghaladas), vagy
pedig amennyiben mar nem rendelkezik cselekvoképességgel, szétesni (felbomlas).

A holonok fejlédése:
Nem linearisan kovetkezik be, hanem wugrasszerlien, vagyis az Onmeghaladds soran

radikalisan 0j dolgok jelennek meg, az evoluci6 tehat egy onmagat folytonosan meghalado
folyamat, mely mik6zben az el6z0 fazist meghaladja, s mindaz, ami addig volt beépiil az Gjba,
kozben ujszeri elemekkel egésziil ki. (Wilber, 2009)
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A holonok holarchikus keletkezése:
A holarchia szintén Koestler kifejezése a természetes hierarchiara. A természetes hierarchia,

vagy mas néven holarchia nem mas, minthogy a ndvekedési folyamatok soran egészek
rendszerei éplilnek fel ugy, hogy ezek az egészek a késObbi egésznek egyuttal a részei is.
Amikor egy holon hatalomra tor, és csakis egész akar lenni, nem pedig egyuttal a része is
valaminek az a patologias vagy mas néven zsarnoki hierarchia, ez torténik, amikor egy rakos
sejt uralomra tor a testben, vagy amikor egy zsarnok diktator teljhatalommal bir a
tarsadalomban.

A meghaladas alapelve:

Azt mondja ki, hogy minden holon meghaladja, és ugyanakkor magaban foglalja az el6z6
szintjét. Példaul a molekula meghaladja és megdérzi az atomokat. Vannak uj, kreativ
tulajdonsagai, ugyanakkor megérzi a korabbi, atomi tulajdonsagait is. Az evolacid tehat a
meghaladva megdrzés szakadatlan folyamata.

A holarchia jellemzéje a mélység és a kiterjedés:
Egy holarchia szintjeinek a szama jelenti a holarchia mélységét, a holonok szama egy adott

szinten pedig a holarchia mélységét. Alapelv, hogy minél nagyobb a mélység, annal kisebb a
kiterjedés. Tehat a magasabb szinteken kevesebb egyed van (pl. tobb allat van, mint ember).
Magasabb evolucios szint — nagyobb mélység, kisebb kiterjedés.

szellem

anyag
A----1
fizika

biolégia

mtot et ot =

pszicholdgia
teolégia

miszticizmus

3. Abra: A holarchikus szintek
Forras: Wilber, 2009, 51. oldal

K4oszbol a rendbe

Az evolicio a nagyobb komplexitds, a kdoszbdl a rend felé haladas elve alapjan miikddik.
Ezért aztan minél nagyobb a mélysége a holonnak, annal nagyobb a tudatossaga, a szinteken
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min¢l feljebb haladunk, annal nagyobb tudatossagot tapasztalunk. A féemldsok tudatossaga
példaul magasabb, mint a névényeké. A tudat és a mélység tehat ugyanaz. Azt mondhatjuk,
hogy az evoluci6 a tudat spektrumanak kibontakozasa.

Osszegezve tehat, az evolucid soran, ahol az anyag arra alkalmas, élet keletkezik, ahol az élet
arra alkalmas, elme keletkezik, és ahol az elme arra alkalmas, Szellem keletkezik.

Mikozben azt is latjuk, hogy a Szellemhez vald visszatérés kevesebb elmének adatik meg,
mint ahdny elme van Osszesen. Azt is észlelhetjiik, hogy kevesebb elme van, mint €16 anyag,
¢és kevesebb €10 anyag, mint anyag 6sszesen a Kozmoszban.

A négy kvadrans
A holarchidk rendszerét attekintve Wilbernek feltiint, hogy négy eltéré tipusu holarchia
1étezik, ezeket nevezte el négy kvadrasnak.

A négy kvadrans az integral rendszer alapja, mely egyben hozzéasegit az integral latasmod
kifejlesztéséhez is. A modell a kiilonféle tanokat négy nézOponti csoportba sorolja: kiilso,
belsd, egyéni ¢és kollektiv. E négy nézdpont kombinéacidja adja a négy kvadrans matrixat,
amelyben sikban abrazolva a bal oldal jelenti a belsd, jobb a kiils6 vilagot, a fenti sav az
egyéni, az also a kiils6 vilag felosztasat. Igy lathato a négy nézSpont, amelynek metszetében,
kdzéppontjaban a Belsé Onmagunk, spiritualis Onvalo, az Isten 4ll.

A megnyilvanult vildg minden eseményének harom alapvetd dimenzidja van, az ,,én”, a ,,mi”
¢s az ,,az” dimenziok. Ez azt jelenti, hogy minden torténést nézhetiink az ,,én” szemszogébdl
(hogyan latom ¢és milyennek érzem az eseményt), a ,,mi” szemsz6gébdl (hogy rajtam kiviil
masok hogyan latjak), és az ,,az” szemszogébdl (ezek az eseménnyel kapcsolatos objektiv
tények)” (Wilber, 2008).

Ha az ,,az” dimenzio6jat tovabbosztjuk egyes szdmu ,,az”-4 és tobbes szamu ,,azok”-ka, akkor
megkapjuk a négy kvadranst.

Nézopontok €s a 4 kvadrans

EIN | Az EN

Ml | AZOK MI

4. Abra: Néz6pontok és a 4 kvadrans
Forras: Az integral pszicholdgia szak, oktatasi anyagabol, http://www.bencelap.hu/abrak/3_4kvadrans/nezopontok_3_4q.jpg
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,EN”: szubjektiv, a tudat, a tudatossag, a jelenlét (hitelesség, 6szinteség).
»MI”: interszubjektiv jelentés, a kdlcsondsségen alapul (megértés, helyesség, igazsagossag).
»AZ”: objektiv mindig a felszinre vonatkozik (példaul a viselkedés lélektan).

EGYENI

EN AZ
szubjektiv ~ objektiv
lélek ~ test K
Onismeret  viselkedés )

pszichologia = fizika, biologia,
spiritualitis | neurologia, tények

MI | AZOK
interszubjektiv | interobjektiv
kultGra = tarsadalom
kozosségi értékek = rendszerek
hiedelmek = 6kologia
marketing

KOZOS
5.Abra: 4 kvadrans

Forras:http://www.integralintezet.hu

O\ ==
Ot

Amikor a bal felsé kvadrans (BF) nézdpontjabdl szemlélem a dolgokat, akkor abbdl a
nézépontbdl nézek, hogy adott dolog hogy néz ki az ,.én” nézépontjabdl, mégpedig beliilrdl
nézve, vagyis az egyéni, szubjektiv belsé megélés szemszogébol. Ide tartoznak pl. az egyén
szintjén gondolataink, érzelmeink, vagyaink, fantdzidink, tudatossagunk. Tovabba ide
soroljuk tehat azokat a teriileteket, amik az egyéni belsével foglalkoznak, mint példaul a
pszicholdgia, pszichoterapia, Onismeret, meditacio, spiritualitds. Ennek a nézdpontnak az
elméletalkotoja tobbek kozott Freud, Jung, Piaget, vagy akar Buddha. Ez a kvadrans tehat a
1élek tertilete.

A bal alsé kvadrans (BA) még mindig a belsé megélés szemszogébdl tekint a vilagra, az
»en’nézépontja helyett azonban a ,,mi” nézOpontjat alkalmazza. Itt tehat adott dolgot
szemléliink beliilrdl, a veliink egy kozosségbe tartozok kozos szemiivegén at, ez a negyed
tehat az interszubjektiv vilag, sziikebb értelemben egy par belsé megélése, vagy tagabb
értelemben egy csoport kozos, belsd értékrendje vagy még tagabb értelemben a kultira
teriilete. E kvadransba soroljuk példaul a csoportlélektant, a csaldd vagy parterapiat, a
kulturalis antropolégiat.

A jobb fels6 kvadrans (JF) az egyéni kiilsé nézépont, vagyis én nézem meg kiviilrél az adott
dolgot, hogyan irhat6 le szemlélddésem targya kiviilrdl, objektivan, empirikus modon. Ez
tehat az ,,Az” teriilete. Itt a kiils6, objektiv vilagrol van szo, a test vilagardl, példaul a
természettudomanyok, a pszichiatria, az agykutatas teriiletei vagy az elméletalkotok koziil
példaul Darvin, Watson.
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A jobb alsé kvadrans (JA) pedig a k6zds nézOpontbdl szemlél kiviilrél, ez a tarsadalom
teriilete, a csoport kiils6 normai, viselkedése. E teriilethez tartoznak a csaladi vagy tarsadalmi
rendszerek, a szociologia, az 6kologia, elméletalkotok koziil példaul Marx.

A fentiekbdl kovetkezik, hogy egy jelenséget egyoldalian szemlélve, egy kvadrans
nézOpontjabol, sok informaciot veszitiink el €s az is, hogy egyik kvadransnak sincs prioritasa,
mindegyik szimultan van jelen. Kvadransredukecio: amikor valaki sziiklatokoriien egy vagy
két kvadransba akarja beszoritani a vilagot, tehat nem komplexen nézi, hanem vagy csak
kiilso, amit lat: a test, a kiilvilag, a tudomany a valosag, vagy csak a belso lelki tapasztalas
l1étezik, a tudomanyos hattér, kutatasok, iranyzatok elfogadasa nélkiil. Vagy amikor valaki pl.
a lélek mukodését csupan idegrendszeri kivetiilésnek tekinti €s a testet egyediil a biokémiai
folyamatok szerint magyarazza.

Aminek prioritdsa van az a mogottes egység, a szellem, amely egyszerre jelenik meg mind a
négy formaban. Nem négy holon jelenik meg egyszerre egy adott fejlddési szinten, nem is egy
holon jarja korbe a négy teriiletet, hanem egy holon négy oldalarél van sz6. A négy teriilet
kolesonds Osszefiiggésben van, egyenlden fontosak, és barmelyik véltozdsa a tobbi utdna
hangolodasat eredményezi. Mindegyik egyszerre ok €s okozat.

Példaul kovérnek lenni JF kvadransban egy miiszerekkel mérhetd, az egyénre vonatkozo,
tudomanyosan igazolhato, objektiv tény. BF kvadransban egy szubjektiv élmény. BA
kvadransban kulturalis megjelenése, é¢s BJ kvadransban a tarsadalmi megjelenése vizsgalhato.
Mikdzben a holon (kdvérség) ugyanaz, a kvadranstdl (nézdponttol) fiiggden teljesen mas a
tapasztalat. Mindegyik igaz, mindegyik fontos, egyiitt teszik ki a valosagot.

Mind a négy kvadransban megvan a fejlédési lanc, és az egyik kvadrans adott szintjén
megjelend jelenségek megegyeznek a masik kvadrans ugyanazon szintjén 1évovel — ezek egy
holon kiilonb6z0 részei. (Ganti Bence)

Spiritudlisan nézve a négy negyed a Szellem négy arca.

A négy kvadrans tehat barmely dolognak a négy alapveté nézdpontjat, lehetséges szemszogét
jelenti. Ezzel a térképpel adott dolgot, jelenséget megnézve a valosagot a maga teljességeében
latom, valamennyi aspektusat egyforman fontosnak elismerve. A négy kvadrans modell abban
1s segit, hogy minden egyes elméletet, tant, modellt rendszerbe foglalva lassunk, s elhelyezve
a négy kvadrans valamelyikében megértsiik, adott elmélet, modell milyen néz&pontbol
szemléli a vilagot. A modell segitségével megérthetjiik, hogy nem kell eldonteniink, hogy a
vallas vagy a tudomany, a lélek vagy a test a valosdg, hiszen mindegyiknek helye van a
vilagban, ép csak mindegyik més-mas oldalarol irja le a valosagot.
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11.4.2 Tudatfejlodés szintjei — Létramodell

Wilber évtizedes munkéval atnézte a f6 ismert nyugati, tudomanyos és keleti, spiritualis
rendszert, és felismerte azok kozos emberi fejlédési pontjait és egy atlathatd, Osszefiiggd
fejlodési modellbe rakta dssze.

Benne vannak a pszichologia, filozofia, 6kori gordg boleseletek, keresztény, zsido, muszlim,
hindu valldsok értelmezései, valamint misztikus elemzések, mint a keresztény misztika,
szufizmus, kabbala, joga, buddhizmus és annak kiilonb6z0 agai (tibeti, zen, hinayana, stb.)

Tehat ez egy integralo rendszer, amely segitségével részletes képet kapunk az emberrdl és az
emberrel foglalkozo teriiletekrdl. A 1étramodell segitségével atlathatd és megérthetd az emberi
tudat evolucidja, a sziiletést megel6z0 kortol a hétkoznapi ember tudatszintjén at, azt
meghaladva a tudat elérheté potencialjanak csucsat, a megvilagosodast.

A modellt 0-10-ig, 1épcséfokokban alkotta meg, amelyek nem egymastdl elkiiloniild, élesen
elhatarolt szintek, hanem az alsobb szintek egymast meghaladva, egymasba olvadva
tartalmazzak a mar meghaladt szinteket. A sorrend nem valtozik, magasabb szintek elérése a
korabbi szintek meghaladéasaval lehetséges, de nem is egy merev linearis fejlédési folyamat,
inkébb koncentrikusan egymasba agyaz6do korokként jelennek meg a szintek.

Alétra"mdszoja": (o)
Mag-aa Szellem, °
a belsd kozéppontom,

9. kauzalis

afigyeld, "néma tan(" 8. szubtilis

(10 Nondulis
7. Okkult (pszichikus)

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

4. szabaly / szerep elme

3. leképezd elme

2. fantazmikus-érzelmi

1. szenzoros-fizikai

(0.prenatalis - Gsmatrix) Kistiets Gini B

6. Abra: A létra modell

Készitette és engedélyezte: Ganti Bence. Az Integral Pszichologia Képzés oktatasi anyagabol

Az 1 paradigma, a globdlis tudatossdg, amely globalis rendszerszemléletet kivan. A létra
modell a globalis tudat keletkezését és evoluciojat irja le, a bal felsé kvadransban, vagyis az
egyén globalis tudatossaganak fejlédését abrazolja.
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Van a létra és annak fokai, van a maszo, €és van a kilatas, a vilagnézet az egyes szintekrol,
fokokrol. Minden szintnek megvan a maga patoldgidja is.

A 1étra a tudatossag alapvetd 1épcsdfokait tartalmazza, amelyek stabil szinteket jelentenek,
tehat ha létrejottek, a jovoben fenn is maradnak, mint a tudat alapvetd holonjai, épitokovei.
Ezek a Iépcsofokok a legalacsonyabbtol a legmagasabbig minden emberben potencialisan
benne vannak, tehat lehetséges a megvalositasuk, a holonok térvényei értelmében azonban
minél magasabb szinten vagyunk, annal kevesebb holon lesz azon a szinten, tehat a magasabb
tudatszinteket kevesebb személy éri el.

A masz6 az én, vagy énrendszer, aki a létrafokon felfel¢ halad. Maganak a létranak nincs sajat
énje, egyik foka sem rendelkezik 6nallo selférzéssel, az én az, aki azonosul a tudat kiilonféle
szintjeivel, és minden fokon sajatos identitast alakit ki.

A létrafokon halad4ds minden esetben harom fazisbdl all. Az én eldszor egybeolvad, azonosul
az 0j fejlédési szinttel, majd elkezdi meghaladni azt, differencialodik tdle, végiil az el6zd szint
meg6rzésével azonosul a kovetkez6 szinttel, tehat integralodik a kovetkezo szinten. Epp ezért
az énfejlédés minden szintjén az egyén reakcioinak koriilbeliil 50 szazaléka felel meg az adott
szintnek, mig 25 szézaléka alatta és 25 szazaléka felette 1évd szint reakcidinak felel meg.
Ezen kiviil elé6fordulhatnak csticsélmények, ideiglenes bepillantasok magasabb szintekbe, és
regressziv allapotok, pillanatnyi visszacsuszasok az alacsonyabb szintekre.

Minden létrafokrdl mas latvany tarul a mészé szeme elé, tehat az identitds valtozésaval a
vilagkép is valtozik, maés lesz az identitasérzés, az erkdlcs, az értékrend és a sziikségletek.

A fejlédés soran valamennyi forduldpontnal torés kovetkezhet be, zavar keletkezhet, ez
esetben az én egyes részei megsériilhetnek, vagy le is szakadhatnak, ezt disszociacionak, vagy
elidegenedésnek nevezzikk. Mindez olyan patologiaban nyilvanul meg, mely az adott
szakaszra jellemzd, igy lehet példaul pszichodzis, borderline személyiségzavar, neurdzis,
egzisztencidlis, illetve spiritudlis krizis.
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A szintek megélésének 3 fazisa

Az én azonosul az adott
Iépcséfokkal, egybeolvad
vele

1.

Felbukkan az 0j szint,
vonzani kezd

A kettét integralom
* részt vesz a napi életben rutinos
készségként

3.

Differencialodik,
2. meghaladja, elengedi, levalik
réla

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

7. Abra: 3 fazis

Készitette és engedélyezte: Ganti Bence. Az Integral Pszichologia Képzés oktatasi anyagabol

A létra fokai — a tudatfejlodés szintjei — integral fejlédéspszichologia:
0. prenatalis szint — 6smatrix

szenzoros-fizikai szint

fantazidk-emociok szintje

reprezentacids/leképezd elme szintje

konkrét muveletek szintje

formalis miveleti szint

vizio-logika szintje

pszichikus szint

szubtilis szint

. kauzalis szint

10. non-dualis szint

© oo Nk whE

Wilber a tudat fejlodését harom nagy szakaszra osztja, a preperszonalis, a perszonalis és a
transzperszonalis szakaszra. Ugy is mondhatjuk, hogy a preracionalisb6l fejlédik a
racionalisba, majd a transzraciondlisba, vagy a tudatalattibol az Ontudatoson at a
tudatfelettibe. E nagy szakaszok alszakaszai a megdrizve meghaladas holon torvényéhez
igazodva meghaladjak, és ugyanakkor megdrzik a korabbi szinteket. Vagyis ahogy az 1j
szintek kibontakoznak, iigy magukba is foglaljak az el6z6 szinteket. (Wilber, 2008)

A preperszonalis, preracionalis szintek (0-2. szint), a racionalitas el6tti szakaszhoz
tartoznak, még nincs kialakult én-tudat, a személy nem tudja racionalis gondolkodassal
felfogni a vilagot.
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A perszonalis, racionalis elme szintjén (3-6. szint) belép az ego és elme vilagaba, kialakul
az ontudat, majd a szerepek és szabalyok elsajatitdsan at eljut a tudomany racionalis, logikus
vilagaba, s végiil az integrativ, vizid-logikan alapuld szemléletmddba.

A transzperszonalis, transzracionalis, vagy transzmentalis szinteken (7-10. szint) a
fejlodés, a korabbi racionalis tudat vivmanyaira épiilve, elkezdi fokozatosan meghaladni és
egyben megorizni a racionalitast, a logikat az intuitiv €s analogias gondolkodas valtja fel. A
tudatossag egyre tagabb koreibe l1épve, elmélyiilve az elmenélkiiliség vilagaban, az egyén
végiil megtapasztalhatja a 1étezés végso valdsagait €s egységallapotait.

A létra szintjeinek jellemzéi:
Wilber a szintekrél (kivonat A Miikod6é Szellem rovid torténete c. konyvbél), valamint az
Integral Akadémia kiadott jegyzeteib6l):

Preperszonalis szint
A preperszonalis szint a személyiség kialakulasa el6tti szakaszokat foglalja magéban, az élet
elsd 3 évét, a wilberi tudatfejlédési l1étra elsd két szintjét.

WO. szint — ésmatrix

A prenatalis, azaz sziiletés eldtti, magzati kor tartozik ide, illetve a sziiletés folyamata. A
magzat kezdetben szimbidzisban, egységben ¢l az anydval, majd a sziiletés soran
differencidlodik az anyatdl, s az 0jsziilott az anyaméhtdl fiiggetlen, 6nallo 1énnyé valik.

A 0. szint kutatdsdval a prenatdlis (sziiletés el6tti), illetve perinatdlis (sziiletés koriili)
pszichologia foglalkozik, a szint ¢élményvilagardl Stanislav Grof munkdassaganak
koszonhetden tudunk, aki eleinte LSD hasznalataval, késébb az altala kifejlesztett holotrop
1égzés segitségével hozzaférést talalt a sziiletés eldtti illetve a sziiletés soran megélt
¢lményekhez. Kutatdsai alapjan Grof ugy véli, a megsziiletés folyamata négy szakaszra
bonthatd, ezek alapvetd perinatalis matrixoknak nevez (BPM). A magzatot a négy szakasz
barmelyikében érheti olyan trauma, mely patologidhoz vezethet.

Itt az én még anyagi természetli. Nem képes még kiilonbséget tenni a kiilsd vilag €s sajat
bensd vildga kozott. A testi én és a fizikai vilag egybemosoddik, még nem valik szét
egymastol, vagyis még nem differencialédik. A csecsem6 nem tudja, melyik a kint és a bent
-eZ a primer egybeolvadas megeldzi a szubjektum és az objektum kettdsségét (a dualizmust).
Nem képes felismerni a kettd kozotti kiilonbséget.

Ezt a korai, fuzios allapotot gyakran nevezik ,,0smatrixnak”, mert ez az alapvetd matrix, ami a
késobbi fejlodés soran differencialodni kezd. Elsédleges autizmusnak, elsddleges
narcizmusnak, oceanisztikus, protoplazmikus, adualisztikus, disszocialatlan fazisnak is
nevezik.
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A csecsemd képtelen beleé¢lni magat a masik helyzetébe, sajat egocentrizmusanak a foglya. Ez
a legsekélyesebb, legsziikebb tudati szint. Ez a fuzids allapot a valodi szellemi tudatossagnak,
egyiittérzésnek ¢€s szeretetnek a tokéletes ellenpolusa.

W1. szint —-Szenzomotoros - fizikai szint- 0-1 éves Kkorig

Az els6 fordulopontnal még egybeolvad a szenzomotoros vildggal — ez az elsddleges fuzios
allapot vagy primer narcizmus. Az én-identitasa fiziocentrikus, egybeolvad az anyagi
dimezioval, a fizioszféraval. Négy honapos kora koril a csecsemd lassan megtanul
kiilonbséget tenni a testi érzetek és a kiilvilagbol jovo ingerek kozott (megharapja a takarot:
nem f3j, megharapja az ujjat: faj).

A sziiletést koveto elsé év idoszakaban torténik meg idedlis esetben a test €s fizikai énhatarok
sziiletése (testkép kialakulasa), az érzékszervi és testi miikodések hasznalatba vétele, a testi
mozgds, a szenzomotoros-koordinacid, amik révén a csecsemd elkezdi felismerni ¢és
megismerni a vilagot.

Megkezdddik az elsé fordulopont differencidlodasi szakasza, amely altaldban valamikor az
els6 életévben fejezédik be (Mahler: 5 és 9 honapos kor kozott). Margaret Mahler ezt az
id6északot kikelésnek nevezi, a testi én kikel az elsddleges flizids matrixbol — ez a testi én
igazi sziiletése.

Susanne Cook Greuter ego-fejlédés modelljében ezt a szimbiotikus, a ,,verbalitas el6tti
differencialatlan én” éallapotaként irja le. ,,En még nem vagyok és minden vagyok." A
gyermeknek nincs én-tudatossaga, nem rendelkezik sajat nézoponttal. Fiiggd, Osszeolvadt,
kiszolgaltatott allapot, amikor muszaj a masik. Ennek a gyokerei akkor latszanak késdbb,
amikor valakit elhagynak.

Erik Ericson pszichoszocidlis fejléddéselméletében azt mondja, hogy az anya hozzaallasa, az
anya altal kielégitett sziikségletek alapjan alakul ki a bizalom vagy a bizalmatlansag.

A gyermek kiszolgéltatott, a kornyezetétdl fliggd, az anya hozzaallasa (hogyan taplalja és
gondozza és tartja /meg/ a babat) kialakitja az anyai holding (megtartas) funkcioit, ami
meghatarozza, hogy milyen lesz az ésbizalom. Az elsd szocialis teljesitmény az, hogy
hogyan képes a gyerek az anyat elengedni, milyen mértékben tudja az anyja tavollétét
szorongasmentes allapotban tolerdlni. Ha képes elengedni, nem mutat reakciokat, akkor
biztos, hogy az dsbizalom mar kiépiilt. Ahhoz, hogy az dsbizalom kialakulhasson, Erikson
szerint az allandosagnak, a folyamatossagnak és az egynemiiségnek kell jelen lennie a
kapcsolatban.

Sigmund Freud pszichoszexudlis fejlddési modelljének oralis szakasza tartozik erre a szintre,
ahol kdzponti erogén zona a sz4j, oralis bekebelezd, ahol nincs figyelem a kiilvilagra, és oralis
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szadisztikus, ahol az élvezet a harapds, ragas. Alapveto sziikségletek ezen a szinten elsOként a
fiziologiai szlikségletek, az ¢hség, szomjusag, érintés motivaljak, majd a biztonsag.

Amennyiben a fejlodés soran az ént ebben a szakaszban éri trauma, akkor a személy nem lesz
képes ra, hogy megallapitsa hol ér véget a teste és hol kezdédik a kiilvilag, a legstulyosabb
pszichés betegség alakulhatnak ki (példaul pszichozis, skizofrénia, stlyos affektiv zavarok).
(Wilber, 2009)

W2. szint — Fantazmikus- érzelmi szint- 1-3 éves Korig

A testi én megsziiletése utan kovetkezik az érzelmi én megsziiletésének szakasza. A szakasz
kezdetén az énnek még nincsenek szilardan kialakult érzelmi hatarai, a csecsemd a vilagot
sajat maga meghosszabbitasanak tartja (primer narcizmus). Mivel nem tudja magat
megkiilonboztetni a vilagtol, ezért azt hiszi, hogy amit 0 érez, azt érzi a vilag is, amit 0 1at, azt
latja a vilag is.

Egy jellemz6 jaték ebben a korban, hogy a kisgyerek bujocskazik szeme elé téve a kezét. Azt
hiszi, ha 6 nem latja anyjat, anyja sem latja 6t. 15-24 honapos kora koriil a csecsemd elkezd
kiilonbséget tenni 6nmaga ¢és érzelmi kornyezete kozott, megsziiletik az érzelmi én.

Ennek a szakasznak tehat az egyik eredménye az éppen kialakuld ego, vagyis az elkiiloniilt
én érzet megerdsodése. Elkezdddik a dackorszak.

Piaget ezt az iddszakot hivja a szimbolikus reprezentacid kezdetének. A szakasz végére képes
a gyermek a fejében leképezni a vildgot. A fejében egy kép van a targyakrol, kezd a
targyallandosag kialakulni: jelen nem 1év0 targy elképzelése.

Ebben a szakaszban alakul ki a fantazia, az érzelmek, a kotddés. Anya és gyermeke kozott
Osszehangolodas, érzelmi rahangolodas zajlik. Az anya — szerencsés esetben — nem
egyszerlien utanozza a gyermekek, lemésolja a viselkedését, hanem rahangolddik, és mas
modalitasban visszatiikrozi azt. Ezzel megtapasztalja a gyermek a human lelki kozdsség
¢lményét, ¢és mindez egyuttal az érzelemszabalyozas eszkozévé is valik. A hibés
0sszehangolodas (az anya intenzivebben tiikrozik a gyermeket, ezt felhangolasnak nevezziik,
vagy mas allapotot tiikroz, ezt félrehangolasnak hivjuk) a gyermek érzelmi allapotainak
meghamisitasat, énképének torzitasat illetve érzelemszabalyozasanak hidnyossagait
eredményezheti.

A szakasz végére kifejlodik a képi memoria, €s a targyallanddsag. Wilber azt mondja, hogy
ebben az iddszakban a gyermeknél kifejlddnek a képzetek, a korai szimbolumokkal egyiitt, az
én megkiilonbozteti magat a vilagtol, de még szorosan kotédik hozza, egy kvazi egybeolvadt
létben, ezért ugy gondolja, hogy puszta gondolataival, vagyaival madagikusan hatast
gyakorolhat a vilagra.
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Freudi modellben ez az analis korszak, éromforras a végbélnyilas kornyéke, elengedés és
megtartas. FO feladat a szobatisztasdg elsajatitasa. Pozitiv kimenetel esetén kreativitas,
kompetencia, cselekvOkészség, dnbizalom, produktivitas alakul ki a gyermekben.

Ennek a szintnek a fejlodésbeli velejardja, az autondomia probalgatasa. Kontroll gyakorlasa
a sajat test folott. Annak megtapasztalasa, hogy hatassal tudok lenni a kornyezetre. A sziilo
feladata ekkor olyan feladatokat adni, amik altal a gyerkdce sikereket, kompetenciat érezhet, és
gyakorolhatja 6nallosagat, és megdvni a kudarcoktol, tehetetlenség érzéstdl, amennyire lehet.
Ellenkez6 esetben szégyenérzet alakul ki.

Ebben a szakaszban, ha minden jol megy, akkor az én mar nem csak kizardlag az érzelmi
szinttel azonosul. Lassanként meghaladja ezt a szintet, €s azonosul a mentalis fogalmi énnel,
amely a 3. fordulopont kezdetét, a leképez6 elme kialakulasat jelzi.

Amennyiben e szakasz soran kovetkezik be sériilés, a személy megmarad az érzelmi
egybeolvadds szakaszdban (narcisztikus személyiségzavar), vagy ha a differencialédas
megkezdédik, de nem fejezédik be, disszociacid6 kovetkezhet be (borderline
személyiségzavar). (Wilber, 2009)

Perszonalis szint

A perszonalis szint az énfejlddés ovodaskortdl felndttkorig tartd fejlodési szakaszait foglalja
magaban, a wilberi 1étra 6. szintjéig, amely a legmagasabb foka a tudat fejlddésének, amelyet
a tudomany ma elismer.

Wa3. szint -leképez6 elme szintje, 2-3 évestdl 6-7 éves korig (6vodaskor)

A beszéd kialakulasa, a beszéddel egyiitt jelennek meg a gondolatok.

A szakasz végére az ego teljességében kialakul (testtudat, érzelmek, gondolatok).

Ez a szakasz tehat arrdl szol, hogy a gyerek elkezd bekoltozni a fejébe, kiépiil a felettes én és
ezzel egyiitt a moralitdsban megjelenik a hazugsag és a biintudat.

Piaget azt mondja errdl az iddszakrol, hogy a kisgyerekek a vildgot a maguk szédmara
szimbolumok, vagyis képzeleti képek, szavak, €és gesztusok segitségével képesek leképezni. A
targyaknak és az eseményeknek mar nem kell jelen lenniiik, hogy gondolni lehessen rajuk, de
a gyerekek gyakran nem képesek sajat nézopontjukat méasokétol megkiilonboztetni. Még nem
képesek sorba rendezni targyakat pl. nagysag szerint. Konnyen aldozataul esnek a felszini
latszatnak, €s sokszor 6sszekeverik az oksagi viszonyokat.

Jellemzd a centrdlds, ami azt jelenti, hogy a gyerek a vildgot teljes mértékben a sajat
nézdpontjabol értelmezi.

Azért hivjuk ezt a szintet a leképezd elme szintjének, mert az elme teljes apparatusaban tudja
leképezni a kiilsé vilagot. Az érzelmi ént koveti a mentalis, fogalmi szelf sziiletése, a
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reprezentaciés elme. A beszéd megjelenése, a nyelv vilaga azt is hozza, hogy a gyerek
elmélkedni tud a maultrél és tervezheti a jovot, maga szabalyozhatja a testi funkcioit,
képzeteket alkothat olyan dolgokrdl, melyek az érzékeiben jelennek meg. A ,,j0vObe latas”
magaval hozza a szorongast is, a multba tekintés pedig a lelkiismeret furdalést, biintudatot,
megbanast. Ha til nagy a szorongas, akkor az én elharitasként elnyomja, elfojtja dket, mindez
az arny€k kialakulasdhoz vezet. Az ezen a szinten torténd elakadas késObb neurdzishoz
vezethet.

Susanne Cook-Greuter egofejlédés elméletében azt mondja, hogy a szakasz kezdetén jellemz6
a gyermekre az impulzivitds. A sajat biztonsaga, sziikségletei kielégitése a kozpont, az
impulzusai, 0sztonei hajtjak, mely azonnali kielégitésére torekszik. A masik embert kizarolag
a sajat sziikségletei érdekében veszi észre. Ugy érzi, hogy végtelen hatalma, magikus ereje
van. Kozponti érzések az akarat €s a birtoklds. Csak a kornyezet, a sziil6i biintetés szab
hatarokat.

Késdbb 6nvédd vagy opportunista jelzdvel illeti S.C Greuter az 6vodaskort, mert feleldsséget
nem vallalva, csak sajat sziikségleteket szem el6tt tartva, gyakran keriil konfliktusba, nem
tisztelve masok énhatédrait. Mindig a masikat hibaztatja, ha baj van. Ha akaratat gatoljak,
akkor diihrohamot kap. Az érzelmeket nem ¢éli at, nem érez szégyent, megbanast. Masok
kontrollalasa a fontos, ettdl fiigg az onértékelése.

Sziikséglete a megbecsiilés (Maslow), a kezdeményezés, fiiggetlenségi kisérletek, hasznossa a
valas a fontos. A gyerek azt varja el, hogy minden megvaldsitandé vagya elismerésben
részesiiljon. A vilagot kivancsian fedezi fel. Ha a kezdeményezés tul gyakran torkollik
biintetésbe, helytelenitésbe, megjelenik a bilintudat. E krizis sikeres megoldasa a szandék én
mindségét alakitja ki: azt a fajta batorsagot, melynek révén elérhetjiik céljainkat.

Freud ezt a korszakot fallikus korszaknak, késébb odipalis korszaknak nevezi, amelyben a
gyermek megismeri a nemi szervét €s rajon az ordmszerzés modjara, majd a figyelme az
ellenkez6 nemt sziilore irdnyul, akihez vonzddik az azonos nemii sziildjével pedig ellenséges.
A konfliktus megoldasat az azonos nemii sziildvel valé azonosulas hozza. Ha ez nem torténik
meg, a szexudlis impulzusokat a tudatalattiba nyomja, amely késobb a parkapcsolat
kialakitasaban €s fenntartasaban fog elakadast hozni.

W4, szint —Szerep-szabaly elme szintje- 6-7 éves kortol -12 éves korig (kis iskolas kor)
Ennek a szakasznak fontos torténése, hogy a gyermek mar nem egocentrikusan latja a vilagot,
ami lehetdvé teszi, hogy beleélje magat masok helyzetébe, vagyis, hogy szerepeket vegyen
magara. Ett6]l kezdve nem az valik fontossa, hogy idomulni tudjon az 6sztonzéseihez, hanem
hogy idomuljon a szerepeihez. Ezzel megérkeziink a szabalyok, szerepek vilagahoz, az én
pedig az iskolédba jaras id6szakahoz.
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A decentralizalassal, a szerepekkel az én fokusza dnmagarol a csoportra tevddik at, de annal
tovabb nem terjed. Az egocentrizmusbol etnocentrizmus lesz. Ahogy kordbban az ¢én
nézOpontom az egyetlen nézdpont a vildgon elv érvényesiilt, most ezt felvaltja az én
csoportom az egyetlen igaz csoport a vildgon elképzelése. Ez természetesen hatalmas 1épés a
globalis gondolkozas iranyaba, fontos paradigmavaltas.

A kognitiv fejlédésben ez a szakasz a konkrét miveletek idoszaka. A mentélis cselekvések
konkrét targyakra iranyulnak, végig tudjak gondolni a Ilehetséges viselkedésmodokat,
gondolatban tudnak rajta valtoztatni. Megsziiletik a fogalmi én.

Az egyén ezen a szinten kiilonféle forgatokonyveket, sorskonyveket igyekszik megvalositani,
melyek hasznosak, sziikségesek, ezek segitségével tanul meg ugyanis kilépni az egocentrikus
vilagabol és belépni az interszubjektiv vilagaba.

Amennyiben ezen a szinten torténik elakadas, azt Wilber sorskdnyvi patologidnak nevezi,
vagyis hogy a személy hamis, torz. Ez azt okozza, hogy a személy a kozdsségben torz
szerepet vesz magara és a szerint €l. (,, Luzer vagyok, mindent rosszul csinalok, én egy
sziiletett vesztes vagyok.”) (Wilber, 2009)

Ezen a szinten a legfontosabb erkdlcsi szabalyoknak a fegyelem, a szabalyoknak valo
megfelelés, a ,,j0 gyerek orientacid” ¢€s a tekintélyelviiség szdmit. Ebbdl kovetkezik, hogy
kialakul a megbecsiilés iranti sziikséglet. Freud pszichoszexualis fejlédési rendszerében ez a
latencia szakasza, ahol a szocialis beilleszkedés a fontos, hattérbe szorul a szexualitas.

Susanne Cook-Greuter egofejlodés elméletében kifejti, hogy az ego a komformista szintre 1ép,
amikor vakon elfogadja a szabalyokat, nem akar kilogni. Igénye van a csoportba tartozasra.
Sajat érzéseit elfojtja, a csoport etikdjat kritika nélkiil elfogadja, azonosul vele. Elitéli a mas
nézetll embereket. Alarendelddik, a fliggésben érzi jol magat. Szerepszerli dnismerete van.
Viagya, hogy elismerjék és szeressék a csoportban, ahova tartozik. Kiilsdségeken alapuld
egyszerti, felszines a gondolkodasa. A kamaszkorra jellemz6. Homalyos én-hatarok,
identitdszavar. Minél magasabb pozicidban van a csoportban, annal értékesebbnek érzi magat.
Csoporttudat jellemz3. En érzetben kialakul a perszona, a szerepszintii 6nismeret.

Erikson pszichoszocialis elméletében ez a feladatorientalt id0szak, amikor a teljesitmény
keriil fokuszba, ennek elmaradésa esetén kialakul a kisebbrendliség érzése.

Ez az elsd iddszak, amikor a gyerek intellektudlis €s kognitiv képességeit tesztelik. Az iskolai
teljesitmény soran megtanuljdk a masok kontrolljdnak valdo engedelmeskedést, a
koncentraciot, a munkara nevel6dést, a szakszeriibb targyhasznalatot. Akkor 1éphet tul
sikeresen ezen a szakaszon, ha ugy érzi, hogy masok altal elfogadott médon képel ellatni a
feladatait. Szocialis szerepek megtanulasa itt alakul ki.

A veszélye ennek a szakasznak, ha kronikus kisebbrendiiségi érzés alakul ki attol, hogy a
gyermeket a sziilok ¢és tanarok gyakran hozzdk olyan helyzetbe, amiben hibasnak,
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elégtelennek, erkolcsileg rossznak latja azt, amit csinal. Sikeres megoldasa a kompetencia én
mindségét alakitja ki. Azt az érzést, hogy képesek vagyunk olyasmit tenni, ami masok
pozitivan értékelnek. A sziil6i batoritds hatasara megerdsodhet a kompetencia és a belsd
kontroll, ill. az autonémia és az 6nkontroll.

WH5. szint -Racionalis elme szintje- 12 éves kortol -felnéttkor

Az 6todik szinten jelenik meg az absztrakt gondolkozas, ami azt jelenti, hogy a kiskamasz
gyermek képessé valik gondolkozni a gondolkodason. A kognitiv fejlodésben ez a formalis
miveletek szakasza. Megjelenik a hipotézis alkotas képessége, vagyis a ,,mi van ha”, a ,,mi
lenne, ha” és a ,,mintha” kifejezések jelolte vilag. Ezzel pedig megjelenik az olyan dolgokrol
valo almodozas, olyan dolgok, olyan vilag elképzelése, ami még nincs. Erre épiil a tudomany
vilaga is, mely az 5. szint megismerési vilagat és kognitiv stilusat testesiti meg. A
gondolkodasrol valé gondolkodas magaval hozza a valédi onmegfigyelés képességét, az
intellektualis Onismeretet, az erds birdlatra valdo hajlamot, ezért feliilbirdlja azokat a
szabalyokat és szerepeket, amelyeket az el6z0 szinten feltétel nélkiil elfogadott.

Mig a 3. szinten csak az én 1étezik, a 4. szinten van az ember koriil néhany, érzelmileg fontos
személy, a ,,mi” a mérvado, melyen til a tobbi ember vagy nem érdeklik az illetét vagy
kifejezetten  ellenszenvesnek  tiinnek neki  (mi-csoport/masok  kozotti  ellentét,
etnocentrikussag). Az 5. szinten kibdviil a szemlélet és a felveheté nézdpontok kore az Gsszes
emberre a tarsadalmunkban, vagyis kialakul a tdrsadalmi tudatossag, vilagképe
vilageentrikussa valik, mar nem az érdekli, hogy neki és az 6véinek mi a jo, mi az igazsagos,
hanem az is, hogy mi a jo a tobbieknek — Kialakul a globalis szemlélet. Kozel keriilt a valodi
szellemi, transzperszonalis szférdkhoz, de el nem érte még azokat.

Erkoélesi szemlélete mar nem konvenciondlis, hanem posztkonvencionalis, vildgcentrikus, és
az egyetemes pluralizmus elvein nyugszik.

Pszichoszocialis fejlédésben az eddigi szakaszok tudatos integralasa zajlik. Legfontosabb és
legkritikusabb szakasz. Identitas kialakitasa, ami a kozvetlen kornyezeti identifikaciokon
alapul, és ebbdl nd ki. Az identitas fogalma az integralt én érzését foglalja magaban. Ez tehat
a valasz, a Ki vagyok én? kérdésre. Akkor sikeriil erds identitasérzéssel kikeriilniink, ha
sikeresen Otvoztiik a korabbi énfogalmainkat és ezt 6sszhangba hozzuk a masok altal rolunk
alkotott elképzelésekkel. A sikeres identitassal egylitt jar a hiiség, vagyis a sajat
identitdsunkhoz val6 ragaszkodas.

A szint jellegzetes elakadasa Erikson altal megfogalmazott identitasvalsag, amikor az j
onreflektiv énstruktira kialakulasa nem sikeres, hiszen, ha megkérddjelezem a
szerepeimet, végil eljuthatok a gyotrd kérdésig, ,,ha ez sem vagyok, és ez sem, akkor ki
vagyok én valojaban?” A kérdés itt az lesz, hogy a személy elég er6s-e ahhoz, hogy
megszabaditsa magat a szabaly/szerep elmétdl €s sajat lelkiismereti elveire timaszkodjon.
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Kulcsfogalmak: identitas vagy szerepkonfuzid, intimitas vagy izolacid, alkotoképesség vagy
stagnalas.

WS6. szint -Integralt tudat szintje (kentaur, viziologika) - felnéttkor
A 6. szint az 6nmegvalosité ember vilaga, a legmagasabb fejlodési szakaszra, amelyet a
mai tudomanyos kutatas még elismer.

Ezen a szinten torténik meg az elme és a test integralasa, ezért nevezi Wilber ezt a szintet
kentaur szintnek. A személy mar nem csupan az elmével azonosul, képes integralni a testét is,
¢és képes integralni énje leszakadt, disszocialt részeit is, igy valik integralt személyiséggé. A 6.
szintre jellemzé kognitiv miikodés a vizidlogika, amikor is a személy képes ra, hogy a
részeket Osszerakva, integralva meglassa a kdlcsonhatasokat, képes holisztikusan, relativan
és pluralisan szemlélni a dolgokat. A dolgok itt tehat 6sszefiiggenek, kontextus fliggoek, és
nincs egy kitlintetett latasmod, valamennyi latasmod egyarant fontos. (Oros Andrea, 2010)

Ezen a szinten jellemzé a személyre az érzelmi érzékenység, szivesen van csoportban,
szivesen osztja meg a benne zajlé folyamatokat méasokkal. Oko- tudatossag, posztmodern
értékek és univerzalis erkolcs jellemzik.

Spiritualitdsa sajat élményen alapuld, a ,,new age”, csoportozds, meditacid, relaxacio, majd
sajat mixet kialakitva probalgatja szarnyait.

Ez a valodi holisztikus gondolkodas, amikor tudatdban vagyunk énmagunk teljességének ¢és
egy nagyobb egység részeként létiinknek. Ezen kiviil kifinomul az autentikussag az énben,
ami a sajat hitelességét erdsiti. (Vizinger Erzsébet, 2012)

Az onmegvalésitas teriilete ez, ahol az egyén kiélezett az itt-és mostra, sémak helyett
praktikus és kreativ, tisztak az énhatarai, vagyis fliggetlen mésok jatszmaitol. Induvidualis,
autonom, kongruenssé, hitelessé valik. Ami a szivén, az a szajan. Azt mondja, cselekszi,
amit érez és amit gondol, Tisztan kommunikal.

A szint tovabbi alszintjein tovabb fejlddik a rendszerk6zi gondolkodas, amikor a sokszinliség
felismerése utdn a meglévé rendszereket szintetizalja, integralja, igy minden nézdpontot
figyelembe véve alakul ki a globalis, aperspektivikus tudatossag.

Ez kizokkentheti, megszéditheti az embert.

Wilber ezt a szintet egzisztencialis szintnek is nevezi:

Az ember magéra marad, r4jon, hogy a konvenciok nem kellenek, tobbé nem fogadja el
azokat. Mar nem elégiti ki a fizikai, anyagi, materialista vildg, hiszen megértette a test
halandosagat. Emiatt szorong is, mert még nem vetette meg a labat valami ujban. Vagyis, az
egyén még nem tartozik a transzperszondlis régiokhoz, de a gydkerei mar elvaltak a
perszonalis tartoméanytdl, kidbrandult a vilagbol, amely lassanként értelmetlenné valik
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szamara. Ekkor kialakulhat az egzisztencialis krizis, ennek a szintnek a patolégiaja,
vagyis az élet értelmének hianya.

Transzperszonalis szint

A transzperszonalis szinteken az egyén fejlodése tullép az énen, elérjiik a tudat folotti
tartomanyokat. A transzperszonalis szintek soran a megfigyelé Ent kovetjiik nyomon a
forrasig, a tiszta Szellem, tiszta Uresség allapotaig. A hagyomanyok eltéréen osztjak fel ezt az
utat, Wilber négy nagy szakaszt kiilonitett el: okkult, szubtilis, kauzalis és nem-kettOs
misztika. Ezeken a szinteken olyan alapstrukturakrol van szd, amelyek potencialisan
valamennyilinkben megvannak, am tényleges megnyilvanulasuk ¢és kifejlodésiik még varat
magara.

W7. szint -Okkult (pszichikus) szint
A 6. szint meghaladésaval, a 7. szintre torténd belépéssel elhagyjuk a perszonalis szinteket és
belépiink a transzperszonalis szintre. Ez azt jelenti, hogy az egyén meghaladja az egot.

Kognicidja analdg ¢€s intuitiv, ami azt jelenti, hogy egon tali informéciokat érzékel a
transzperszonalis vilagbol. Vagyis az evilag és a talvilag hataran allunk a hataron innen. Az
evilag a hat érzékszerv vilaga (5 érzékszerv+elme, ami a gondolatok, érzelmek és képek). Az
egyén az Ot érzékszervével az evilagban, és az elméjén beliill miikddik, ugyanakkor képes
raérezni a spiritualis vilag mogottes erdire, de azokat konkrétan még nem tapasztalja.

Az egyén felismeri, hogy sajat éber tudatossagdnak nem szab hatart individudlis test-elméje,
kapcsolatba kezd keriilni a transzcendens lelkével. Itt élheti meg az egyén a karakter
fellazulasaval, hogy feloldodik az elkiiloniilt én érzése, megsziinik a kiviil és beliil
kiilonbsége, ¢€s eggyé valik a természettel. Ez a természet miszticizmus élménye. Megjelenik
az egyénben a vilaglélek, a sdmanikus, szivbdl jovO spontdn kornyezeti etika, amikor
feleldsséggel, egylittérzéssel fordul minden (lathato) éldlény felé.

Egyiittmiikodé emberi kapcsolatok jellemzik a kozods, globalis joért, utat mutat, de nem
domindl. Sziikséglete az 6nmeghaladas, globalis latasmod.

Az alabbi tapasztalasok tartoznak a 7. szinthez: parapszicholégiai jelenségek: a telepatia
(gondolatok, érzések atvitele); prekognicid (elére tudni azt, hogy mi lesz); tisztanlatés
(informacidt szerezni tavoli helyekrdl, emberekrdl); pszichokinézis (tudattal mozgatni
targyakat); Stigma, spontan gyogyulds élménye, testen kiviiliség ¢lménye stb. Bioenergetikai
érzékenység: auralatas, csakra érzékelés, radiesztézia, chi vezette harcmiivészetek (thai-chi,
chikung, kundalini joga) A sorsszerlis€g érzésével kapcsolatos jelenségek: szinkronicitas
¢lmények, nem véletlen véletlenek, aramldssal haladds. Az erdk intuitiv olvasasa
szimbolumrendszerekkel, ,,joslas”: asztrologia, Ji-ching, Tarot stb. Magia: események
befolyasolasa szimbolumokkal torténé manipulalassal, pl. Tibeti magia, afrikai-voodo,
sdmanaktusok. Uf6 élmények.
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WS8. szint -Szubtilis (kifinomult) szint

A 8. szint az odatat vilaga, vagyis a hat érzékszerven tali vilag, immaron nem a hat érzékszerv
vilagaban allva, hanem a kozvetlen megtapasztalas élményével. Az egyén a rejtett erOket
személyesen megtapasztalja. A szubtilis szd (jelentése finom) olyan folyamatokra, erdkre,
energidkra utal, amelyik kifinomultabbak a hétkoznapi ,,durva” vilagnal, ezért a hétkdznapi,
éber tudat nem tudja érzékelni Oket. Ezen a szinten mélyebb megtapasztalas van, mint az
el6z6 szint természet miszticizmusa, mivel itt a tudat teljesen elkiiloniil a szokasos elmétol,
és a fels6bb énnel azonosul. gy a személy a konkrét formakban megnyilvanulé finomabb
dimenziokkal él at egy mélyebb egységet, melyet istenség miszticizmusnak hivunk. A szeretet
¢és egyiittérzés kiterjedt allapotait tapasztalhatja meg, de patologikus jelenségekben is lehet
része, megélve akar a kozmikus rettegést, vagy talalkozhat az” 6sgonoszsag” érzetével is (pl.
LSD terapia soran).

A szentek és misztikusok, a transzok és mély meditaciok vildga ez. A finom valdsagot, a
szimbodlumokat teljes értékii és elemi erejli realitdsokként éljiik itt meg.

A szint korai szakaszéara konkrét forméak (1ények, szellemek) megtapasztalasa jellemzd, majd
a szinek, geometriai alakok megtapasztalasa, végiil pedig a tiszta fény, hang élmények. A
tapasztalat lehet auditiv (hallomas), vizionalis (képi) és kinesztetikus (testi).

Ide tartoznak a kovetkez6 tapasztalasok szubtilis fény-és hangélmények (szines fényélmények,
fehér isteni fényélmény, spiritualis hanghallasok pl. szférak zenéje, OM. ); Szellemlényekkel
valé taldalkozas (jelenések, pl. Maria-jelenés; allatszellemekkel pl. indian latomaskeresés,
vagy samanréviilések soran; Istenekkel, Archetipikus formakkal valo talalkozas); szellemi
latomds, médiumldatdas (el6z6 életek latasa, mas dimenziok latasa, halalkozeli élmények-
alagut, fehér fény, segitok, tudatos alom, bardo élmények.

WO. szint -Kauzalis szint

Azért nevezziik kauzdlis szintnek, mert ez az alacsonyabb szintek oka, minden forma, ami a
formak vilagaban megnyilvanul és minden archetipikus forma innen ered, ez a teremté alap,
ahol a holonok megsziiletnek.

A kauzalis szinten minden jelenség, forma megnyilvanulds megsziinik (pl. nincs fehérfény
megjelenés), a tudat onmagaban van jelen.

A kauzilis allapotot gyakran a mélyalvas allapotahoz hasonlitjak, csak itt nem a tompa
lirességet, hanem a teljes telitettséget tapasztaljuk meg.

Ekkor a megfigyel6 ént egészen a gyokeréig kovetjlk, a tiszta lirességig, mely a megfigyeld
maga. Ez a végso identitas, a végso valosag, a kozmikus, univerzalis tudat.

., Ter, ido, targyak: jonnek, mennek. De te magad vagy a Tanu, a tiszta lato, aki maga a tiszta
Uresség, tiszta szabadsdg, tiszta nyitottsag, a nagy Uresség, amelyen minden atvonul, téged



28

sohasem érintve, soha egy pillanatra meg nem kisértve, megbantva vagy vigaszt
nyujtva.”(Wilber, 2009)

Az én megszabadulva a Szamszara l1étforgatagabol — az 1-8 szintek jelenségeitdl — ezzel az
iirességgel valik azonossa. Ez a forma nélkiili miszticizmus, ahol nincs semmi formai, anyagi,
csak maga a Tudat, a felébredett allapot, a maximum tudatossag. Wilber azért nevezi kauzalis,
azaz oksagi szintnek, mert ez az alacsonyabb dimenziok oka, teremtd alapja, tamasza.

Szamos elnevezése van, mint Uresség, Nirvana, Atman, Onvalo, Allah, Brahman, Az Atya, A
Szellem stb.

W10. szint - Nondualis szint

Nonduadlis azt jelenti nem kettds. Ezen a szinten a val6sag nem oszlik két részre (szamszara,
1-8. szint és nirvana 9. szint), hanem az egész realitds egy érzetté valik. Ahogyan a Tanu
allapotdban egyre hosszabb ideig maradunk, ahogy egyre jobban elmélyiiliink, az az érzés,
hogy a Tanl benniink van, megsziinik, s a Tant lassan azonossé valik mindazzal, amelynek a
Tanuja. Ez a non-dudlis miszticizmus.

Ez a tizedik szint valdjdban nem egy elkiilonithetd szakasz, hanem az sszes szint és allapot
egyszerre, mivel itt a tiszta iiresség minden formaval eggyé valik. Buddha szavaival:
A forma tiresség, az iiresség forma”.

Ahogy Wilber irja: ,, A tudat teljes spektrumdat magdban foglalja- mindent meghalad, mindent
megoriz.” (Wilber, 2009, 245. old.)

Most, hogy a tudatfejlédés szintjeit atnéztiik, négy kvadransban el tudjuk helyezni a fejlédési
szinteket, amely szintek a bal oldali negyedekben mélységi szintek, a jobb oldali negyedekben
a komplexitas novekedését mutatjak.
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INTEGRAL SZEMLELET
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8. Abra: A négy kvadrans részletesebben
Forras: http://www.integralintezet.hu

11.4.3 Fejlodésvonalak és integral pszichograf
Az integral pszicholdgia 6t 4ganak harmadik aga a fejlddésvonalak.

A 4 kvadrans modellben megjelenithetd a fejlddésvonalak elmélete, mely szerint a tudat
fejlodése kiilonbozo teriileteken halad, amelyek egymashoz kapcsolodnak ugyan, de a
fejlodésiik eltéréseket mutathat.

Ha megfigyeljiik magunkat, és egy masik embert feltlinhet, hogy fejlodésiink nem egyforma,
nem egyformén fejlett minden készségiink, képességiink. Van, akinek példaul nagyon jok a
kognitiv képességei, de a szocialis képességei csapnivaloak, vagy ¢épp az érzelmi
intelligencidja marad el kognitiv képességei mogott. Masok magas intelligenciat mutatnak
érzelmeik terén, mig a legegyszeriibb matematikai feladatban is elbuknak. Howard Gardner
volt az, aki bevezette ¢€s széles korben ismertté tette a tobbtényezds intelligencia fogalmat,
ami alapjan minden embernek tobbféle intelligencidja létezik, mint pl. kognitiv, érzelmi,
erkolesi stb. Ezekben a kiilonféle intelligenciakban azonban nem feltétleniil vagyunk
egyforman fejlettek. Egyes teriileteken jobbak vagyunk, mas teriileteken pedig kevésbé.
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Ezeket az intelligenciateriileteket hivhatjuk ugy is, hogy a tudatfejlodés savjai, vagy
fejlodésvonalak. Azért hivjuk oket fejlodési vonalaknak, mert ezek az intelligenciateriiletek
novekedést és fejlodést mutatnak. (Wilber, 2008)

A fejlodési vonalakat az ¢én tartja Ossze, és a vonalak a tudatfejlodési szinteken
keresztiilhaladva fejlédnek, mintegy fejlodésaramlatok, amelyek felismerhetd szakaszok
sorozatabol allnak, egyre n6 az érettségi szintjiik €s a szakaszok sorrendiségét megtartva, azt
kovetve egymasra épiilnek.

A 16 fejlodésvonalak a kovetkezok: kognitiv, erkdlesi, vilagnézet, identitas, interperszonalis,

pszichoszexualis, értékrend, elharito

mechanizmusok.

pszichoszocialis, sziikségletek, spiritualitas,

Az egyes fejlodésvonalak tulajdonképpen nem masok, mint vialaszok az élet nagy

kérdéseire.

Alapkérdés Fejlodésvonal Kutatdja

Minek vagyok a tudatdban? Kognitiv Piaget

Mire van sziikségem? Sziikségletek Maslow

Ki vagyok én? Self (identitas) Kernberg, Stern, S.
C. Greuter, Erikson

Miket értékelek a leginkabb? Ertékrend Beck — Crowan

Mit helyes tennem és mit nem helyes? Erkolcs Kohlberg

Hogyan latom a vilagot? Vilagnézet Gebsler

Hogyan viszonyulok a tobbi emberhez? | Interperszondlis Honti Laszlo

Milyen a  szexualis életem  és | pszichoszexualis Freud, Deida

parkapcsolatom?

Mit gondolok a végsé dolgokrol Spiritualitéas Wilber, Crowan -
Beck

Miben hiszek? Hit Flower

Mit tartok szépnek, vonzonak? Esztétika Housen

1. Tablazat: A kiilonféle fejlédésvonalak, azok alapkérdései, és néhany kutatojuk.
Készitette és engedélyezte: Ganti Bence. az Integral Pszichologia Képzés oktatasi anyagabol
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Ha megvizsgaljuk, majd egy diagram segitségével egy abran Osszegezzik egy
személykiilonboz6 intelligencia teriileteinek fejlettségi szintjét, akkor kapjuk meg a
pszichografot.

INTEGRAL SZEMLELET

A TUDAT
SZINTIEI

A KOLONFELE INTELLIGENCIAK

9. Abra: A pszichograf
Forrds: http://www.integralakademia.hu

A pszichograf célja, hogy ralassunk, melyek azok a teriiletek, ahol a legjobbak a
képességeink, hol vagyunk jok, és melyek azok a teriiletek, amelyek fejlesztésre szorulnak.

11.4.4 Tudatallapotok

Az integral pszichologia a személyiség fentiekben ismertetett strukturalis vizsgalata mellett a
tudat allapotaival (normal- modosult), tipusaival, illetéleg ezek zavaraival is foglalkozik.

A tudat allapotai a valdsag aspektusainak iddbeli megjelenései, és jellemzd rajuk, hogy
egymassal 0sszeegyeztethetetlenek. (Esbjorn-Hargens, S. 2009.)

A tudatéllapotok tobbsége belsd, szubjektiv realitasként ¢él benniink (ébrenlét, alvas,
mélyalvas).

A tudatallapotoknél tobbféle felosztas is létezik, az egyik szerint megkiilonboztetjiik a
normal és a modosult tudatallapotot. Egy masik, cizellaltabb felosztas szerint pedig van
¢éber allapot, dlom allapot, mélyalvas (ezek a természetes tudatallapotok), valamint meditacio
¢s turiya (ezek a tréningezett tudatallapotok). A mddosult tudatallapotokon beliil a modosulés
iranyat, szintjeit, technikait, jellegét és tutjait, illetbleg ezek jellemzdit €s ezek soran
eléforduld esetleges csapdakat, elakadasokat is részletesen figyelembe veszi. Leirja a
transzperszonalis lelkidllapotok jellemzdit €s kitér a transz, meditacio €és a terapia viszonyara
IS.

Normalnak nevezziik a nappali, éber allapotot. A modosult tudatallapotok kozé soroljuk az
alvast, az almot, a meditativ allapotot, a transzallapotot, illetve a korés tudatallapotot. A
transz olyan mdédosult tudatallapot, amelyben a vilag és 6nmagunk észlelése megvaltozik (a
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transz szo azt jelenti, at, tal). Sokféle transzélmény létezik, eltérd lehet az élmény ereje és
tartalma is. A transz egy atmeneti allapot, ahol atmeneti latogatast tesziink a 1étra magasabb
szintjein, majd a transzallapot elmultaval a személyiség, a karakter viszonylag gyorsan
visszarendezddik a megszokott szintjére.

Ezzel szemben a meditacio nem egy egyszeri atmeneti latogatas az ,,odaat” vilagaba, és nem
csupan egy technika, hanem egy hosszantart6 elkotelezettséget igényld rendszer, amit naponta
gyakorolni sziikséges. A rendszerességen van a hangsuly, ami altal lehetdvé valik a magasabb
mentalis allapotok stabilizalasa. Intelligensen {litemezett, €s folyamatos €pitkezést jelent, mely
soran lehet0ség nyilik a bolcsesség kifejlesztésére, a megtisztulasra. A meditacido hagyomanya
minden spiritualis tradicioban megtalalhat6.

Kutatdsok bizonyitjak, hogy Osszefliggés van a tudat szintek és a tudatallapotok kozott,
miszerint a spiritualis tudatallapotokat aszerint értelmezziik, hogy melyik fejléddési szinten

ey

(Wilber, 2008.)
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17.abra. A Wilber—-Combs-matrix.

10. Abra: A Wilber-Combs matrix
Forras: Wilber, K. (2008): Integral szemlelet, 143. old. Budapest, Ursus-Libris Kiado.
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11.4.5. A tudat tipusai

Az integral pszicholdgia 6todik nagy teriiletét képezik a tudat tipusai. Ennek soran vizsgalja a
tudat szerkezettanat, ennek alapfogalmait, rétegeit, mikodését, a karaktert és annak fixacidit,
¢s a személyiségtipusokat, a konkrét tipustanokat (pszicholdgiai és ezoterikus), valamint a
tipizalas altalanos kérdéseit.

A tipusok az integrdl modellben azt mutatjdk meg, hogy az adott tipus egy adott
fejlédésvonalon ¢és szinten hogyan nyilvdnul meg. Tipusoknak nevezziik a hasonlé
tulajdonsagokkal rendelkez6 személyiségformakat.

A pszicholégia tudoméanyéanak 150 éves fejlodése alatt rengeteg elmélet sziiletett, a legelsd
tipustant mar Hippokratész i.e. 400 koriil hozta 1étre, mely vérmérséklet alapjan négy
csoportra osztja az embereket (melankolikus, szangvinikus, kolerikus, flegmatikus). Ezt még
a mai napig hasznaljadk temperamentum szerinti felosztds néven. Eldnye, hogy konnyen
tesztelhetd és viszonylag gyors eligazitast ad.

Egy masik nagyon elterjedt tipustan a Myers-Briggs-féle rendszer, mely a Jungi tipoldgian
alapszik. Ez mar sokkal &sszetettebb, 16 tipust kiilonit el, a szerint, hogy a kiilvilagbol vagy
beliilrél nyeri valaki az energiat (extravertalt/introvertalt), illetve, hogy gondolkod6, érzo,
érzékeld, intuitiv, megitéld vagy észleld tipus.

A tipustanokat integral megkozelitéssel két nagy csoportra osztjuk: induktiv és deduktiv.

Az induktiv tipustanok racionalisan kozelitik meg a jellemvonasokat, kiilsé megfigyelés
tapasztalataiboél rendszerezve, elemekbdl Osszerakva az egészet (példaul a Jung féle
extrovertalt és introvertalt tipus).

A deduktiv nézOpont szerinti tipustanok a Iényiink egészét nézik, holisztikusan alkotva meg a
jellemvonasok Osszességét, az egészbdl indul ki, és abbdl bontja le a részeket, a deduktiv
tipustanoknak egységes univerzumképiik van.

Az enneagram tipustan a két nézOpont, valamint az &si hagyomanyok o6tvozése
szakralgeometriara épiilve.

Az enneagram egy olyan személyiségtipus-rendszer, melynek targya a karakter. Ezért
kiilonbséget kell tenniink a személyiség és a karakter kozott. Mig a személyiség szembetling
résziink, hiszen egymas felé ezt mutatjuk (persona- alarc) addig a karakter egy belsdbb,
rejtettebb résziink, ezt nem mutatjuk. A személyiség a tudatos, a karakter a tudatalatti. A
személyiség allandoan valtozik, a karakter valtozatlan. A személyiség az, amilyenek lenni
szeretnénk, a karakter pedig az, amilyenek vagyunk. (Vords Akos, 2007)
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Az enneagram 9 tipusra osztja az embereket, innen kapta nevét is, (,,ennea”=9, ,,gram”=jel,
lenyomat, abra). Egy szakralgeometriailag korrekt abra, ahol egy korben egy sokszdg van,
mely 9 ponton metszi a kort, igy kapjuk meg a 9 pontot, tipust.

()
w

5 4

11. Abra: Az enneagram
Forras: http://enneagram.blog.hu/

Mindegyik tipus a kora gyerekkorbol indul, azaz az ego kialakuldsatol ered, az ego
gyokerébol vezeti le az egyes jellegzetes viselkedéses, érzelmi, s gondolati beragadasait, azaz
karakterfixacioit. Jelzi a normal tartomanyt, jelzi a patologias tartomanyt, és jelzi az
elérehaladott, onmegvalosito, spiritudlisan felébredett tartomanyait is az egyes tipusoknak.
fgy tehat vannak analitikus, pszichopatolégiai és transzperszonalis vonatkozasai is. (Ganti,
2014.)

Ezért az enneagram rendkiviil jol hasznéalhatd dnismeretre és az integral tanacsadé munkajat a
klienssel is nagyban eldsegiti. Hatranya azonban, hogy nem konnyil egy-két beszélgetés
alapjan megitélni, hogy ki melyik karakter.

A 9 tipus harom csoportba oszthato, vagyis 3x3 karakterfixacié van (harom triasz):

- az 0sztondsok, akiknél az alapérzés a diih

A diih pontosok (1-8-9 karakter) a testiikkel és az autonomiajukkal vesztették el a kapcsolatot,
nem érzik a sajat fliggetlenségiiket, ami diihot valt ki beldliik. Mindharom ide tartozoé tipus az
akarataval akarja kontrollalni a vilagot €s benne a mésik embert, csak méas-mas stratégiaval.
Az egyes dbnmagara diih0s, nyolcas a kiilvilagra, a kilences pedig tagadja haragjat maga ¢€s
masok eldtt (passziv-agressziv).

- az érzelmi csoport, alapérzésiik a szeretethiany, iiresség, szégyen
Az érzelmi tridszba tartozok (2-3-4 karakter) alapvet6 érzése az, hogy 6ket onmagukért nem
lehet szeretni. Fé kérdésiik a ,,ki vagyok én”, az identitas keresése. A szerectet megszerzése
érdekében harom kiilonb6zo stratégiat valasztottak. A kettes masok odaadd szolgalataval
kivanja elérni, a harmas sikerességével, a négyes pedig kiiloncségével.


http://enneagram.blog.hu/
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- a gondolkodok, alapérzésiik a félelem

A félelempontosokra (5-6-7 karakter) jellemz6, hogy az alapérzelem, a félelem elkeriilése
érdekében a fejiikbe koltoznek (gondolkodd tridsz), a gondolataikkal azonosulnak. Ezaltal
elveszitik kapcsolatukat az érzelmeikkel, intuicioval, a sziviikkel. Ez bizonytalansadgot és
szorongast okoz nekik, ezért belsé utmutatasra és kiilsé tamogatasra vagynak leginkabb, amit
gondolatilag probalnak megteremteni. (Ganti, 2014.)

Az 6tosok visszavonulnak az €lettdl, mivel azt nem tartjdk biztonsagosnak. A hetesek nagy
vehemenciaval belevetik magukat az életbe, tevékenységrol tevékenységre sietve, menekiilve
belso érzéseiktdl. A hatosok pedig tagadjak félelmiiket, mikozben egyarant félnek a kiilso €s a
belsé dolgoktol.

Az itt felsorolt rovid jellemzOk korantsem teljesek, s azt is hangsulyozni kell, hogy az egyes
tipusok az egyén fejlettségétdl, tudatossagatol fliggden mas-mads intenzitassal, illetve modon
mutatkozhatnak meg.

A legjellemzObb emberi tipizalas a feminin és maszkulin, néi és férfi tipusokba valo
sorolas. Wilber Integral szemlélet cimii konyvében Carol Gilligan tipustanat emliti, amelyben
kutatdsokra alapozott hipotézisében kifejti, hogy a férfiak és ndk 3-4 erkodlesi fejlodési
szakaszon mennek keresztiil. Az els6 prekonvencionalis vagy egocentrikus, ami az énre
koncentral, a konvenciondlis vagy etnocentrikus, ahol az identités kitdgul és magaba foglalja a
csoport tagjait, a posztkonvenciondlis vagy vildgcentrikus a kdvetkezd szint, ahol az egész
emberiséggel, nokkel, férfiakkal nemre, fajra, vallasra val6 tekintet nélkiili k6zosség érzése a
meghatdroz6. A negyedik szint az integralt, amiben Gilligan végkdvetkeztetése, hogy itt
integralodik a feminin és maszkulin miikkodésmod egy személyben, amit megfelel6 mdodon
személyisége részévé tesz az egyén. (Wilber, 2008)

Gillian megallapitja, hogy mind a ndk mind a férfiak ezen a hierarchikus szinteken fejlédnek,
mely megtartja és meghaladja az alsobb szinteket, csak mas logika mentén fejlédnek.

» A ferfi logika, vagyis a férfi hangja altalaban az autonomia, az igazsag, és a jog hangjan
sz0l; mig a noké a kapcsolatokén, a gondoskodasén, és a felelosségen. A ferfit a cselekvés
érdekli, a nét a kapcsoloddas. A férfi néz, a nd érint.” ( Wilber, 2008, 47.0ld.)

Wilber a maszkulin és feminin miikodésmodok integralt harmonizaciojat egy Caduceus-on
keresztiil szemlélteti, amely egy olyan bot melyre két kigyd kuszik fel és a tetején szarnyak
vannak. A kigyok a nap és hold energiat jelentik, ami a férfi és ndi principium szimboluma,
ahol a kigyok keresztezik egymast a boton, az pedig a csakrdkat szimbolizalja, amelyben
mind két nem energiaja jelen van. (Wilber, 2008)
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12. Abra: Caduceus csakrakkal

Forras: http://www.kundaliniguide.com/what-is-kundalini/

11.5. Az AQAL modell

Az AQAL rendszer, az integralt megkozelités 6t eleme * ,,All quadrants all lines ” (and all
levels, types, states) — Minden kvadrans és vonal, és tipus és allapot, és tobbdimenzios
latdsmod. Ez a rendszer egy térkép, mely az élet terének térképe az ember szdmara. Ez a vilag
szdmunkra, az életiink teriiletei, melyen beliil telnek éveink sziiletésiinktdl haldlunkig. Ebbdl
kilépni nincs lehetdséglink. Fejlddniink is ebben a rendszerben lehet és kell.

Az AQAL- modell: Térkép, amely segit eligazodni sajat tudatunk keretei, valamint barmely
helyzet legfontosabb aspektusai kozott; keret, ahol vilagos és 0Osszefiiggd modon
Osszerendezhetjiik sajat tetteinket és masok tetteit; elmélet, mert magyarazatot nyljt arra,
hogyan illeszthetok Ossze a legid6allobb modszerek és adatok; gyakorlat, mert kozos
nevezére hozza az emberiség legalapvetobb tudédsszerzési modszereit, személyes szinten is
gyakorolhatd, aminek eredménye az integral ¢életvezetés (Integral Life Practice, ILP;
masképpen integral életmodgyakorlatok); perspektiva, mert 6sszehozza az elsd, masodik €s
harmadik személybeli latoszogeket; katalizator, mert pszichoaktiv modon tekinti at a teljes
testlinket-lelkiinket €s cselekedeteinket, vagy ,,derit fényt” barmely benniink szunnyado
lehetdségre (kvadrans, szint, vonal, allapot vagy tipus szerint), amelyeket jelenleg még nem
haszndlunk ki teljesen; matrix, mert minden negyedet, szintet, vonalat, allapotot és tipust
kombinal, mégpedig oly moédon, hogy tobb lehetdséget teremt a valésag megnyilvanuldsanak
€s megmagyarazasanak, mint amennyi eddig barmely mas modellnek sikertiilt.

,»Roviden azzal 0sszegezhetjiik az AQAL- modellt, hogy harmadik személyl térképet biztosit
a valosaghoz, masodik személyli keretet nyujt a tudomanyteriileteken beliili és azok kozotti
munkdhoz, és els0 személyi gyakorlatot tesz lehetOvé a sajat testet oOltott tudatunk


http://www.kundaliniguide.com/what-is-kundalini/
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fejlesztéséhez. Az AQAL- modell e harom aspektusa — térkép, keret és gyakorlat — teljesebb
valosagmegélést tesz lehetdvé, mivel kiterjeszti és mélyiti az Onmagunkkal, a
kozosségeinkkel és a kornyezetlinkkel fennalld szdmos dimenzidval val6 kapcsolatunkat.”
(http://integralakademia.hu/rolunk/az-integral-szemlelet-lenyege/integral-elmelet-a-

gyakorlatban)
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13. Abra: Az integral szemlélet attekintése / Sean Esbjorn-Hargens: A XXI. szazad mindent felslels
keretrendszere
Forras: http://integralakademia.hu/rolunk/az-integral-szemlelet-lenyege/a-xxi-szazad-mindent-felolelo-keretrendszere
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I1l. Egzisztencialis krizis

Ebben a fejezetben tisztdzom azokat a fogalmakat és Osszefiiggéseket, amelyek a dolgozatom
fo témajanak alapjat, hatterét jelentik. A dolgozat cime: Nem jutok 5-r6l a 6-ra, azaz
egzisztencialis valsag: atmenet a wilberi 1étra 5. szintjérél a 6. fokra. Ahhoz, hogy a
kovetkez6 fejezetben ezt be tudjam mutatni, most tisztazni kell, hogy mit jelent a krizis, az
identitasvalsag, ehhez kapcsolddoan az egzisztencialis krizis, ezek hogyan és jellemzden
mikor jelennek meg az életiinkben, hogyan kapcsolédnak az életkozép idOszakahoz, mit
hoznak magukkal, mit mond ezekrél az allapotokrol a pszichologia és milyen terapias
segitséget nyujt a krizisbol vald kivezetéshez.

II1.1. Krizis

A Krizis olyan fesziilt, fajdalmas allapot, mely fenyegetettség, kilatastalansag és elveszettség
érzését okozza, magaban hordozza a pozitiv és negativ iranyba torténd valtozast is,
forduldpontot jelent az egyén szamdra, mely tovabb terheli problémamegoldd kapacitasat és
az elégedetlenség érzését okozza.

Ha krizisben/valsagban vagyunk, akkor az éltaldban az életiink tobbi teriiletét is érinti
fiiggetleniil attol, hogy honnan indult ki, hol keletkezett az elakadas, hol tapasztaltuk els6ként
a nehézséget. Tehat érinti az egészséget testi tiinetek formajaban, a kiterjed a munka-, csalad-,
parkapcsolatok-, szocialis kapcsolatok teriiletére. Sériil az én-érzet, megkérdéjelezédhetnek,
atértékelddhetnek azok az értékek, nézdpontok, amelyekben eziddig hittiink, amik
fogddzoként szolgaltak, mint példaul a tarsadalmi-és erkolcsi szabalyok, hitrendszeriink,
megjelenhet vagy felfokozodhat a spiritualis érdeklddésiink.

A legtobben ebben a ,talajvesztett” allapotban befeléfordulova valnak, kommunikaciojuk,
ezaltal a kapcsolataik besziikiilnek, er6t vehet rajtuk az 6nsajndlat, a tehetetlenség érzése, a
kedvtelenség, elveszthetik érdeklodésiiket korabban fontosnak tartott dolgok irant, nincs
jovoképiik, akar a depresszio tiinetei is jelentkezhetnek naluk.

Nagyon fontos, hogy milyen a viszonyunk a krizishez. Maga a Krizis sz6 dontést, fordulatot
jelent. Nem csak az szamit, hogy mi torténik veliink, hanem elsésorban az, hogy azt minként
¢ljik meg, hogyan hat rank, hogyan gondolkodunk réla, milyen érzelmeket és viselkedési
reakcidkat valt ki beldliink, megkiizdiink vele vagy belebukunk.

Megkiizdés alatt egy személy azon erdfeszitéseit értjiikk, amelyek arra irdnyulnak, hogy
legy6zze a ra hat6 kiils6 vagy belso fenyegetéseket.

A krizist els@sorban azért éljiik meg fenyegetéen, mert vératlanul ér minket, a szokéasos
problémamegold6 eszkozeinkkel megoldani nem tudjuk, viszont még nem alakultak ki 1j
problémamegoldé mechanizmusok és elkeriilni sem tudjuk.
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Krizis esetén nem magara az eseményre reagalunk, a stresszre reagalunk, hanem arra, hogy
mindez mit jelent szamunkra, azaz hogyan birkézunk meg a stresszel.

Megkiizdésre vonatkozoan a pszichologia két iranyt véazol fel: a problémakdzponti-és az
érzelemkdzpontu megkiizdést.

A problémakoézponti megkiizdés esetén van esély befolyasolni a fennallo vagy fenyegeto
helyzetet. Ennek a folyamatnak a fontos része, hogy valtoztatunk magunkban valamit,
képessé valunk tanulni, 0j képességeket, készségeket magunkéva tenni.

Erzelemkozponti megkiizdés magahoz a stresszhelyzethez kapcsolodd érzelmi reakciodt
igyekszik megvaltoztatni, ha maga az esemény nem befolyasolhatd. A cél itt a fajdalmas,
kellemetlen érzelmek csokkentése.

Az adott krizishez vald viszonyunk jelent0sége van még az elharité mechanizmusoknak is,
amelyek az én védelem eszkozei, és amelyekkel az egyén a tudattalan belsé eredetii
fenyegetésekkel, €s a kiilonféle szorongast keltd kiilsd tényezdkkel szemben védekezik. Olyan
eljarasok, technikék, amelyeket az egyén azért fejleszt ki, hogy konnyebben megkiizdhessen a
szorongassal. Kozos tulajdonsag az elharitd mechanizmusoknak, hogy tudattalanul miikodnek
¢s valamilyen m6édon meghamisitjak, torzitjak a valosagot.

crer

befolyasolja az, hogy milyen fejlodési szinten all, azaz a wilberi 1étre mely fokardl tekint ra
az ¢letére.
Megkiizdésrol, elharitasrdl az utolso fejezetben beszélek részletesebben.

111.2. Identitas valsag

Erik Erikson pszichoszocialis fejlédéselmélete az élet végéig tarto fejlodést hangsulyozza. A
személyiség fejlodését meghatarozzak tapasztalt tarsas jelenségek. Alapfogalma az identitas
— a tarsas kolcsonhatiasok soran kialakuld, tudatosan megélt én-élmény. Az ember
fejlodése a minél er6sebb identitas kialakitasa, ennek hianya pedig elakadasokat okoz.
Erikson megkiilonboztet fejlddési és akcidentdlis krizist. A fejlédési krizis azokat a
természetes valtozasokat jelentik, amelyek a fejlédést szolgaljak, mint példaul serdiilékori-,
¢életkozépi-, iddskori krizis. Az akcidentdlis krizis esetleges, varatlan, amely barmely
¢letszakaszban eléfordulhat, pl. valas, egy rokon elvesztése, baleset.

Azt mondja, hogy a fejlédés un. kriziseken keresztiil torténik.

Eletiink soran a fejlédést 8 szakaszra bontotta, amelyek egymasra épiilnek, egyik fiigg a
masiktol, nem hagyhatok ki. Minden életszakaszban vannak uj feladatok és hozzajuk
tarsulo konfliktusok, amiket nem lehet teljesen, végleg megoldani, az élet soran ujra és Gjra
visszatérnek kihivasként (magasabb, bonyolultabb szinten, hagymahéjszeriien). Tehat minden
szakaszban felbukkan egy 0j probléma, ami pszichoszocidlis krizist okoz. A probléma/krizis
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lényege egy feladat mindkét polusanak megélése, megtapasztalasa. A jO megoldas az
egyensuly megtalalasa a két véglet kozott. Ez noveli az énerdt, a kompetencia érzését,
énmindséget, az erényeket, amik személyiségiink részei maradnak ¢€letiink végéig, hozzasegit
a jovobeli krizisek sikeres megkilizdési stratégiainak kialakitasahoz, a megoldas elmaradéasa
azonban az alkalmatlansag érzését rogziti. (Erikson, 2002.)

A 11.4.2. A tudatfejlédés szintjei- 1étramodell cimii fejezetben a wilberi létra fokaihoz tartozo
tudatszintek jellemzésekor bemutattam az eriksoni elmélet pszichoszocialis fejlédési kriziseit
az ¢let kontiniumaban. Ebben a fejezetben éppen ezért csupan egy szakaszokat dsszefoglalo
tablazatot helyeztem el és részletesebben a dolgozatom fokuszaban allo két szakaszrol, a
wilberi W5-W6 tudatszinthez kapcsolddo krizisrdl és fejlodésrdl irok az Integral Pszichologia
Képzés oktatasi anyaga alapjan.

Tudatszint | Eletkorok Pszichoszocialis valsagok Pozitiv eré

w1 csecsemdkor 0-1 év bizalom / bizalmatlansag remény

W2 kisgyerekkor 1-3 év autondmia / szégyen, kétely akarat

W3 ovodaskor 3-6 év kezdeményezés / blintudat szandék

w4 iskolaskor 6-12 év teljesitmény /| kompetencia

csokkentértékiiség

W5 serdiilokor 12-20 év identitas / konfazio hiiség

W6 fiatal feln6ttkor 20-30 év | intimitas / izolacid szeretet
felnottkor 30-60 év generativitas / stagnalas gondoskodas
idéskor 60 év- integralas / kétségbeesés bolcsesség

4. Téablazat: Erikson pszichoszocialis fejlodési szakaszai
sajat tablazat

WS5 szint - Serdiilokor - identitas vs. szerepdiffuzio, szerepkonfuzié (12-20 év)
Tinédzserkor iddszaka - eddigre az alapvetd, intellektudlis, fizikai tevékenységeket
elsajatitotta, most a szexualitast tanulja, a szexudlis érettséget kell elérnie. A hormonalis
hatasok jelentds testi valtozasokat inditanak el. Az eddigi szakaszok tudatos integralasa zajlik.
Legfontosabb és legkritikusabb szakasz. Identitds kialakitdsa, ami a kozvetlen kornyezeti
identifikacidokon alapul, és ebbdl nd ki. Sziilok, kortarsak, kultira identifikacidja. A serdiild
alapvetden arra kivancsi, hogy 6t milyen embernek tartjak a tobbiek, a masik véleménye a
fontos. Egy kamasz mindig a kornyezet visszajelzéseitdl teszi fliggévé az onértékelését, azt,
hogy milyen is 6. Ekkor alakulnak ki a baratsagok, az elsd szerelmek, és hogy mik
szeretnének majd lenni (foglalkozas).

A végleges identitas alapjai itt rakodnak le. Az identitds fogalma az integralt én érzését
foglalja magaban. Ez tehat a valasz, a Ki vagyok én? kérdésre. Akkor sikeriil erds
identitasérzéssel kikeriilnie, ha sikeresen 6tvozte a korabbi én-fogalmait és ezt 6sszhangba
hozza a masok altal rdla alkotott elképzelésekkel. A negativ identitas is megoldas, még
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mindig jobb, mint a bizonytalansag. Egységes, szilard énkép kialakuldsa megengedi, hogy ne
kelljen ilyen intenzitassal magunkkal foglalkoznia a tovabbiakban. Ha nem sikeril szilard
identitast kialakitani, akkor szerepkonfzio 1ép fel, s szerepzavarok maradnak fent. Amikor
nem tudja Kirakni azt a képet, hogy 6 mire képes, mit tud elérni, akkor az kamaszkori
pszichozisig is fajulhat, antiszocidlissa valhat a gyerek, szélséséges megnyilvanulasban a
teljes szétesés vagy a kriminalitas (blin6z¢€s) iranyaba tolodik el, ami arrol sz6l, hogy felhivja
a figyelmet arra, hogy 6 mire képes.

Fontos, hogy megtanuljon valakihez/valamihez elkotelezddni, jelentds kapcsolatot jelentenek
a kortarscsoportok, parkapcsolat.

A sikeres identitassal egyiitt jar a hiiség, vagyis a sajat identitasunkhoz valé
ragaszkodas.

W6 szint - fiatal felnéttkor, felnéttkor, idéskor — 20 éves kortol

Fiatal felnottkor - intimitas vs. izolacio (20-30 év)

Stabil identitdsa van, integralnia kell a szexualitdst és az egész személyiségét a
parkapcsolatba. Meg kell tanulnia a teljes odaadast, onatadast a masiknak, a szexualis
egylittlétekben, a baratsdgokban, a fizikai kiizdelmekben, az intuicids képességét tudnia kell
elfogadni. Az igazi intimitas azt kivanja meg, hogy nyitott és szeretetteljes modon alakitsuk
kapcsolatainkat, és készek legyiink arra, hogy legszemélyesebb dolgainkat meg tudjuk osztani
masokkal. .A masik személy Onfeltarulkozasat is megértéssel, szeretettel fogadjuk, ami egy
olyan kolcsonosség, amely legydzi a kiilonallé identitdsokbol fakado ellentmondasokat.

Erre csakis szilard identitast személy képes.

Ennek a szakasznak a veszélye az, hogy ha nem sikeriil kapcsolatokat, kotddéseket
kialakitania, akkor izolalodik és teljesen egyediill marad — izolaci6 és magany. Jelentds
kapcsolatot jelentenek a baratok, szerelem, munkatarsak.

Felnéttkor- alkotoképesség vs. stagnalas (30-60 év)

A felnétt kor krizise arrol szol, hogy képesek vagyunk-e 1étrehozni valamit vagy felnevelni
valakit. Olyasvalami létrehozasa, ami tulél benniinket. Ezt megélheti a kapcsolataiban, a
munkdjaban, a szorakozasban. A lényeg az érték létrehozasa. Ebben az életkorban még nem
érzi magat 6regnek ahhoz, hogy bizonyos valtoztatasokat megtegyen az életében, sokaknak ez
alkotoképességiik csucsa. Megkeresi a kiaknazatlan lehetdségeket, valtoztatni szeretne.
Valamilyen formaba bele kell dntenie az alkoto tevékenységét, meg kell €lnie az alkotast, a
kreativitdsat. Veszélye, ha nem taldlja meg azt a terepet, ahol ezt meg tudja élni, akkor
stagnalas, bezarkézas, egy helyben 4llas alakul ki. Eletkozépi valsagokban gyakori, mar
nem tudja, merre menjen tovabb, valdojaban nem mer valami teljesen masba
belekezdeni, teljesen ujba fogni. 40 év koriil visszatekintés a multba, itt még van esély az
¢let gjradefinialasara. A stagnalo emberek sajat sziikségleteikkel vannak elfoglalva. Ha az
alkotoképesség mérlege pozitiv, kialakul a gondoskodas mindsége.

Jelentds kapcsolatot jelentenek a sajat csalad, munkatarsak.
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Az integral pszicholégia azt mondja, hogy az identitdsvalsaghoz vezetd uton nagy szerepe
van annak, hogy a vilagcentrikus, érett ego tudatszintjét nehéz megvalositani és legtobben
osszekeverik a multikulturalis szemléletmoddal. Ok ugyanis azt valljak, hogy mindenki
egyforma, minden nézépont egyforman oké, akkor felmeriil a kérdés, hogy hogyan lehet pl.
toleralni a nacikat? A multikulti azonban nem engedheti meg maganak, hogy itélkezzen, igy
zavarodottan tagad minden moralis nézetbeli megkiilonboztetést, aki azonban ezzel nem ért
egyet, azt intoleransnak kialtja ki.

Sajat zavarodottsdga okan tehat a tolerancia nevében kemény intoleranciat mutat,
egyiittérzés nevében pedig cenziraz, vagyis tovabbra is az egocentrikus szemszogbdl
latjak a vilagot.

Identitaskrizis alakul ki, hiszen azt mondjdk, hogy az elitizmus minden megnyilvadnuldsa
rossz, mikozben 6k maguk is egy elit szerepet vesznek fel. Kénytelenek hazudni maguknak,
hogy kik is o6k valéjaban. Felmeriil a kérdés, hogy Hogyan hatdrozzuk meg sajat
identitdsunkat? Kik akarunk lenni? Mit akarunk az élett61?

Ez a serdiil6é elme, majd az élet kozepe tajan mérleget huizo, valsagot megéléo ember és a
modernitas patologiaja is egyben.

Az, hogy az ¢letiink hogyan alakul, hogy az egyes dontéseink soran hogy valasztottunk,
befolyasolja az, hogy a fejlédés egyes szakaszainak kriziseibdl pozitivan vagy negativan
keriiltiink-e ki. Adott krizisbdl nagyobb valosziniiséggel keriiliink ki pozitivan, ha a megel6z6
valasztdsaink is pozitiv megoldast hoztak, és negativan, ha nem sikeriilt a korabbi
krizissel/krizisekkel a fejlédést szolgaldé moddon megkiizdeni. A fejlédési krizisek tehat
nagyfokt sériilékenységet hordoznak magukban, de egyben a megndvekedett lehetdségek
szakaszai is, amelyek soron kovetkezd 0ij potencialt kindlnak. Megrendiil az értékrend — Uy
,»ertek-halot” kell talalni.

Az identitaskrizis esetén a terdpia az introspekciot, azaz az dnmagunkba tekintést, Gnismeretet
hasznalja. A terapeuta ilyenkor filozéofiai dialogust folytathat a klienssel, aminek nem is a
tartalma a lényeg, hanem a kliens formalis-reflexiv elmemiikddésének és az ekoré épiilt
szelférzetének (én-érzet) a betréningezeése.

Tovabbi terapids munkdk: scriptanalizis (sorskdnyvanalizis), tranzakcidanalizis, kognitiv
terapia, csalddterapia, narrativ terapia (a torz és fals scriptek atirdsa), a karakterfixacidok
megsziintetése a rugalmas szerepkezelés kialakitadsaval.
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111.3. Egzisztencialis szorongasok a mindennapok tiikrében

Az egzisztencialis pszicholdgia elemzésének o targya az egzisztencidlis helyzet, ami az
egyén és létének Osszefiiggéseit vizsgalja, az egyén tudatossagat és az egyént koriilvevod
teret. Ez egy 1dotol fiiggetlen gondolkoddsmodot jelent, hogy félretéve a mindennapi
gondokat, nem azt vizsgalja, hogy az egyén hogyan valt azza, ami, hanem azt, hogy mi az
egyén.

A mult- azaz az egyén emléke a multr6l- annyiban fontos, hogy része az egyén aktualis
1étének ¢és  hozzdjarult a végsd problémakkal szembeni attitiidje kialakuldsdhoz. Az
egzisztencialis terapia legfontosabb igeiddje a jelenné valt jové. (Yalom, 2003.)

Ahhoz, hogy ebben a pillanatban, a létezésem legmélyebb szintjein melyek a félelem
alapveté forrasai, fontosnak tartom, hogy kitérjiink az egyénben eredendéen keletkezett
konfliktusra, amelyben harom ellentétes nézet foglal allast.

Freud pszichodinamikus elmélete szerint a gyermeket velesziiletett 6szton-erdk iranyitjak.
A konfliktusok tobb ponton is megnyilvanulnak: 0szton-parok keriilnek dsszeiitkozésbe (pl.
éndsztondk a libidalis 0sztondk ellenében) a kornyezet igényeivel, majd miutdn a gyermek
ezeket internalizalja a felettes-énnel, azaz bels6vé teszi, a gyermeknek vélasztania kell az
azonnali kielégiilés vagy a kornyezet altal elvart kielégiilés késleltetése kozott. Azaz a
kornyezet akadalyozza a velesziiletett agressziv és szexualis vagyak kielégitését, az elfojtott
0sztonok adjak a kozponti konfliktus okat.

A neofreudistak azt mondjak, hogy a gyermek a kornyezet és a kultura terméke.
Karakterének szerkezetét alapvetd biztonsagigénye (masok elfogadéasa és jovahagyasa) €s a
biztonsagot nyujtéd fontos, felndttekkel vald kapcsolatainak mindsége hatdrozza meg.

A gyermekben rengeteg kivancsisag, belsé ndvekedési potencial €és energia van, mikdzben
vagyik a szeretett felndttek kizarolagos birtoklasara. A kozponti konfliktus tehat a természetes
novekedési hajlam, a gyermek biztonsag és elfogadas iranti igénye, valamint a fontos
felndttek igényei kozott all fenn, azaz a konfliktus a fontos kornyezettel szembeni
kiizdelemre épiil.

A humanista pszicholégusok (amerikaiak) ellenben a korlatok és a véletlen helyett inkabb a
lehetdségek kihaszndlasardl beszélnek, az elfogadéas helyett a tudatositasrol, a szorongas
helyett a csticsélményekrél és az oceanisztikus egységrdl, az élet értelme helyett az
onmegvalésitasrol, az egyediillét és az alapvetd elszigeteltség helyett a kapcsolatrol és a
talalkozasrol.” (Yalom, 2003, 19. old.)
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111.3.1. Elet, halal és szorongas

,Elet és halal egymastol elvalaszthatatlan fogalmak; egyszerre léteznek és nem egymas utan;
a halal folyton ott morajlik az élet hartydja mogott, oriasi hatast gyakorolva az élményekre és
a magatartasra. A haldl a szorongés dsforrasa, és mint ilyen, a tiinetek elsddleges forrasa is
egyben.” (Yalom, 2003, 29. old.)

Martin Heideggert 1926-ban arra a megallapitasra jutott, hogy a halal tudata G6szt6noz
benniinket arra, hogy egyik Iétformabol egy magasabbrendii 1étformaba valtsunk at.
Heidegger ugy gondolta, hogy a vildgban két alapvetd 1étezési mod van: a 1étezést elfelejté
allapot, amikor az egyén rutinszertien ¢él, leledzik a targyak vilagdban, menekiil, tompa,
sodrodik a személytelen vilagban. A masik a létezést tudatosité allapot, amikor az egyén
nem a dolgok milyenségén csodalkozik, hanem azon, hogy vannak. Az egyén allanddan
tudatdban van a létezésével, onteremtd képességével és a létezése miatti felelosséggel is és
ekkor hitelesen ¢él. Ebben a 1étezési mddban képes megvaltoztatni onmagat.

A Mi az értelme az életnek? kérdés mogott olyan alapveté motivumok huzédnak meg,
mint az elkeriilhetetlen halallal valé szembenézés rettenete, a dontés szabadsagatol, a
felelosségtol valo félelem, az elszigeteltség szorongatd maganya vagy éppen a
jelentésnélkiiliség Kiiiresedett érzése.

Yalom Egzisztencialis pszichoterapia konyvében ir részletesen ezekrdl a mogottes erdkrol:
Kisgyermekként azt gondoljuk, hogy a halal ideiglenes vagy visszafordithatd, kés6bb a sajat
kiilonlegességiinkbe vetett hitiink segitségével probalunk védekezni, melyet a gyermeki
egocentrizmus taplal, bizunk a végsé megmentdben, aki altaldban a sziil6, majd szilardan
hissziik, hogy csak az iddseket érinti. Felndttkorra aztan kialakulnak a tagadason alapulé
védekez6é mechanizmusaink, melyek rendkiviil valtozatos formakat dlthetnek mindennapi
viselkedésiinkben. Néha kozelebbi kapcsolatba kertiliink az elmuléssal, az €let végességével,
pl. szeretteink haldla, sajat vagy masok betegségei altal, mely jelentdsen felerdsiti
szorongésunkat, ami egyébként is lappangva ott rejtézkodik cselekedeteink mogott.

A haldl tagadasaval besziikiil az élet. Amikor az egyén szem eldl veszti, hogy mi a tét, az élet
ellaposodik. A halal barmilyen szintli tagaddsa az alapvetd emberi természet tagadésa, és
egyben a tudatossag és a megismerés besziikiiléséhez vezet.

A kovetkezd szorongasforras a szabadsdghoz kapcsolddik, melyet altalaban pozitivnak
értékeliink, igyeksziink érte minden erénkkel kiizdeni, hiszen kivalé megoldasnak tlinik a
halalszorongas ellen. A gondok viszont akkor jelentkeznek, amikor raébrediink, hogy a
szabadsag nem mas, mint a valasztasainkért, tetteinkért, életiinkért vallalt felelosség,
ami szintén szorongast sziil. Akkor vagyunk igazan szabadok, amikor képessé valunk az
eseményekért nem a kiilvilagot hibaztatni, hanem tudomasul vessziik, hogy mi magunk
vagyunk feleldsek sajat bortoniinknek vagy szabad vilagunknak felépitéséért, ehhez pedig
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erofeszitésre van sziikség. A belsd szabadsag elérése komoly én-munkat igényel, amire
kevesen képesek, viszont elmondhatjuk, hogy mindenképpen megéri, hiszen ez altal kevésbé
lesziink kiszolgaltatottak a kiils6 életesemények hatdsainak, mely segit lelki egészségiink
megodrzésében.

A fentiek szorosan 0Osszefiiggnek a harmadik, azaz az elszigeteltségtél, maganytol valo
szorongasunkkal. Egzisztencialis értelemben az elszigeteltség az egyén létezésének
egyediliségére vonatkozik, melyet nem old fel semmilyen tarsas kapcsolat. A mindennapi
¢letben mégis szerelemre, csaladra, baratokra van sziikségiink, korbevessziik magunkat
embertarsainkkal, ezzel probalva oldani szorongéasunkat az elszigeteltségtol. A tarsak jelenléte
biztonsagot nyujt, ami pétolja a gyermekkorunkban a sziileink altal nyujtott gondoskodast,
enyhiti a bizonytalansagtol valé félelmiinket, de ez a hatas csak felszines €s idéleges. Fontos
volna ezt mindenkinek elérni élete soran, hiszen hidba vannak kisérok az utunkon, az utat
egyediil kell bejarnunk, s végiil maganyosan tdvozunk.

Negyedik egzisztencidlis szorongasunk pedig a fentiekbdl adodik: ha tgyis meg kell halnunk,
a szabadsag félelmetes és barmennyi ember vesz koriil benniinket, mégis elszigeteltek
vagyunk, akkor mi értelme az életiinknek? Ez a kérdés arra buzdit benniinket, hogy minden
erénkkel megprobaljuk az értelmet megtalalni, kiilonben hatalmdba kerit benniinket a
szorongas, mely legnagyobb sullyal az életkozép idején nehezedik az egyénre, amikor
végiggondolja, hogy eddigi életitja sordn mit ért el és mit nem a vagyaiban megfogalmazott
tartalmakbol, illetve mire van még a tovabbiakban lehetdsége.

Az integral pszicholégiaban az egzisztencidlis krizis a wilberi 6. szint els6 harmadaban
Kibontakozo talajvesztett allapot.

Ahogy dolgozatom integral részében, a tudatszinteknél kifejtettem, a Iétra 6. fokan elérhetjiik
a tudatossagnak azt a fajta érettségét, hogy az integralt személyiség a testet és az elmét
egyarant tapasztalatként éli meg, sziv és ész Osszhangban van, intuitiv ,,gondolkodas”
jellemzdé. Minden elem, minden perspektiva egyforman rendben van, nincs elény, és a
szintetizald, integrald gondolkodéas atvalt a kiszoritasos vagy-vagy felfogasbol ¢és-és
interakciora.

Ken Wilber A miikddd szellem rovid torténete cimii irdsanak vazlatos forditasa Ganti
Bencének koszonhetden jelent meg, Mindennek a rovid torténete (A brief history of
everthing) cimmel 1999-ben.

Ebben azt irja, hogy ez a fajta szabadsag perspektivanélkiiliséget eredményez, hiszen, ha
nincs vagylagossag ¢s minden nézdépont egyforman érvényes ¢és egymastdl fliggdve valik
(relativ), akkor ugy érezhetjiik, hogy nincsen stabil hely, abszolut alap, ahol meg lehetne
pihenni €s azt mondani, hogy megérkeztiink. Lebénul az akaratunk, az itéloképességiink, nem
tudjuk, hogy mit csinaljunk, merre 1€pjiink.
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Az elkeseredésnek az az oka, hogy legtobben nem ismerik az innen tovabbvezet6 utat.
Ha egy egzisztencialistanak azt allitjuk, hogy vannak olyan tudatszintek, melyek talmennek
az egzisztencidlis félelmen, akkor azt latjak, hogy probaljuk leplezni 6nmagunk elétt a
halalfélelmiinket, az éniink tGlélését biztositd tevékenységeinket, a fiiggd viszonyainkat,
tévedéseinket, ¢s a fejiinkre olvassak, hogy nem vagyunk autentikusak.

Ha mosolygunk, maris nem vagyunk autentikusak, mert maris megtortik a sziirke
oromtelenség szent korét.” (Ganti és Wilber, 1999, 65. old.)

Az egzisztencidlis szorongdsok hullamzé intenzitassal kisérnek végig benniinket teljes
¢letutunkon, de a felsorolt alapszorongéasok felerésodése szempontjabol az €letkdzép idoszaka
a legsériilékenyebb. Kérdés, hogy miképpen tudunk ezekkel megbirkdzni, hogy ne
hatalmasodjanak el rajtunk és ne jelentkezzenek elviselhetetlen tiinetekben. Yalom professzor
szerint a létkérdések tudatositasa a kulcs, hiszen amivel képesek vagyunk szembenézni,
azzal konnyebb megkiizdeni is. A sajat halanddésagunkkal, végességiinkkel valo
szembesiilés az, ami autentikussd, hitelesen itt és most él6vé tesz. Ebben segit az
onreflexio, a meditacid, a mozgas, valamint emberi kapcsolataink. Persze elakadhatunk,
kétségbeesetten hajtva a szorongas mokuskerekét sajat ketreclinkben, erre kinal megoldési
lehetdséget az egzisztencidlis pszichoterapia, amikor a terapeuta segit rendet taldlni és
teremteni a 1élekben, mely altal a dolgok feletti kontroll megnyugtatd érzését nyerjiik el, és a
,miért élek” kérdés mellett a ,,hogyan ¢lek” dilemmajara is valaszt talalhatunk. (Yalom,
2003.)

111.4. Eletkozépi valsag

Az emberi ¢€letut kdzepére jellemz0, a negyvenedik €letév kornyékén megjelend pszichologiai
jelenséget irja koriil az életkdzépi krizis vagy mas néven életk6zépi valsag fogalma.

Ebben az életkorban megjelend testi-lelki valtozasok és jellemzd é€lettdrténeti események
bekovetkezése arra indit benniinket, hogy feliilvizsgaljuk az 6nmagunkhoz és masokhoz
valo viszonyunkat.

A valsag kialakulasdban kozrejatszik egyfajta tarsadalmi elvards is, amely kialakit egy
szerepekhez kothetd iitemezést az életut soran. Ezen levarasok alapjan vizsgaljuk 6nmagunkat
és helyzetiinket a tobbi emberhez viszonyitva, hol allunk, nem maradtunk-e le karrieriinkben,
anyagi helyzetiinkben vagy éppen csaladi allapotunkat tekintve.

Az ¢élet delén torténd keresés €s ujraértékelés soran sokan ugy érzik, ez az utolso lehetdség a
valtoztatasra, ez az a kor, amikor még van egy utolsé esély, hogy akér nagyot alakitsunk
dolgainkon.

Tagadhatatlan, hogy a negyvenes évek tdjékan a korosodés testi, fizikai jelei mar
jelentkeznek. Az utddnemzés lehetéségének elvesztése identitds problémakkal jarhat, amely
az onértékelésben és partnerkapcsolatokban is sulyos kovetkezményekkel jarhat. A csaladi
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¢let valtozasai, amely a gyermekek felnovekedésével, onallésodasaval jar, 0j szerepek és
feladatok kialakitasat varja a kozépkoru sziiloktol. A hazastarsak a gyermekek kirepiilésével
ujra kettesben maradnak, amely a kapcsolat atrendezddését, ujrairasat varja el. A munkaban
elért pozicid, anyagi helyzet, a tevékenység jellege mind vizsgalat ala keriil, a fontossagi
sorrend esetleg atalakul és el6fordul, hogy allast valtoztatunk. A negyvenes éveikben jarva
sokan elveszitik egyik vagy mindkét sziil6jiliket, szembesiilni kell, hogy néhany baratot is el
kellett engedni, igy a halal realis kozelségbe keriil. Az ¢élet kdzepén jelentkezd valtozasok
tehat nem csak mélyrehatdak, de gyakran fajdalmasak is.

111.4.1. Az emberélet két fele

, Eletiink dele utin nem élhetiink az élet reggeli menete szerint, mivel ami nagyszerii volt
reggel, az jelentéktelen lesz este, és ami reggel igaz volt, az este hazugsag lesz.”
/Carl G. Jung: A psziché strukturdja és dinamikaja/

Richard Rohr Emelkedé zuhanas cimii kdnyve bevezetdjében azzal kezdi, hogy az emberi
¢letben legalabb két nagy feladatunk van, az els6, hogy erds ,.,tdroléedényt”, dnazonossagot
¢épitsiink, a masodik pedig az, hogy megtalaljuk azt a tartalmat, amelyet a tdroléedénynek
tartalmaznia kellene.

Az ¢let els6 felének feladatai kozé tartozik kora gyermekkortél kezdve az Osbizalom
kialakitasa a bizalmatlansdggal szemben; a kontroll gyakorldsaval, elfogadasaval az
autondmia kialakitasa; batorsag révén felfedezni a vilagot, elérni a célokat; kisiskolas korban
a szerepekhez, feladatokhoz kapcsolodd identitas kialakitasa, kivivni a kornyezet
megbecsiilését; serdiilokorban az énfogalmakat sikeresen integralni masok rélunk alkotott
elképzeléseivel, ezéltal stabil identitast kialakitani; képessé kell vélni intim kapcsolatokat
kiépiteni fiatal felndttkorban, felépiteni a hivatast, esetleg méar a csalddot is. Ez utobbi
kitolodhat az érett felnGttkor elsé felére akar. Eletink elsd felében tehat felépitjiik az
Onazonossagunkat, vilagképiink, értékrendiink, sziikségleteink mentén felépitjiilk az azokat a
kereteket, amelyek belsd elvarasainknak és kiilsd, a tarsadalomba beilleszkedést sziikségessé
tevé elvardsoknak megfelel. Igyeksziink karriert épiteni, szdmunkra megfeleld anyagi
egzisztenciaval megfelelé koriilményeket teremteni magunk és a csalddunk szamadra,
toreksziink ennek biztonsdgos fenntartasara. Térsas-szocidlis kapcsolataink kialakultak,
megszilardultak.

Ezek az életfeladatok, életcélok az élet elso felében.

Ha Maslow sziikségletpiramisat nézziik, akkor az élet elsé felében foként a piramis also
szintjein megjelend sziikségleteinket igyeksziink kielégiteni, vagyis, hogy hogyan tudom az
alapsziikségleteimet kielégiteni, mitdl érzem magam biztonsdgban, valakihez tartozzak, mitdl
vagyok fontos, sikeres, megbecsiilt.
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Eletiink minden szakaszaban sziikségiink van a biztonsagra, bizonyossagokra, fix, igazodasi
pontokra. De ahogy Richard Rohr mondja: ,,De résen kell lenniink, maskiilonben teljesen
eluralkodnak rajtunk, és mindennél fontosabb sziikségletekké valnak, melyek gatoljak a
tovabbi névekedésiinket” (Rohr, 2012, 45. old.)

Rohr megfogalmazasaban az életiink elsé felének célja, hogy az életiink ,,taroloedényét
megteremtsiik”, az alapveto élethez sziikséges feltételek onallo biztositasaval. Majd az
élet masodik felében ezt az edényt megtoltsiik tartalommal.

Eletiink elsd felében legtobbiink gyanitja, hogy az életiink nincs teljesen rendjén, felmeriilhet
benniink, hogy az életnek tobbrdl kell szélnia, mint a reprodukcio, a fajfenntartas, az
Onazonossag, a hataraink kiépitése és azokhoz valo ragaszkodas, amely a biztonsag illuziojat
adja szdmunkra.

A legtobbiinknek senki sem mondta el, hogy a jol ismert és otthonos vilagbol elindulhatunk
egy tovabbi utra. Az intézményeinket és az elvarasainkat szinte teljesen ugy alakitottak ki,
hogy az élet elsé felének feladatait batoritsdk, tamogassak, jutalmazzdik és szentesitsék- még
az egyhazak is. Ez megdobbento és kiabrandito, de azt hiszem igaz.

Jobban toreksziink a tulélésre, mint a novekedésre, inkabb igyeksziink ,, elvergédni” vagy
feljutni a csucsra, mint hogy azt akarnank kideriteni, hogy mi van a csiucson, vagy mi volt a
mélyponton.” (Rohr, 2012, 19. old.)

Az ¢élet elsé felében tulsagosan gyakori a védekezd magatartds, ennélfogva a tulsdgosan
tdmado magatartas is, minden nap ugyanazt a rutint éljiik, ugy tlinik, ennyi az élet, nincs mar
kihivas. Mindaddig, amig el nem jutunk a valdban lényeges kérdésekig, melyek tovabbi utra
0sztondznek minket.

Az élet masodik felén, a masodik életfeladattal inkdbb szembe talaljuk magunkat, mintsem,
hogy keresnénk, szemben az életiink els6 felén magatol értetddd feladatokkal.

Ez az 0j és varatlan ¢élethelyzet nyugtalanitd, zavart keltd. De meg van az oka annak, hogy
miért jelennek meg ezek a ,,zavarok” az élet kozepén. Sziikséges hozza, hogy az ember
ekkorra mar elég régen elszakadt a sziileitdl, hogy meghozza a sajat dontéseit, hogy lassa, mi
miikédik €s mi nem, €s hogy megélje projekcidi (kivetitésel) Osszeomlasat vagy legalabbis
fellazulésat.

Ekkorra az onvizsgalathoz sziikséges énerd olyan szintet érhet el hogy mar tud 6nmagarol
gondolkodni, tud kritikusan viszonyulni 6nmagahoz, fel tudja vallalni annak kockazatat, hogy
a dontéseit, és ennek kovetkeztében az értékeit megvaltoztassa.

Hollis tigy fogalmaz, hogy....”vannak olyanok, akik latszolag nyugodtan hajoznak a zatonyok
kozott €s méltosagteljesen vitorldznak at a késObbi életszakasz egyaltalan nem héaborgo
tengerére.”

Lelkiink hivasanak megfelelni annyit tesz, hogy a legmélyebb dcednba Iépiink, és nem
lehetiink biztosak benne, hogy majd partra is Giszunk valahol egy 1j, tavoli foldrészen. Amig
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viszont nem allunk készen arra, hogy végleg magunk mogott hagyjuk kikoténk megszokott
fényeit, soha nem fogunk megérkezni az 01j vilagba. Van, aki fokozatosan ereszkedik bele a
vizbe, masok egybdl a mély vizben talaljak magukat.” (Hollis, 2009, 34. old.)

Van, aki nem képes eleget tenni az ¢élet masodik hivasanak, azért nem haladhat elére, mert
még nem fejezte be az elsd feladatat, nem tanult az utols6 feladatabol, vagy masok nem
méltanyoltak jelenlegi teljesitményét, vagy senki nem hitt benne.

A meghivast akkor érezziik, akkor tudunk indulni életiink masodik felébe, ha legalabb részben
befejeztiik az élet elso felének feladatait.

Minél tudattalanabb modon szemléljiik onmagunkat €s a vildgot, annal inkabb dnmagunkat
fogjuk ismételni, mintazatokat teremtiink €s 1j, meg 0j formaban reprodukaljuk a régi
dolgokat. Ezek a mintak belemerevednek onmagunk és a vilag kozotti alapvetd kapcsolati
mintaba, a t0lélés érdekében alkalmazott reflexszerli stratégidba és a sziikségleteink
kielégitési modjaba.

Hollis ezt tartja az egyik legalapvetobb akadalyozo tényezének az atalakulas soran. Azt
mondja: ,,Az élet kés6bbi részében nagy csapast mér az én biiszkeségére, amikor folismeri,

hogy egész felndttkordban ezeknek az alkalmazkodasi mintdknak a szolgalja volt.”
(Hollis, 2009, 91.0ld.)

Rohr azt mondja, hogy elértiink tehat egy hatarvonalhoz az élet két fele kozott, legtobbilinknek
sziiksége lenne valamiféle lezdrasra, atmeneti ritusokra, ritudlékra, hogy a hatar egyértelmii
legyen, jelzze, hogy atléptiink az élet masodik felébe.

Eletiink elsé felébdl akkor 1épiink 4t fokozatosan a masodikba, amikor elkezdiink figyelmet
szentelni a feladatnak a feladatban, és abban keressiik a teljességet.

Az élet masodik felébe Iépve emberek nem annyira kiilsé elérendd célokat fogalmaznak meg,
hanem sokkal inkabb belsd, 6nmaguk -identitasuk - 1ényegébdl fakado okot kell talalniuk a
1étezésiikre. Ki vagyok én? Merre tartok? Mik a céljaim? A kérdésekkel megkérddjelez6dnek
az addigi szemléletmodok, meggy6zddések, nézdpontok az életrdl és dnmagunkrol, amelyek
az ¢€let elso felében tampontok, fogddzok voltak.

Extravertalt, kifelé fordulo, impulziv egyénbdl intorvertaltabba, befeléfordulobba,
spiritudlisabba valnak és az ujonnan felismert belsé lényeg megvaldsitasa valik a
legfontosabb célla.

Jung ezt az id6szakot tekinti a leglényegesebbnek, egyben a legveszélyesebbnek is egy ember
¢letében. Ha az energia, ami eddig a mindennapi, konkrét elérendd célok és vagyak
kielégitésére forditodott, nem hasznalodik fel kulturalis és spiritualis célokért, akkor
felborithatja az egyensulyt.



50

Jung azt mondja, hogy az emberi utat ugy kell elképzelniink, mint a Nap palyajat: a felkeld
Nap, ahogy emelkedik folfelé, egyre nagyobb teriiletet vilagit meg sugaraival. Ahogy a Nap
egyre nagyobb kiilso teriiletet araszt el fényével, Gigy lesz az embernek is egyre vilagosabb ¢és
gazdagabb a tudata azon keresztiil, amit birtokba vett. Ereje egyre nd, de valdjaban nincs
tudataban annak, mikor is ér el a zenitre. Amikor azonban a zenitet elhagyja, sugarai
gyengiilnek és mar nem kifelé¢, hanem befel¢ vilagit. Ezt a korszakot nem volna szabad
hanyatlasként atélni, hanem at kellene valtani a korabbi kifelé terjeszkedés ellentétére, a
befelé terjeszkedésre.

Az élet kozepén felmeriilé kérdések és problémak sikeres megoldasa uj ondefiniciot, j
kapcsolati mintakat és Gj elkotelezodéseket var az embertol. El kell fogadni kozépkoria
onmagat, Gj szerepekkel és 1j feladatokkal, amely uj utakat adhat az élet masodik
felében.

Eletiink els6 felének szinte sziikségszeriien lejatsz6dé bukasai és csalédasai valhatnak az
alapjava annak a bolcsességen alapuld, mély életoromnek, amelyet a keretekbdl kilépve,
az élet masodik felének uj kihivasai tartogatnak szamunkra.

Hollis szerint az a feladatunk, hogy teljességgel megéljik az életet a pusztulas
fenyegetetésének arnyékdban is. Ha ez nem tudjuk megtenni, akkor magat az életet tagadjuk
meg és mi, mint sajat életlink irdnyitoi vallunk kudarcot.

Az ember altalaban akkor hajlandé szembesiilni ezekkel a zavard érzésekkel, amikor mar
nincs mas valasztasa, til sok veszteség érte, til nagy csalddds €s tal nagy arat kellett mar
fizetnie. Ez a szorongatd érzés tanit meg benniinket arra, hogy elfogadjuk azt, ami megtortént,
»igy eljuthatunk arra az elhatdrozésra, hogy azt érezziik, amit érziink, és szenved;jiink attol,

amitdl mar egyébként is szenvediink, s megint ratalaljunk életiink helyes utjara.” (Hollis,
2009, 214. old.)
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I11.5. A fejezet osszefoglalasa

Az identitds témakorben vizsgéaltam a felndttkor fejlodési kriziseit, amelyben fokuszba kertilt
az ¢letkozép id6szakara esd valtozasokkal vald szembenézés és megkiizdés, annak pozitiv és
negativ kimenetelei. A serdiildkorban megjelend, identitast keresé kérdések az élet delén
ismét aktualisséd valnak: Ki vagyok én? Mik a céljaim az életben? J6 helyen vagyok-e,
merre tartok?

A meglévé Onazonossagunkat és életiinket mérlegre téve megkérddjelezhetjiik korabbi
dontéseinket, valasztott céljaink értelmét, parkapcsolatunk helyzetét, munkank, hivatasunk
fontossagat Az dnvizsgalat soran kapott valaszok alapjan ujraértékeljiik helyzetiinket.

Az egzisztencialis Krizis, az identitasvalsagot onmagaba foglalva, azt meghaladva tovabb
mélyiti a keresést és az élet értelmességére keresi a valaszt: Mi értelme az életnek? Miért
éljiink? Hogyan éljiink? Kozponti konfliktusa a haldl elkeriilhetetlenségének felismerése €s
a 1ét folytatasa iranti vagy kozotti fesziiltség, amely magaban foglalja a dontés szabadsagaban
rejlé paradoxon szorongdst, az elszigetelddéstol valo félelmet.

Az életkozép idoszaka az, az a nagyjabol 30 évet feloleld id6szak az életiinkben, amely soran
valamikor az identitassal, létezéssel kapcsolatos valsagot megéljiik ¢és jo esetben
onmagunkat meghaladva, a valtozas pozitiv kimenetelével tjra tudjunk definialni magunkat
(Gjraszervezddiink). Ez alatt azt értem, hogy a valsag felismerése, annak megéléséhez
kapcsolddo viszonyunk, a rd vonatkozd megkiizdési stratégidnk vagy éppen haritasunk attol
fiigg, hogy milyen fejlodési szinten allunk, a létra mely fokardl tekintiink sajat életiinkre
és a vilagra. Ettdl fiiggden szervezodik ujra, valtozik a vilagképiink, az értékrendiink, a
hitrendszeriink, a tarsas-szocialis kapcsolataink, az intimitashoz fiz6d6 viszonyunk, a benne
rejld lehetdségeket onmagunk €s masok szolgélataba allitjuk.

Ezért lehetséges az, hogy egyes emberek az életiik kozepén attdl rettegnek, hogy a biztonsag
mert ez adja a kiszamithatd biztonsagot szamukra, minden mdas bizonytalan és rémiszto,
félelmetes. Masoknak, akik a fejlodési szint egy masik fokan allnak, felismerik, hogy
intellektudlis Onismeretilk magyarazatokon, racionalizalason alapul, viszont az érzelmeikkel
kevésbé tudnak egyiitt lenni, f4) az Ondmitas, elfaradtak az élet sikereinek hajhaszasaban,
vagynak a kapcsolodasra, 6k felteszik maguknak a kérdést, hogy Ki vagyok én? Merre
tartok? Mik a céljaim?, viszont az élet értelmessége, a 1ét-és halal koriili kérdések esetleg
nem foglalkoztatjadk (még). Ez az identitaskrizis, ami az integral szemléletben a wilberi 5.,
racindlis elme szintjéhez tartoz6 valsag, atmenetet képez a 6. 1épcséfokra, de még a racionalis
elme szintjérél. A vagy meg van a valtozasra, a kérdések felmertiltek, megkérddjelezddtek a
tanult mintazatok, meggydzddések, értelmezési modok az életérdl és Gnmagardl, de még nincs
eszkoze hozza, hogy hogyan tovabb, még nem vetette meg a labat egy magasabb szinten, a
wilberi tudatfejlédési szint 6. 1épcsdjén. Ezért az dtmenet, a fejlédés krizise ezen a szinten az
identitasvalsag.
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Masok pedig akar joval az ¢letiik kozepe eldtt, akar a huaszas, harmincas éveikben is
megélhetnek identitasvalsagot €és akar egzisztencialis szorongast is.

Visszautalva a korabbi fejezetre, az egzisztencialis krizis az integral pszicholdgia
felfogasaban pedig atmenetet képez a wilberi 6. szinten beliil, a korai szakaszban jellemzd
relativ, kontextus fliggd gondolkodds, vagy-vagy és a sokszinliség felismerése és a sokféle
nézOpont egyidejii megtartasdnak képességébol fakado is-is felfogas kozott. Kuleskérdés az
autentikussa, hitelessé valas és az idevezet6 t.

Az egyes Krizis idészakok tehat lehetéséget adnak a valasztas szabadsagara, a dontés
felelosségének vallalasara ¢és arra, hogy ezeket a nehéz iddszakokat a fejlodésiink
szolgalataba allitsuk, hiszen a kordbbi megkiizdéseink pozitiv kimenetele esetén valhattunk
bizalommal teli, autondém, kezdeményezd, kompetens, stabil identitdssal rendelkezd,
intimitasra, kolcsondsségre, empatiara, szeretetre képes emberré, aki az életkozépi krizis
idészakat is képes tovabbi fejlddése €s az integritas szolgalatiaba allitani, hogy az élet
masodik felén sajat halandosagat megéld, atérzo, veszteségeket elfogadd, de mégis elégedett,
bolcs, szeretetben €16 hiteles 6nmaga lehessen.
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IV. Krizis a 4 kvadransban

A krizist atélo egyén- fliggetleniil att6l, hogy identitas-, vagy egzisztencialis krizist ¢l hasonlé
mintazatot mutat a belso lelki folyamatok, érzelmek, a viselkedés, a tarsas kapcsolatok és a
tarsadalmi megnyilvanulas teriiletén.

Bal fels6 kvadransba a krizist ¢l6 ember egyéni belsé megélése, az érzelmei, ¢letérzése,
szubjektiv tudatossaga, a gondolatai tartoznak.

Krizis atéléseckor fesziiltek, fajdalmasak a mindennapok, nincs jovokép, amely a
fenyegetettség, kilatastalansag, uttalansag ¢és elveszettség érzését okozza. llyenkor
megjelenhet a halalfélelem, az eclmulastol vald rettegés ¢és ezzel egyiitt az élet
értelmességének kérdése. Az érzelmek osszezavarodnak, kedvtelenné valhatunk, sériil az
én-érzet, az onbizalom megrendiilhet. Ertékvalsagot, korabbi erkolcsi szabalyok, normak
atértékelését érezheti az ember. Ez egy tragikus életérzés, hiszen nincs fogodzo, nincs
tampont, a kontroll elvesztését veszélyesnek éli meg. Ertelmetlenség érzése, szembenézés
az eddigi é¢lettel, annak veszteségeivel, melyek befelé fordulashoz vagy épp tagadasba
vezethetnek.

Figyelme besziikiil, érdeklédése megvaltozik. Lehet, hogy teljesen 0j dolgok irant kezd
érdeklddni, vagy épp régen elnyomott érzelmek, megvalosulatlan dlmok keriilnek felszinre,
de az is lehetséges, hogy teljesen érdektelenné valik.

Munkahelyi kiégés, értelmetlenség, értéktelenség érzése eldtérbe keriilhet.

Spiritualis ébredés megélése ilyenkor felerosodhet, korabban nem tapasztalt 6sszefliggések
érzékelése, szinkronicités, vagy annak tagadéasa.

Jobb felsé kvadransba tartozik az egyéni kiils6 viselkedés, fizikai kiils6 vilaggal kapcsolatos
nézdpontok, ide tartozik minden, amit a testi szinten megéliink, megtapasztalunk.

Krizis esetén faradékonysag, a test ernyedtsége tapasztalhatdo, koncentracids zavar,
memoéria zavar, szexuilis potencial valtozasa. Erdeklédés elvesztése jellemzd lehet a
korabban lelkesedéssel végzett feladatok irant. Viselkedésre jellemzo lehet a teljes nihil, a
teljes apatia, visszavonulas, begubodzas, de akar a fokozott és heves, tiirelmetlen
kommunikécid €s viselkedéses megnyilvanuladsok is.

Megélt onsajndlata kapcsan blinbakkeresés, masok hibaztatasa a kialakult helyzetéért realis
megnyilvanulas lehet.

A bal felsé kvadransban felsorolt szorongatd, fajo érzelmek elhatalmasodasaval fizikai
tiilnetek jelentkezhetnek betegség formajaban. El6fordulhat drogok, alkohol, gyogyszerek
hasznalata, amelyek a kellemetlen és tehetetlenséget okozo érzések megvaltoztatasara, €s
elnyomasara iranyulnak. Az is lehetséges, hogy a krizist él6 ember viszonya megvaltozik a
testképéhez, hirtelen elégedetlenné valik, ugy érezi, nem felel meg az idealoknak, ezért
sz¢lsOséges, egészségkarositd fogyokurakba, esztelen koplalasba, dnsanyargatdsba kezdhet,
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vagy egyéb szépséget igérd modszerekhez fordulhat. A krizis megoldo fazisdban ezek a
tevékenységek atalakulnak dkotudatos taplalkozassa.

Bal alsé kvadrans a kozos belsé megélés, a kultira, az En kapcsolata tovabbi En-ekkel (mi),
kollektiv tudatossag teriilete. Parkapcsolat, csalad, tarsas-szocidlis kapcsolatok mutatkoznak
itt meg.

A fokozott stresszt megélé helyzet miatt, a figyelem beszlkiilésével az egyén kapcsolatai
hosszabb, rovidebb ideig a kapcsolatok hattérbe szorulhatnak, sot atértékelédhetnek az
egyénben, akar meg is sziinhetnek.

Sziilokkel valo kapcsolat valtozhat, mert az egyén bels6 valtozasanak hatisara a korabbi
erkodlesi elveit feliilvizsgalhatja, igy a korabban elfogadott a csaladi normak, szabalyok
orokségek is atértékelddnek, ez okozhat eltavolodast.

A krizis mindig dontés és lehetoség. Parkapcsolatok megélése is valtozhat, mint ahogy az
egyéni belsd vilagunkban is feliilvizsgaljuk, atértékeljiik onmagunkat, igy a parunkat és a
parkapcsolatunkat is, a valasztas helyességét, mérlegre keriilhet, hogy egyiitt vagy kiilon, 1j
utakon. Lehet6ség az ujrakezdésre valaki massal. De épp az ellenkezdje is lehetséges, a krizist
¢l egyén mellett all6 par gondoskodésa, torddése, figyelme megerdsitheti a kapcsolatot,
ujraértékelheti kapcsolatanak fontossagat, értékességét.

Ez a bizonytalansadg, az 6nmagéabdl kifordult viselkedés (akér visszahuzodds, akar tdmado
magatartas) ellenséges emberi kapcsolatokat eredményezhet.

A munkahelyi kapcsolatok formalissa valhatnak.

Jobb alsé kvadrans a tarsadalom szintjén, kozos viselkedés, tarsas kapcsolatok, megélések
értékrendjének kiilsd megnyilvanulasai (pl. 6kologia, csalddi modellek, szociologia).
Pénziigyi, jogi, szocialis, népjoléti rendszerek szabalyozoi tartoznak ebbe a kvadransba.
Ezek valtozasai is hatnak a személyes élet egyéb teriileteire. A gazdasagi életben torténé
valtozasok hatasai pl. egy gazdasagi valsag, versenyhelyzet megvaltozasa, politikai iranyzat
megvaltozasa, mind-mind hatassal lehetnek az emberi életre. Ide tartoznak a csaladi
rendszer, mint modell valtozasa.
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Nézziik mindezt a 4 kvadrans modellbe helyezve:

Belso Kiilso

szexuilis aktivitas valtozasa;

elmaganyosodas, elidegenedés;

e koncentracidos-s memonazavar;
befele fordulas;
seriilt én-erzet, Gnbizalom, Gnértékelés megrendiil;
halatfélelem;
nines jovokép-uttalansag, elveszettseg;
ertélvalsag;
spiritualis éredés

biinbaklkeresés;

pszichoszomatibus tinetek;

kapcsolatok atértékeld dhetnek, hattérbe szorulhatnalk:;
be t tarsas kapcsolatok;
parkapcsolat (yraértékelése;

formalis munkahelyi kapcsolatok;

szocialis- vagy csaladrendszer ese
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V. Atmenet a wilberi 5. tudatszintrél a 6. 1étrafokra

Miutan megértettilk, hogy mi a krizis, hol ¢és hogyan jelentkezhet ¢letiinkben az
identitasvalsag és/vagy az egzisztencialis krizis, ezek hogyan fiiggnek 0Ossze ¢és épiilnek
egymasra, miért €ljiikk meg krizisnek a valtozast, valamint megismertiik, hogy a krizist meg¢ld
emberek milyen hasonld mintdzatokat mutatnak az egyéni megélés, viselkedés, tarsas
kapcsolatok, kultara €s szocidlis rendszerek vildgaban, most nézziikk meg azt az atmenetet, a
tudatszintnek azt az ugrasat, amelyre tobbszor utaltam a krizisek bemutatasakor. Erre azért
van szlikség, hogy teljes képet kapjunk arrol, hogy mi torténik az egyén szintjén az atmenet
soran.

Most tehat a WS racionalis elme tudatszintjérél valo atlépést mutatom be a W6 vizio-
logika tudatszintre. A tovabblépés, fejlodés igényét indukalja az a megvaltozott élethelyzet,
amely a talajvesztettség érzésével jar, amelyben az egyén kérdési felmeriiltek, keresi a
valaszokat és ezekre a kérdésekre a formalis logika, raciondlis elme dnmagaban mar nem ad
kielégité magyarazatot szamara. Az elmélkedés, a filozofalgatas és a kognitiv intelligencia az
intellektualis 6nismerethez elegendd lehet, mert megérti az egyén viselkedésének, reakcidinak
miértjét, de amikor ez mar nem kielégitd, amikor mar érezziik, hogy mindez nem adja meg a
tudatunk belsd békéjét, nem hozza el a vagyott valtozast, hogy ne csak tudjuk, hanem éljiik is,
akkor becsap az identitaskrizis és az egyén tudata a két szint hataran lebeg, a racio szintjérdl
mar elvagyodik, de az intuitiv gondolkodas integralt szintjén még nem vetette meg a 1abat.

A pszicholdgusok hasznos kifejezést taldltak annak leirdsara, hogy mi torténik akkor, amikor
valaki egy kovetkezd belsd fejlddési szintre 1€p. Ezt hivjak funkciogyakorlasnak. Ha j
fejlédési szintre 1épiink, akkor az izgalmas, lekoti a tudatunkat, er6sen motivaltak vagyunk,
hogy ,,begyakoroljuk™ az 0j szintet.

A holarchia elve alapjan azonban r4joviink, hogy bar ra tudunk érezni, be tudjuk azonositani,
hogy a tudatossagnak mely szintjén allunk, azaz pszicholdgiai kifejezéssel élve, hol van a
tudatossagunk, az ¢én gravitaciés sulypontja, ahol a karakteriink a legmélyebben fixalt
(megtanult és az énképbe stabilan rogziilt, negativ érzelmi szinezetli kapcsolati minta), mégis
ingdzunk a szintek kozott, hiszen amit mar meghaladtunk, amit mar megfejlodtiink, az veliink
van, azt tudjuk, de az élethelyzetek, a kiilonféle szituaciok és az arra valo reakcidink motivalo
ero1 szarmazhatnak korabbi szintekrol.
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V.1. Atmenet a fejlédésvonalak bemutatasaval

Az atmenet bemutatdsidt - amely a krizist okozza-, az egyénre vetitve mutatom be, az
Integral Akadémia altal kiadott jegyzetek alapjan. Ehhez a fejlédésvonalak teriiletérdl
fokuszba helyeztem Piaget-Wilber kognitiv-, Gebser-Wilber vilagnézeti-, Susanne Cook-
Greuter egofejlodési-, Honti emberi kapcsolatok fejlodési elméletét, valamint a Beck-
Cowen spiraldinamika- és Ganti-Wilber-Gebser-Beck-Cowen ¢és a tradiciok nyoman a
spiritualitas fejlédésvonalat.

W5-W6 atmeneti tudatszinten 1évé ember jellemzdi és a folyamatok, amelyek az
atmenethez vezetnek:

Racionalis szinten az egyén sokaig nagyon ontudatos, 6nz0, szarkasztikus. Maga oldja meg a
dolgait, tényekre hagyatkozik. Nem fordul tandcsért, nem mutatja ki érzelmeit, leplezi azokat.
Az emberi kapcsolatokban a haszonelviiség a f6 szempont, nincs sok helye az empatianak.
Nyiltan kritizal, de meghagyja az érvelés jogat. A baratok dnérdekbdl vannak jelen, senkiben
nem lehet megbizni. Kifelé sikeres €s nagyszeri, befelé stresszes, €s csak magara fokuszal.
Okologiailag érzéketlen. Elhiszi, amit bizonygat, mindaddig, amig tudaton kiviil tartja
érzéseit, testérzeteit és a lelkiismerete hangjat.

Ateista, materialista, kovetve a modern tudomanyt, hisz a vak véletlenben és a természetes
szelekcioban. Fiiggetlen, hatékony, életének célja és iranya van: materidlisan gydzni,
novekedni, fejlédni, az anyagi jolét csucsaig. Fontos az image, fontos a latszat, a siker képe ¢€s
trendinek maradni. Pozitiv 6nértékelése van, melyet az elért teljesitményére épit, és arra, hogy
onallo, fliggetlen, ¢€s kiteljesitette képességeit. Célja a siker, a gazdagsag és a gyors gydzelem,
az ehhez vezetd lehetdségek kihasznalasa. Vallalkozo szellemi, navigdl a kudarcok és sikerek
kozott, analitikus problémamegoldast alkalmaz, komplex dontéseket hoz. Dontéseiben felelOs,
figyel a kommunikéciora, tudatos.

Ha kell, manipulal, bar ez inkabb korai szakaszban jellemzd. Egészséges versenyszellem
jellemzi. Foglalkoztatjdk a hosszu tavl, személyes célok, 6nmegvaldsitas, motivalja a siker
¢és a pénz, érzelmeket elfojtja. A mai kor idedlis iizletembere.

Mindent tudni akar, mindent elemez, érteni akar intellektualisan, a kontrollt mindenen rajta
tartja. Gondolkodasa analitikus sulyozas és szintetizalas, most el6szor nem vagy-vagy-
ban gondolkodik, keresi az altalanos elvet, ami hat, de még nem gondolkozik oda-vissza hato
rendszerekben. Kezdi felfedezni az ellentmondasokat. A tapasztalatban €s kutatdsokban
hisz, ami miikodik és sikeres, az a jo.

Szivesen dolgozik csoportban, de egyediil is hatékony. Csoportba nem megy csak azért, hogy
odatartozzon, csak ha van kozos feladat. Ha azt tudja csindlni, amit szeret, és abban jo, akkor
sikeres. Ez a mai tarsadalom: a teljesitmény szerint értékelnek minket, nem aszerint,
hogy valaki milyen ember. Fontosak a megerdsité dicséretek. Az ember akkor valtozik, ha
elfogadjak, és a viselkedését jelzik vissza hitelesen.
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A szakasz végén ennek a szintnek az arnyoldala a magany. Veszélyes szamara az
érzelmeket megélni és Kimutatni, az 6sztonos Kkifejezodések, az intim kapcsolatok a
megnyilas, az Oszinteség és az egyiittérzés Kiszolgaltatott allapota miatt, valamint a
valosag integralasat (elme+tsziv egyiitt).

Az atmenet idején a kiilso sikerek, szabadsag, fiiggetlenség megélése utan latni kezdi a belsd
iirességet, érdekelni kezdi a forma mogotti tartalom is. Belefaradt a kiizdelembe, pihenni akar,
a faraszto, energiaigényes manipulacio, stratégia mitkodésébol valtani akar, pihenni, lazulni,
onmaga lenni, a mulando, ismétléd6 korok utan a maradandot, a valédi értéket keresi, az
emberi kapcsolatokat. Ilyenkor érkezik el a gyerekvallalashoz, alkotashoz, altruizmushoz.
Vagyik ra, hogy valaki tényleg meghallgassa, megértsék, elfogadjak benne a jot és a rosszat
is, belefaradt a ,,szerepjatszasba”, a mindig sikeres €s j0 vagyok mutatasaba.

Kezdik zavarni az oOkolégiai problémak, ¢és elkezd nyomadst, feleldsséget,
lelkiismeretfurdalast érezni. Ideoldgidk, értékek és célok mentén kapcsolodik mésokhoz,
csoportokhoz. Erdekli a dolgok értelme, oka, miértje (mult), célja, a kovetkezmények (jovo),
a hatékony idOkihasznalas. Vilagjobbitd almok, tervek, eszmék, hisz a tudoméanyban, ami
ennek eszkoze lehet. Szeretne valamit lelkiismeretesen elvégezni ezen a vilagon, fejleszteni,
dolga van — kiildetéstudat megjelenik, de a kozéppontban azért az EN van. Hiisége nem a
személyeknek szol, hanem a valasztott értékeknek. Oszinte meggy6zédésbél, komolysaggal,
idealisztikusan dolgozik (a vilag megmentése mindig rejtett vagy nyilt célja), jobbitani akar,
lelkes. Nagyon sokat dolgozik, tanul, de esetleg nem méri fel jol az erejét, energidjat -
tulterheltség, kimeriiltség (kiégés, ,,menedzser betegség”).

Toleransabb, tiirelmesebb, van 6nuralma.

Valédi onismeretre vagyik, nyitotta valik a visszajelzésekre is. Az onismerete még
intellektualis alapokra épiil, azaz megérti tobbféle viselkedésmodjat (valodi onismeret
még nem alakult ki, attol, hogy érti, még nem valtozik).

Elérte a formalis, racionalis kognitiv miikodés csucsat.

Folyamatosan fejlodik, legnagyobb félelme, hogy hiteles-e. Valddi belatason, valddi
introspekcion (megfigyelésen) alapuld onkritika itt jelenik meg elészor, hiperkritikus, mert
a céljai és szandékai Oszinték és magasra toréek. A befelé forditott agresszid Onkritikava
valik. Nem akar mésokat bantani, nem akar artani, inkabb magéat bantja.

Masok felé hitelesé valik az érdeklédése, érdekli 6t a masik, elfogadja, hogy kiillonbéznek
egymastol - elfogadas, intenzivebb kapcsolatok, az empatia novekszik. A kapcsolatok igy
sokkal értelmesebbé €s intenzivebbé valnak.

A hatarok elismerése az egyik legnehezebb dolog a szdmara, projektjeiben elmeriilve ritkan
lassit le, hogy ranézzen és reflektaljon az életére.
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Védelmi mechanizmusai: a kétség és a kritika ellen intellektualizacid, racionalizécio,
figyelmen kiviil hagyas, az 6namitas, mert nem még nem kész ténylegesen szembesiilni a
sajat arnyoldalaval.

Mélypontja és félelme: biintudata van, félelme a cél (idedl) nem teljesitése, a kontroll és
fiiggetlenség elvesztése (mert erre a szintre érve szerezte meg). Minden kontrollt még nem ad
fel, de belemegy dolgokba. F¢l, hogy visszacsuszik a konformista szintre, masok
kiszolgalasanak allapotaba.

Az a nagyon racionalis ember, aki kordbban volt, lazult, itt mar kapcsolodik, de minden
kontrollt nem enged el.

Kezdi hianyolni a tudat bels6é békéjét, amit a nagy versenyben, a kinti rohano vildgban nem
talalt meg. Kezd valoban megnyilni méasok felé, odafigyelni rajuk, az érzelmeikre, amit mar a
dontéseinél is figyelembe vesz. Nyertes-nyertes pozicidra torekszik. Kezd adni is, nem csak
elvenni. Megtanulja érzékelni bizonyos fokig a maga érzéseit is, de ezt az érzékenységet nem
szereti, gyengeségnek véli. Kezd spontan lenni, mar nem megtervezett modon reagal, hanem
keresi a k6z0s nevezét a te és én kozott, az itt és mostban, a helyzethez igazitva. Az eldre
meghatarozott tervet igy barmikor atirhatja a spontdn jelen. A biintudat ujra megjelenik és
elkezd habozni, vacillalni a ,,mit akarok én és mit akarnak a tobbiek™ kozott.

Fél labbal még ragaszkodik a raciondlis, mindent tudni akar6 és mindent megmagyarazo,
értelmezd 1éthez, amelyet ismer, amelyben otthonosan mozog, amelyben 1évo értékek,
nézdpontok adtik 1étének biztonsagat, a kiszamithatdsagot és tervezhetdséget.

Fél labbal azonban mar a kovetkezé szintre Iépett, arra a szintre, ahol az Onaktualizalés
szlikségessé valik, valodi onismeret, kapcsolddas donmagamhoz és masokhoz alapvetd igény.
Ehhez Oszinteség, nyiltsag, egylittérzés, onatadas, valodi figyelem sziikséges és elsgsorban
kapcsolat 6nmaga és masok érzelmeihez, érzéseihez. Ez még ingatag talaj szamara,
ismeretlen, kiszamithatatlan és ez a valtozads semmiképpen sem nyujtja egyeldre a biztonsag
érzetét. Uj ondefiniciora van sziikség, 0j nézépontokra, fogddzokra, U attitiidre és 0j
identitds kialakitasara, annak megszilarditdsara, valamint arra, hogy mindazt, amit eddig
tanult, amit a korabbi szinteken elsajatitott megtartva meghaladja és azonosulni tudjon az
ujonnan szervez6édott gondolat-és érzelemvilagaval, hogy onmagat hitelesen tudja
megélni. Akkor tud megsziiletni az integralt tudatossag, az ész és sziv egysége, az intuitiv
gondolkodas.

A wilberi 6. szint, a kentaur szintje a legmagasabb fejlodési szakasz, amit a tudoményos
kutatds még elismer.

Erre a szintre 1€épve a kozosség, az egység, onmagunk felfedezése, valodi megismerése és
elfogadasa, valamint az egyiittmikodd kommunikacié az érték. Ezen a szinten az
érzékenység, az empatia a legfontosabb tulajdonsag. Itt az érzelmek feltarasa, megélése az itt
¢és most-ban, a spiritualis élménykeresés, a konszenzus, a harmoénia elérése a cél.
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A korai W6-s szinten az egyén perspektivaja tagul, mindenkit egyenlének tekint a felszinen,
de valojdban nem fogadja el az alatta 1évd szinteket, viszont képes rajuk latni. Késébb
megérti, hogy kik is vagyunk valdjaban, elfogadja, hogy mindenki egyenld, nincs igazéan jobb,
nincs Kiilsé mérce, csak a sajatja. Igy valik az erkolcsi értékrendje posztkonvencionalissa.

A kezdeti 1épésekkor fontossa valik az interperszonalis készségek gyakorlasa, az empatikus
hallgatas, az érto figyelem, a tiszta kommunikacid, az intuicio.

Csoportba most mar azért jar, mert latja, hogy mindenki egy és at akarja élni az egység
élményét, keresi a vezetot, akit kovethet, aki elvezeti 0j céljaihoz, a valodi belsé békéhez.
Gondolkodasa Kkitagul: araciondlis, aperspektivikus, pluralista és relativista szemléletté
fejlédik. Aracionalis, azaz nem a racionalitas linearis logikaja jellemzi. Egy jelentség
elfogadhatd sajatélmény alapjan akkor is, ha nincs logikus magyarazat. Aperspektivikus,
azaz nem kotédik a személy egy nézépontjahoz. Pluralista, azaz tobb nézdpontot is képes
elfogadni, megtiirni egymas mellett. Relativista, latja, hogy minden kontextusfiigg6 (a dolgok
értelme és jelentése nem dnmagaban all, hanem a helyzettdl fligg).

A gondolkodas az 5. szintre jellemz6é vagy-vagy gondolkodasbol megvaltozik és-és / is-is
gondolkodassa.

Tovabbi nagy ugras a racionalis gondolkodas szintjér6l az empatia kifejlesztése. A fej
felfogja a sokféle a nézdpontot, a sziv pedig egyiittérez vele. Eberség és tudatossag az itt
és most-ban. Ezen a szinten a két agyfélteke miikodése szinkronizalédik, a csak részekben
gondolkodni képes bal féltekében 1évd nagy mennyiségli logikai informaciodkat, a jobb félteke
ujszerilien egy értelmes egységbe allitja 6ssze s ezt egy képben mutatja meg az egyén szamara.
Ez a vizio-logika. A vizidé-logika nem mas, mint az intuicié operativ szintje. Operativ
intuicionak nevezziik azt, amikor az addig begylijtott informaciok Gsszeallnak egy ujszerii
kreativ egységbe. Sziv és elme egysége.

Erre a szintre lépve az egyén spiritudlisan érdeklédové valik. FO szentségnek a
sajatélményt teszi meg. Keresi az eksztazist, az érzelmek felszabaduldsanak atélését, az
érdekes és misztikus élményeket — ez az ezo, spiri, 6ko vilaga. A megengeddveé, szabadon
kisérletez6, korlatlan élménykeresd, oromteli spiritualitast tesz lehetdvé. Csindlni helyett
lenni, érezni akar. Ahelyett, hogy mindent analizalna, a megfigyelésen alapulo testtudatssag
valik fontossa, nem az, hogy mit gondol magarol, milyen elméletei vannak, hanem, hogy mit
érez. Ujra kapesolatba keriil a testével és az érzéseivel, amik mindig jelenidejiiek, igy keriil
kapcsolatba az itt és most-tal. Spiritualitdsinak arnyoldala, hogy nincs spiritualis
szakértelme, nem tudja elkiiloniteni a valddi transzperszondlis intuiciokat a testérzésektdl, az
érzelmektol, a személyes képektdl, gondolatoktdl. Tipikus a ,lejétt nekem” szohasznalat.
Wilber ezt el6tte-utana csapdanak nevezi, hogy a tudatalattit 6sszekeveri a tudatfelettivel.

Ezen a szinten az én-érzet a test és elme egységbe l1épését fejezi ki (Wilber: kentaur). A
halozataiban integralt énrdl van itt szo, a felel0sség €s szolgalat halozataba integralt énrdl.

Késdbbi szakaszban az integralt én a testet €s tudatot egyarant tudatosan tapasztalja. Kialakul
a megfigyeld én, ami elkezdi tulhaladni az elmét és a testet, €s ezért, mint targyakat tudja
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szemlélni Oket, ezekre allanddan tudatos tud lenni, mint megfigyelhetd tapasztalatokra. A
megfigyeld latja a test és az elme impulzusait, érzéseit, €s emiatt képes integralni ezeket.

Ezt Ggy is hivhatjuk, hogy egzisztencialis szint. Ezen a szinten teljesen egyediil vagyunk.
Nincs tobbé vakhitiink a tarsadalom hagyomanyos szerepeiben, szabalyaiban, vilagcentrikus
térben éliink.

Elménykeresd az itt és most-ban, kozben hajszolja a kérdéseket, hogy ,,Ki vagyok én? Mi a
kiildetésem? Mi a létem értelme? Mit kell tennem? Keresi a kiildetését.

Korabbi szinteken bizonyos én-részeket lehasitott, elfojtott, racionalizalassal elfedett,
figyelmen kiviil hagyott, itt viszont minden én-részt felenged, megengedi, hogy legyenek és
elfogadja dket. Megjelenik a mélyebb 6nelfogadas, nem harit. Organikus onismerete van, ami
azt jelenti, hogy azt képes gondolni, hinni, beszélni magardl, ami a testében, lelkében itt és
most van, ettél valik hitelessé. A kellemetlen érzéseket jobban tolerdlja, ambivalenciat
megéli, kevesebb energiat kell a védekezésre szannia. Ha védekezést hasznal, akkor az érett
formakat valasztja, mint példaul a humor, az elnyomas, az eldrevetités (anticipacio), amikor
az egyén eldre tervezget, hogy a jovobeni kellemetlenségeket elkeriilje, megjelenik az
Onzetlenség (altruizmus), amikor sajat negativ érzéseinek megélése helyett figyelmét masok
onzetlen megsegitésére forditja. Sz€élsdségesebb esetben dnsanyargatova valhat.

Identitisa tehat sok én-rész Osszessége, de még nem integralt, kiiszkodik, hogy
osszealljon az egész énje. Nem képes még atjarni az én-részei kozott, tudatosan valtani
koztiik. Elkeseredik, hogyan lehet kibékiilni ezzel a sokféle huzd, sokszinii belsdvel.
Aperspektivikus driilet okozza az egzisztencidlis krizist, amikor nincs fogddzd, nincs
tampont, nincs egy érvényes igazsdg, minden mindennel Osszefiigg és minden egyforman
rendben van.
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V.2. Atmenet a 4 kvadransban abrazolva:

egyéni belso egyéni kiils6

* belsd tiresség. magany + idealisztikusan dolgozik. nmegvalosito
- onmaga akar lenni. hitelessé akar valni * pihenni, lazuint akar
* még intellektualis az dnismerete * kezd adniis. nem csak elvenn
o bimntudata van éslellGismeretesse vahk * hiteles érdellddés a masik felé
« spirituslis érdeklddésiive valik * toleransabb. tiirelmesebb, van onuralma
« fél a kontroll, fiiggetienség elvesztésétol « keresi a kozos nevezot a "te" ésaz "en" kozott
» kezd kapcsolodniaz érzelmeihez, érzékenységtol * inteperszonalis készségek gyakorlasa
még fél » nyitotta valik a visszajelzésekre
= vagya kapcsolodasra, « alkotas_ altruizmus
* oszinte meggyozodés * kezd spontanlenm
* kezd is-is gondolkodni « vacillal, habozik

= felelosséget érez

= emben kapcsolatok felértékelodnek
» még ideologidk, célok értékek mentén kapcsolodik
* valodi értéket keresi. kuldeteéstudatavan-csoport » okologial problemak zavanak
= nyertes-nyertes pozicio a kapcsolataiban = tarsadalmi felelosségvallalas
- fifti-fifti parkapcsolat * szocidlis halo kalakitasa

* egyenrangu kapcsolatok

= vilagcentrikus

kozos belso kozos Kkiilso

15. Abra: W5-r61 a W6-ra valo atmenetet é16 egyén dbrazolasa a 4 kvadransban
sajat abra
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V1. Nem jutok 5-rél a 6-ra

Elérkeztiink dolgozatom utols6 és egyben mindennek értelmet ad6 fejezetéhez.
A dolgozatom cime: Nem jutok 5-r6l a 6-ra. Egzisztencialis krizis: atmenet a wilberi 5.
szintrdl a 6. 1épcsore.

Ahhoz, hogy ide eljuthattunk, elséként megnéztiik az integral pszichologia alapjait,
szemléletét, rendszerezO struktirajat, meghaladasat mas pszicholdgiai irdnyzatokhoz képest,
majd a dolgozatom cimében 1évé fogalmakat tisztaztam a pszicholdgia és a szakirodalom
oldalardl. Azutan érthetd kozelségbe hoztam az olvasd szamdéra a krizist, annak altalam
valasztott két tipusat- az identitas- és vele Osszefiiggésben az egzisztencialis krizist- azzal,
amikor elhelyeztem egy ember életében, bemutatva az élet két felét, amit életk6zépnek hivunk
¢s krizise az ¢életk6zépi valsag. Bemutattam az atmenetet az emberi tudatossag két tudatszintje
kozott, ahol ezek a krizisek megjelennek és mindezt elhelyeztem az integral rendszerben.

Ebben a fejezetben ezek utan fel tudom vezetni a hipotézisemet, ami a dolgozatom cimének
értelmet ad és e fejezetben kifejtem azt a folyamatot, azt a krizis allapotot, amelyrdl néhany
emberrel elbeszélgettem, interjut készitettem, mert 6k atélték vagy élik jelenleg- jomagammal
egylitt- is azt a talajvesztett 4allapotot, amelyben az addigi élet dontései, rutinjai,
gondolkoddsmodja, vilagnézete és értékrendje megkérddjelezddott, de egy madsik vildg, a
maga értékeivel és nézdpontjaival és ebben az Gjradefinialt 6Gnmagunk, egy 1j identitds még
nem szilardult meg. Nézziik meg tehat azt, hogy egy krizis allapota hogyan dontés és
hogyan lehetdség a valtozasra, valtoztatasra.

VI.1. Hipotézis

Azt feltételezem, hogy a tiszta kognicionak, a gondolkodasnak, az elme kizarolagos
hasznalatanak, azaz az atlagos hétkoznapi tudatossagnak az elengedése sziikségszerii
akkor, amikor felmeriilnek benniink olyan, az élet-és Onmagunk mélyebb értelmét,
értelmességét firtatd kérdések, mint a ,Ki vagyok én tulajdonképpen”? Hogyan
ismerhetem meg 6nmagam? Mivé akarok valni? Mit varok az élettol?.

Amikor elbizonytalanodunk, hogy Ki vagyok a megszokott, kényelmes szerepeim nélkiil?
Miért vagyunk itt és miért tartunk itt az életiinkben?

Amikor minden eddigi- foként sziildi-és pedagogiai nevelésbdl- tanult és atadott mintazatot,
meggy6zddést, értelmezési modot az életrdl és onmagunkrol megkérdéjeleziink, akkor az
is teljesen rendben van, hogy megkérddjelezziik a racionalis elme miikodésének
mindenhatdsagat, hiszen a formalis tudattal eddig tudtunk eljutni és nem tovabb.

Ekkor mér nem pusztan az intellektusra épiild, megmagyaradz6 és racionalizald Onismeretre
vagyunk, hanem ennél valami sokkal tobbre...... valddi dnismeretre, valodi elfogadasra, belsd
békére és valodi értékek megteremtésére.
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De mi a valodi 6nismeret, mi a belsé béke és hogyan segit abban, hogy megtalaljam régi-uj
énem, az 1j identitasom?

Ez a dolgozat arrol szo6l, hogy abban az élethelyzetben, amit altaldnosan elterjedt nevén
¢letkozEépi valsagnak hivunk, az integral pszichologia hogyan és mit6l haladja meg a
hagyomanyos pszichologia altal elfogadott egyéni kognitiv miikodés, az elme kizarolagos
hasznalatanak eredményességét, hatékonysagat, hogy a tapasztalatot nem kell elsajatitott
viselkedési sémakhoz igazitani, hogy a formalis gondolkodas meghaladasaval milyen uj
nézopontok, lehetéségek tarulnak fel elottiink ¢s ezek hogyan jarulnak hozza az életk6zépi
valsag krizisének, nehézségének feloldasdhoz, valamint egy magasabb tudatossagi szinten 0j
én-identitas kialakitasdhoz.

Ennek eddig a szakmai, pszichologiai és szakirodalmi hatterét mutattam meg.

Most esettanulmanyokkal kivanom igazolni, hogy a mindent tudni akar6 elme és a mindent
kontrollalni akaré ego meghaladasa, -ami megnyilvanulhat kreativitasban, intuicidoban, a
testi jelzések, almok figyelembe vételében, szinkronicitdsban, stb.,- amit gyakorlatilag ugy
hivunk, hogy tudattalannal valé6 munka (személyes tudattalannal és kollektiv tudattalannal
valé munka), olyan informéciokat hasznal, amely hozzasegithet ahhoz, hogy szélesebb
perspektivaban tekinthessiink az életiinkre, 6nmagunkra, az aktudlis élethelyzetiinkre, igy
megléathatjuk az életk6zépi krizisben, identitasvalsagban rejld lehetdségeket, ajandékokat.

V1.2. Ego kontroll/ ego rugalmassag

Egy fogalmat még mindenképpen tisztazni szeretnék, illetve sziikséges is és a folyamatban
most értem el oda, hogy ezt megtehessem. Mit értek az alatt, hogy a ,,mindent kontrollalni
akaré ego” és annak meghaladdsa? (természetesen ezt az értelmezést a laikus olvasod
szamadra teszem, nem tanult tarsaim ismereteinek bovitésére)

Mi az ego, mi a szerepe és hogyan kontrollal?

Ego=¢én, a személyiség tudati kozéppontja, a személyiség miikodésének, folyamatossaganak
fenntartdja, identitasunk alapja. Nem azonos személyiségiinkkel, annak csak egy szelete.
Részeit a 1étezéstudat, az altalanos testséma és az emlékezeti adatok alkotjak. Az ego feladata
egyrészt a realitasvizsgalat, amellyel belsé folyamatainkat és a kiilvilagot itéljik meg,
valamint a tudatos és tudattalan kozotti fesziiltségek észlelése, kozvetités. Ha a kiviilrdl vagy
beliilrdl érkezd benyomasok (tartalmak) kapcsolatba lépnek az egoval, tudatosulnak, ha nem
lépnek vele kapcsolatba, tudattalanok maradnak. Az ego a tdjékozddashoz felhasznalja az
emlékezetet, az érzelmeket, valamint a részben tudatos, részben tudattalan funkcidk
szubjektiv komponenseit. (Jung, 2000.)

A persona az ego azon része, mellyel szerepeket toltiink be az adott tarsadalmi kozeg
elvarasai szerint. Ez az ego nyilvanos arculata, vagy ugy is mondhatnank, hogy dlarc,
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amelynek segitségével olyan benyomast tehetiink masokra, amilyet lattatni szeretnénk
magukrol. Mikézben a repertoarunkbol az épp megfeleld szerepet jatsszuk (feleség/férj,
beosztott/fonok, gyermek/sziilé), akozben valodi természetiink a hattérben marad, de nem
sziinik meg 1étezni. Ha a persona érett személyiség része, képes a szerepek valtogatasa révén
0sszhangba hozni és egyiitt kezelni a sajat vagyakat és a kiilvilag elvarasait, beleértve a fizikai
¢s lelki alkalmazkodast is.

A persona nemcsak a viselkedésben, de a tarsadalmi statuszban, az oOltozkodésben, a
testtartasban, a szokdsokban is megnyilvanul.

Normal tudatossag mellett a persona — akar a sz6 eredeti jelentése — csak egy alarc, ami
levehetd, cserélhetd a helyzetek fliggvényében, nem az arcra forrt merev maszk. A personat
iranyitd superior funkcidé akkor érvényesiil — ami akar tudattalan, akar tudatos dontés
eredménye is lehet —, ha tarsadalmi szerepeinket képesek vagyunk ugy ellatni, hogy azok ne
valjanak kdrunkra, ellenkezdleg, a beilleszkedést segitsék. Ebben az esetben az egyén képes
rugalmasan valtani a szerepek kozt, anélkiil, hogy 1ényegi formajat elveszitené. (Jung, 2000.)

Ha a Kiilso és a belsé vilag kozti kompromisszumot nem sikeriil megteremteni, példaul ha
a sziil61 hatés, a nevelés talsagosan erds hatast gyakorol, a Personat a tudat inferior funkcidja
iranyitja, és a kiilvilighoz val6 alkalmazkodas krizisbe, neurotikus karakterbe torkollhat.
Az ilyen emberek teljesen hibas képet mutatnak magukrol a kiilvilagnak, viselkedésiik sosem
természetes és nem latszanak boldognak. (Jung, 2000.)

Richard Rohr-t6] korabbi fejezetben idéztem, miszerint az élet els6 felének feladata az erds
taroloedény elkészitése, az ¢élet méasodik felének feladata pedig ezt a tdroléedényt megtdlteni
tartalommal.

Most visszakapcsolodom a gondolatmenethez, mert nagyon fontos latnunk, hogy igen erds
egostruktura kell ahhoz, hogy késobb lemondjunk az egonkrol.

A hagyomany, a torvény, a szokasok, a tiszta erkdlcs, a hatdrok, a tekintély olyan fontos
, taroloedények™ életiink els6 felében, amelyek megadjdk a biztonsag érzését, a
folyamatossagot, a kiszdmithatosagot, egostruktirat, az 0sztonokon vald uralkodast.
Minderre nagy sziikségiink van, mieldtt — jellemzoen- az élet kozepén a Kkrizis, a kaosz
beiit.

Az értékeket ugy tehetjiik belsove, ha egy ideig fejjel rontunk a kiilsé értékeknek. Ezzel
épitjiik fel azt az eros ént, amely pozitiv modon engedelmeskedik Jézusnak- és ,, meghal
onmaga szamara”. (Rohr, 2012, 64. old.)

Rohr azt is mondja: ,, Akik nem tanultak valamilyen hatarhelyzetbdl az életiik elsé felében,
azok maguk is gyerekek még. Karl Jaspers német filozofus szerint a hatdarhelyzetek olyan
pillanatok- melyeket rendszerint rettegés, a feleldsség, a biintudat vagy a szorongas érzése
kiser-, amelyekben az emberi elme szembe talalja magat a sajat korlataival és hataraival, és
hagyja, hogy ennek a korlatozottsagnak a hamis biztonsaga semmivé foszoljon, majd tullép
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rajta (remélhetéleg pozitiv moédon), és az dntudat uj tartomdnyaiba lép.” (Rohr, 2012, 68.
old.)

Azaz furcsa mod hatarhelyzetekre és korlatokra van sziikségiink ahhoz, hogy felndjiink.

Erich Fromm is ezen a véleményen van és azt mondja, hogy megfeleld egostrukturat és
Onazonossagot épitsiink fel, kudarcokra van sziikségilink ¢és arra, hogy sokszor fejjel menjiink
a falnak, mert jarul hozza ahhoz, hogy belsévé tegylik az értékeinket €s ,,pallérozzuk” az
érzelmeinket. (Rohr, 2012.)

Sokan azt mondjak, hogy harcolni kell az egonk ellen. Mert ha ,,egosak™ vagyunk, akkor
nagyképiiek, 6nzoek és narcisztikusak vagyunk és csak kihasznalunk masokat- mondjék azok,
akik nem tudjak, hogy mi az ego ¢és mi a funkcioja az életlinkbe. Igen, sz€élsdséges esetben
felfuvalkodhat az ego és patologids sz€lsOségben narcisztikus személyiségzavar johet 1étre. A
hétkoznapi tudatossdgban az ego nem kap pozitiv megitélést.

Pedig csakis érett egoji emberek tudnak boldog, kiteljesedett, harmonikus életet élni. Az érett
ego jellemzdi: optimizmus, belsd béke, elégedettség, sikeres kapcsolatok, sikeres intim
kapcsolat kialakitasa, nyitott, fejlddéképes vilagkép, tolerans hitrendszer, pozitiv énkép és
jovOkeép, harmonia a természettel, egzisztencialis stabilitds, tudat szabadsaganak élménye.

Tévedés az, hogy perszonalis szinteken (W3-W6) az ego legy6zhet6 és egyaltalan az, hogy
le kellene gy6zni, mert zaloga az ember tulélésének és kiizdeni tudasanak. Ugyan
biztonsagra torekszik, rutint épit ki, csak az ismertbdl, a multbéli tapasztalatokbol
taplalkozik, minden ellen kiizd, ami 0j, ami valtozas, kiizd az ismeretlen, a nem
kiszamithato helyzetek ellen, kiizd minden ellen, ami mas, 0j irdnyokba vezethet. Azt sugja,
csak én szamitok és kontrollal minden kiviilrl, vagy beliilr6l érkezé benyomast, de
mindezzel védi az ént. Nélkiile tehat nem tudunk létezni. Perszonalis szinteken a kiilonallo
én érzésének illuzidjdhoz ragaszkodunk, mellyel 6rkddiink az egonk allandosaga és
fontossagérzése f616tt, valamint védekeziink a halaltol valo félelmiink ellen. Az egonkat nem
legyozniink Kkell, hisz semmit nem kaptunk a teremtésben haszontalanul. Ami benniink
van, annak oka, célja, értelme, haszna is van.

Az egonkat a sz6 jo értelemében szovetségiinkké kell tenni, hogy az Isteni mindség tigyén
munkalkodjon. Adjunk neki lelkiinknek és a vilag javat szolgalé mélté feladatokat, 6
abban is biztos a legjobb akar lenni.

A transzperszonalis tudatszintek (W710) jelentik az ego halalat. A valosag ¢és ondefinicid
kozéppontja tobbé nem az egdban, hanem azon kiviil a magasabb Enben él, az én meghaladja
Onmagat, a cselekvés és gondolkodas csupan a létezés egy-egy eleme, de se nem tobb, se nem
kevesebb, mint érezni, 1€tezni vagy nem létezni. Nyitott, ellazult, analdgias gondolkodas és
holisztikus megértés, kiilonallo én-érzés=illuzio.
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VI1.3. Esettanulmanyok

Személyes interjukat készitettem olyan-vegyesen férfiakkal és nokkel-, akik életiik k6zepén
jarva hosszabb-, rovidebb ideje élik azt az allapotot, amely soran korabbi, viszonylagos
egyensulyi helyzetiik felborult, megjelentek a kérddjelek addigi éltiik és onmaguk 1étére
vonatkozoan, elveszitették kapcsolatukat korabbi onvaldjukkal és ebben a megvaltozott
¢lethelyzetben, ismeretlen utra 1épve keresik a valaszokat a kérdéseikre, keresik a lehetdségét
annak, hogy 0j fogodzokat talaljanak, 6nmagukat Gjra tudjak szervezni, 0j identitast tudjanak
kialakitani, a tudatossaguknak azt a szintjét, ahol az Ondefinicio és életiilk ujra értelmet
nyerhet. Az esetek leirasa dolgozatom mellékletét képezik.

Mivel a dolgozatom a W5-r61 W6 szinteken 1évé tudatossaggal foglalkozik elsésorban és
ezeken a szinteken megjelend krizisekkel, igy én is tudatosan vélasztottam olyan embereket,
akik beazonosithatoan, legalabbis érezhetéen ezen két szint valamelyikén €l1ték/élik tudatos és
részben kevésbé tudatos életiiket. Pontositva inkabb azt mondanam, hogy az életiikre ralatva,
énjiik gravitacids sulypontja a racionalis elme szintjén vagy az integral szint korai relativista,
new ages szintjén helyezkedik el. Ez alol én sem vagyok kivétel, hiszen érintettségem soran
maga a dolgozat sem ,,véletlen” szdl errdl a témarol.

fgy az interjii alanyaimmal ugymond egy nyelvet beszélve, egymast értve jol tudtunk
egylittmiikddni. A kérdések ¢és az interjuk soran a fogalmakat egyaltalan nem kellett
elmagyaraznom, csupan néhany kifejezés keriilt pontositasra, hogy mindketten ugyanazt
értsiik az adott kifejezés alatt.

Ez szdmomra azt mutatta meg, hogy az interjualanyok kivétel nélkiil foglalkoznak
onismerettel, tagitjak informalis és tapasztalati tudasukat a 1€lekfejlodés teriiletén.

Két szempontboél mutatom be az eseteket, dolgozom fel a mintazatokat, az egyik a 4
kvadrans, amely holisztikusan mutatja be a tényezoket. A masik ut, maga a folyamat, az
interjualanyok megélése, életiik torténete (és a sajat torténetem), hiszen életiink
folyamatéba robban be a krizis és természetesen magéanak a krizisnek is vannak folyamatai,
szakaszai, amelyet €liink, benne vagyunk.

Mivel szinte lehetetlen az, hogy egy egyén életének minden fejlédésvonala a kiilonbozo
¢letteriiletein adott pillanatban, s6t az €lete soran barmikor azonos tudatossagi szinten alljon,
igy természetesen az interju alanyok is eltérést mutattak a Kiilonb6zo
intelligenciateriileteken.

V1.3.1. Interju a 4 kvadransban

Hipotézisemnek és dolgozatom cimének megfelelden az interju kérdéseket a wilberi
tudatfejlédési 1étra 5. szintrdl a 6. szintre vald atmenetre €s a 6. szinten 1évé kezdeti 1épések
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,,begyakorlasara” fokuszalva, valamint a korabban vizsgalt fejlédésvonalak és a 4 kvadrans
modell mentén allitottam 6ssze.

Lathato, hogy minden kérdés soran az atmenetre voltam elsésorban kivancsi, ¢s arra, hogy
mi segitett az egyes esetekben, ezért tettem fel a kérdést mindannyiszor, hogy ,,Korabban
hogy volt, most hogy van és a 1ényeges kérdés, hogy mi segitett?”

Vannak kérdések, amelyekre a valasz egy masik kérdésnél megtalalhaté meg, ha a két kérdés
¢s a ra adott valaszok Osszefiiggnek egymassal.

Az interjualanyok nem feltétlen valaszoltak minden kérdésre, mivel tobbségében
¢lethelyzeteket, élettorténeteket meséltek el. Természetesen az egyes interjiknak vannak
olyan tartalmi elemei is, amelyeket az alanyok kérésére nem hozhatok be sem idézet, sem
informécio formajaban a dolgozatomba és ezt tiszteletben is tartom.

0. kérdés: Mibal tudod/tudtad, hogy identitaskrizisben/egzisztencialis
krizisben/életkozépi valsagban vagy/voltal?

N.T.: ,,Csak egyszeriien ugy éreztem nem vagyok a helyemen. Az addig sok energiambdl kevés

’

lett, atmenetileg megsiiketiiltem.’

D.A.: ,, Nem fogalmaztam meg, hogy krizisben vagyok, mert nem ismertem, hogy mi az.

De visszatekintve, nagyon nagy krizis volt, a semmibdl kellett definialnom magamat.”

Sz.N.: ,,40 évesen nem tudom merre tartok, nincsenek céljaim, egyet tudok, delfinekkel vszni.
Mast nem tudok most.”

., Onnan tudom, hogy krizisben vagyok, mert minden egyes dontésem megkérddjelezem a
napom soran. hany éves vagyok, hova tartok, miért ezt csindlom, mit csindlnék, hogy
csinalnam, mi lenne a jo, stb. gyomorgdrcsom van a dontésképtelenség miatt.”

’

B.Z.: ,, Az életkozépi krizis az van folyamatosan, nincs vége.’

Z.P.:” Onnan datalom a mindlife criset, hogy 2003-t0l kezdtek olyan fura érzések tortek az
életembe, hogy nagyon empatikus lettem, rosszul lettem tole, teljesen szétcsuszott a belso
vilagom. Ahogy mdsokra figyeltem, olyan kiterjedéseket éltem meg onmagamban, hogy nem
tudtam kezelni az érzelmi, tudati, gondolati dolgokat. 2004-ben 4 gyerekes baratom felkototte
magat, én talaltam meg. Kb. 3 hét mulva 4 éjszakat nem aludtam és olyan mély, pokolbeli
valtozas indult el az életembe, elkezdtem szorongani.

Minden nap, amikor mentem haza a munkdbdl, estefelé jott a halalfélelem és hogy meg fogok
bolondulni. nagyon félelmetes volt, féltem a kontroll elvesztésétol, féltem a megbolondulastol,
hogy megoriilok. Evések voltak a negativ automatikus gondolatok.”
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I. Bal felsé kvadrans kérdései- lélek: egyéni bels6 megélések, érzelmek, életérzés,
szubjektiv tudatossag, gondolatok

1. Hogy van a viszonyod 6nmagadhoz? Milyen volt? Milyen most? Mi segitett?

N.T. , Szerintem még mindig vdltozoban, egy nem ugy miikédtem, mint amit tudtam
magamrol. Tiirelmesebb lettem magammal, és a sajat magam véleménye a legfontosabb
szamomra, magamnak akarok megfelelni. Pszichoterdpia segitett. Rendben vagyok
magammal, jo a viszony ©”

D.A.: ,,Nem volt meg az igény, hogy tudjam, miben élek,hogy megismerjem onmagam és
tudjam, ki vagyok. Megundorodtam magamtol, hogy semmire nem voltam tudatos, hagytam
magam elsiillyedni abba a mocsarba, ami mocsar egyébként a hdzassagom valsagahoz
vezetett. Nem figyeltem mdasokra, nem voltam empatikus, nem tudtam a karma térvényérol, azt
sem tudtam, hogy milyen ember vagyok. Az elhagyaskor kaptam egy tiikrét, akkor jottem ra,
hogy rossz ember vagyok, igy nem lehet élni, rajéttem, hogy total nem az az ember vagyok,

akinek szeretném, hogy legyek.”

Sz.N.: ,,Korabban meg akartam felelni egy képnek, hogy mindenki aranyosnak lasson, cuki
lenni, mindenki szeressen, lattam, hogy bejon az embereknek. A kisugdarzasom olyan volt, amit
imadtak az emberek. Apunal lattam, hogy pirospontokat kell gyiijtenem, hogy teljesitmény
alapjan vagyok szeretheto. Aztan megelégeltem, nem akartam megfelelni. Befestettem a hajam
szokérol barnara és elkezdtem nem cukisodni. Utdna nehéz idészak volt, sokkal
felszabadultabbnak éreztem magam, de a kornyezetem belém kotott, hogy nem vagyok cuki,

i)

pokrocosodom.’

Sz.N..,, Onmagamhoz valé viszonyom is folyamatosan bizonytalan, ambivalens vagyok
mindenben, nehezen hozok meg dontéseket. Altaldban Jjol dontok, de mire dontok, lemegy a
nap.

Tavalyelétt valtottam céget, akkor még nem voltam ebbe benne, aztin eldjott, hogy hogyan
tovabb, ezt a sales munkat, a multit nem biztos, hogy birom. Kreativ munkat, biofarmot,
panziot, ami az enyém, ilyesmire vagyom. Elgondolkodtam, hogy akkor ezt most tényleg én
akarom, ez a vagyam, vagy megint csak egy ujabb cél és ennyi, csak unatkozom? Mert kezdem
kiismerni magam. Ha ott lennék, akkor vagynék vissza igen. Akarok csaladot vagy nem?
Akarok gyereket vagy nem? Vagy csak a szerelemet iildozom és nekem nem valo a hosszabb
viszony, mert szerelembdl szerelemig érdemes élni? Bizonytalan vagyok mindenben. Mire
vagyjak egyaltalan? Mindig is ugy volt az életem, hogy mindig odatették nekem azt, amit
kivantam. Talan az a vagyam, hogy sajat magammal boldog legyek. Hogy nem agyalok, hogy
meg van minden az, amit éppen aznap szeretnék. Hogy porgés van az életemben, valtozasok,
hogy nem unalmas az életem. Félek a monotonitdstol, az megorjit.”
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Sz.N.: ,, Az onbecsiilésem, onbizalmam nem oké, ha egy né nem kapja meg azt, hogy szép,

’

vonzo és kivanatos, akkor az gaz.’

B.Z.: ,Amig a hitem meg nem erdsodott, addig dllandé bizonytalansdgot éreztem.
Folyamatosan bizonytalan voltam, magamban is, apam mindent tudott, én nem tudtam olyat
mondani, amit 6 nem tudott vagy jobban nem tudott, a tiikrozésben nem erositette meg az én
identitasomban, kialakult a belsé bizonytalansag, nem biztam sajat magamban és a
cselekedeteimben. Ezt nekem kell megtennem. Ez az utam, az életfeladatom, hogy ezt
magamban kiépitsem, elfogadom, hogy mi volt a gyerekkoromban, a sajat gyengeségeim
ellenére elfogadom magam, elfogadom, hogy bizonyos dolgoknak meg kellett és meg kell
torténni, el kell engedni sok mindent és megbocsatani a multnak és onmagamnak.
Folyamatosan és mar nem lehet hivatkozdsi alap. Onismeret, hit, egyetemes értékrend alapjin
igyekszem az énbizalmat épiteni 6nmagamban. Ez a fo sztori az életemben.”

B.Z.: , Szivesebben nézem a mostani magamat a tiikérben, mint akar 10 éve. Kdézelebb

’

vagyok, ugy érzem minden eddiginél a magasabb énemhez.’

Z.P.:” Korabban az volt, hogy mindenkinek megfelelni, nem birom elviselni, ha nem
szeretnek, ha egy negativ visszajelzést kapok, akkor nem vagyok oké. Evtizedekig nem volt

’

tudatos.’

Z.P.:” En az életbe egy nagyon belealudt, kondiciondlt énnel rendelkezé ember voltam, erds
érzelmi sériilésekkel, feldolgozatlan multtal, éppen ezért a spiritudlis tradiciok kevesek voltak,
hiaba eértettem mentalisan, nem tudtam az alatta, alsobb szinteken lévo elakadasok miatt
eljutni,meghaladni 6nmagam, mert az elakadasok, blokkok folyamatosan megjelentek a

’

hétkoznapi életben.’

Z.P.:” Most 50 éves koromban sokkal jobb kondicioban vagyok, most kezd kinyilni a vilag,
Kezdek jelen lenni a jelenben, olyan tudatos lenni, most kezd értelme lenni, hogy mindazokat,
amiken a pszichologia tulmutat, hogy hova lehet eljutni a tudatszinteken és amit a
spiritualitas igér, hogy hova lehet tovabblépni, ez nem lehetett volna az életkozépi krizis
nélkiil, a terdapias munka nélkiil, ebbe az életutba valo alameriilés, folemelkedés, ujra
visszaszallas nélkiil, de mar mas szinten, mar nem olyan mély fajdalmakba, nem olyan mély
szenvedeésekbe, de hasonlo tapasztalatrendszerekbe és még mindig van sok megoldatlan
kérdeés.”

2. Miben hittél és miben hiszel most? Mi valtozott? Mi segitett?

N.T.:,, Azt hiszem nem gondolkoztam azon miben hittem, most nyitotta valtam a spiritualis
dolgok irant. Alapvetéen 6nmagamban hiszek.”

D.A.:,,Suli meghozta egybodl az elsé évben a spiritualis hagyomanyokkal, hogy telibe kaptam,
hogy nem csak az van, amibe én eddig hittem, hogy megsziiletiink, éliink, meghalunk és kozte,



71

amit el tudunk érni az tok jo, egyebként meg utina semmi. Azt sem mondanam, hogy hitem
volt, mert azt sem tudtam, hogy van olyan, hogy hit. Szerintem nem hittem semmibe, csak
voltam. Reggel felkeltem, torténtek velem a dolgok, azt sem tudtam, hogy a dolgoknak van
ertelme, sodrodtam.”

D.A.:,, Nagy tanitas volt, terapian. Ezt is tudtam, de a terapiin kimondva, minden egyes
kimonddssal megvdaltozott a viszonyom a biztonsaghoz. Olyan,mint biztonsag szamomra mar
nem létezik. Egy raklap pénzt elveszitettem egyik naprol a masikra, barmikor elveszithetjiik az
egeszsegiink, a parkapcsolatunkat, valamelyik szerettiinket, a munkankat. Itt jott be az, hogy
ahhoz, hogy barmit tudjak csinalni, ahhoz kell egy hit, hogy minden értem torténik. Nekem tok
sokdig tartott, hogy ne csak értsem, hanem higgyem. Es erre jottem rd, hogy akkor van egy
rendezo elv, minden mindennel ossze van kapcsolva és ehhez nagyon komoly hit kell, hogy
van Isten. Ebbe érzésbe bele akarom engedni magam. Istennel én nem fejbe, hanem szivvel
akarok kapcsolodni. Ha a szivbe beérkezik, azt mar senki nem veszi el. Ez a legnehezebb szint,
mert nem kapcsolodtunk az érzelmekhez és pedig a kapcsolodas vezet ki. Mekkora erd, hit,

bizalom kell és foként megengedni magamnak.”

Sz.N.: ,,Materialista, raciondlis gondolkodasu dl-vallasos csaladban nevelkedtem. Ez is
kételezo volt, akkor vagyok jo, ha templomba jarok, a szerepek, keretek voltak a fontosak.
Szerettem, ha megértem a dolgokat, raciondlis voltam, vagyok. 20 éves korom koriil indultam
el a keresés utjan, latohoz mentem eldszor. El tudtam fogadni, hogy a vallas egy hiilyeség, a

hit teljesen mds, mint a vallas. Kialakult a sajat hitvallasom.”

Z.P.:”"Pszichologiai megdolgozottsag kell ahhoz, hogy transzcendens kapuk,ha kinyilnak,
értsiik és at tudjuk élni. A spiritudlis- és a mostani new age-es utak segitenek, hogy felfelé
megnyiljon a szivtér és bepillanthatunk felsébb vilagokba. Azonban azt sokan elfelejtik, hogy
a szivter megnyilik lefelé is. Minél inkabb megnyilsz felfelé, annadl inkabb tudsz megnyilni
lefelé is és otthonosabban mozogni a szintek kozott. Ha lefelé is megnyilik a szivtér, muszdj
belemenni abba a vilagba.

Elso krizis, a spiritualis krizis volt, ezzel kezdodott minden. Az a 10 év nyitogatta a felsébb,
transzcendens vilagok kapuit, a kévetkezé 10 év, az identitas-majd egzisztencialis krizis évei a
lenti vilagot nyitottak meg, a terdpia lekiildott a poklokba és most, hogy kinyiltak a poklok és
lent ugyanaz, mint fent és kint, mint bent, ezért megnyiltak a fenti vilagok ujra szamomra és
most értem a 10 év spiritudlis gyakorlatanak lényegét, most ezek integralasa folyik.”

3. Miket értékeltél leginkabb és most miket? Mi valtozott? Mi segitett?
N.T.:,, Mindig is az gazdag emberi kapcsolatokat értékeltem leginkabb, nem valtozott.”
D.A.:, Igazabol nagyon benne voltam az anyagnak a mocsaraba is. pénz, pasik, gyerek, kifelé

mutogatni, hova utazunk, milyen lakds, milyen auto, mennyi pénziink van. Ma mar azt
gondolom, hogy ez gaz.”
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Sz.N.:,,Mindig is orvoslatogato szerettem volna lenni, legjobb céghez bekeriiltem. Minden
dalmom valora valt, pénz, fizetés, auto, dllas, a szép, minden ami materialis, az volt a fontos és

’

minden célom teljesiilt. Abszolut pipa volt minden.’

Z.P.:"Van a jelenlétnek egy olyan allapota, amely egy olyan ok nélkiili 6rom allapota, hogy
szabadnak lenni azoktol a hiedelmektol és kondicionaltsagoktol, amelyek meghataroztak
nagymeértékben az életem mindennapjait. Nekem ez a gondolatok kondicionaltsagatol valo
szabadsag.”

4. Ki vagy te most és Kinek gondoltad magad korabban? Mi valtozott? Mi segitett?

N.T.:,, Fokent anya, ha ezoterikusan nézziik teremto. Nem valtozott, csak tudatossa valt, és
eléggé is. A gondolkodas segitett.”

’

D.A.:,, Fogalmam sincs, ki vagyok én.’

Z.P.:”A terapia, az évekig tarto onismereti munka azt a spiritudlis énem erdsitette meg, hogy
ha ugy fogalmaznék, hogy Ki vagyok én?, akkor azt mondanam most, hogy az az almodo, aki
dlmodja ezt a vilagot most. Aki itt veled beszélget. aki a jelenben tud jobban lenni és a jelen
pillanatot tudja maskeént élni. Vannak még megdolgozatlan érzelmi részek, de alapvetden

mdskent tekintek a vilagra.”
5. Erzelmeiddel hogy voltal?

D.A.:,,Bajban vagyok/voltam az érzelmekkel, érzésekkel, ez nekem nehezen ment. LSD
terdpiaba ezt vittem be, hogy nincsenek érzéseim és uristen, hogy ne lennének, amik
gyerekkent megvoltak, csak eltemettem, jottek a szocidlis scriptek, ennek ezt mondom, annak
azt mutatom, megtanultam a szerepeket és mindenkihez igy kapcsolodtam, még a
szeretteimhez is. Elfelejtettem, hogy ennél joval tobbnek kéne lenni. Kapcsolodni a
gyerekemhez, paromhoz, legfSképpen sajat magamhoz. Eletfeladatom, hogy megtanuljak tijra
kapcsolodni az érzéseimhez. oriasi igényem jelentkezett ra.”

B.Z.:,, Az érzelmeimmel vannak boven probléemak. Ha nem lenne a Mark, a kisfiam....., én egy
ilyen olelgetds, érintds, puszilkodos vagyok, parkapcsolataimban is ezt éltem meg, ezt kaptam
otthon is. Aztan 40 évesen kaptam egy nagy sallert, azota visszafogom magam. Anyukam
meghalt ra egy évre és akkor még attol is féltem, hogy nehogy elveszitsem apukamat.”
B.Z.:’Erzelmeimet illetéen latsz6lag hiivossé valtam és visszafogottd, azt is fejbél nyomom.
Akkor tudok érzelmes lenni, amikor nincs ott senki. Fontos most, hogy az érzelmeim
megelésén dolgozzak”™
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Z.P.:” Korabban- a 10 éves spiritualis uttal egyiitt-az érzelmi életem, legmélyebb sériiléseim
W1-W3 szinten miikodott, emellett voltak a W7-W8-s transzperszonalis bepillantasaim.
Erzelmi életem elakaddsai nem tudatosultak, mégis mozgaté erdkké valtak, igy a
megfelelésben, kapcsolodasokban, elharitasokban, érzelmek megélésében, stb. Példaul a
parkapcsolatban nagyon sértédékeny voltam, nagyon meg tudtik bantani az onérzetem, amit
nem mutattam ki, mert elfojtottam.”

Z.P.:” Viszont hozott ujat a krizist, hogy iszonyu mentalis maganyban vagyok.”

I1l.  Jobb fels6 kvadrans kérdései — test: egyéni viselkedés, fizikai kiilso vilaggal
kapcsolatos nézopontok

1. Milyen volt a viszonyod a testeddel és milyen most? Mi valtozott és mi segitett?

Sz.N.:,, Most azon vagyok, hogy kicsit a noi oldalam kidomboritsam. Elsé cél, hogy lefogyjak
arra a sulyomra, amiben jol érzem magam, hogy a magabiztossagom visszakapjam. A
testemmel az utobbi 3 évben nagyon rossz a viszonyom, 13 kg-t hiztam az utolso
kapcsolatomban. Az énbecsiilésem, onbizalmam nem oké, ha egy né nem kapja meg azt, hogy

szép, vonzo és kivanatos, akkor az gdz.”

Sz.N.:,,A madsik legnagyobb krizis nekem, probléma a szexudalis nyitottsdg, az elengedés,
leengedés mindig nehezen ment. Nem tudok ellazulni. Senki mellett, semmikor. Szeretem az

érintést, de egyszeriien nem megy. ,,

2. Erdeklédési korod hogyan valtozott? Milyen volt, milyen most és mi segitett?

’

N.T.:,, Erdssé valt a kreativitas, miivészetek felé fordulas, az igény az onkiteljesitésre.’

3. Egészségeddel/taplalkozasoddal milyen volt a viszonyod, milyen szokasaid voltak
és milyen most? Mi valtozott és mi segitett?

N.T.,,Jobban odafigyelek az egészségemre, a megeldzésre, oregedéssel Osszefiiggo testi

)

tiinetek jelentkeztek, ezért valtoztattam.’

4. Alkotas, kreativitas hogyan volt jelen az életedben és most hogyan van? Mi
valtozott és mi segitett?
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I11. Bal als6 kvadrans kérdései- kultiira: kozos megélés, En kapcsolata tovabbi En-ekkel
(mi), kollektiv tudatossag

1. Hogyan viszonyultal, milyen volt a kapcsolatod mas emberekkel és most
hogy/milyen? Mi valtozott és mi segitett?

N.T.:,, Amikor leginkabb valsiagban voltam, bezarkoztam, nem kerestem kapcsolatokat,
leginkabb egyediil szerettem lenni, ami régen egyaltalan nem volt jellemzo ram. Most is
szeretem az egyediillétet, de nyitotta valtam.”

D.A.;, Az empatia. Sokat szamit az 5r6l a 6ra. En nem voltam empatikus egydltalan. Evekre
ra valtozott, hogy nem csak az én igazam lehet, mas véleményeket is meghallgatni, mas
szempontjaiban el tud mélyiilni. Mai napig alakuloban van. Igyekszem megérteni, elfogadni.
Van, amikor ez még csak megértés szintjéen van meg, a masik helyzetében helyezkedni, de
érzésileg még nincs meg. Korabban eszembe sem jutott, hogy a mdsiknak mi lehet a

véleménye, mi van benne és nem is érdekelt.”

Sz.N.:,,Meg akartam felelni egy képnek, hogy mindenki aranyosnak lasson, cuki lenni,
mindenki szeressen, ldttam, hogy bejon az embereknek. Olyan felszines kapcsolatokba
mentem bele, mint amilyen a csalddom is. A kiilséségek szamitanak, anya szép, apa szép és

elkezdett bennem elindulni, hogy ez nem oké.”

Z.P.: " Sikeres, hatarozott vallalkozo voltam, 6nmagat megvalosito, egyre jobban gyarapodo,
kedves, beszélgetds, nevetos, jopofa, a szocidlis kozeg, amibe voltam, nem latott semmit a

belso folyamataimbdl. ,,

Z.P.:”Krizis soran bezdrkoztam a sajat barlangomba, nem voltam annyira kommunikativ,
bizonyos szinten kimenekiiltem az intim helyzetekbdl, inkabb engem szeressenek, és nem
vettem észre, hogy nem adok, szerettem lelkizni ezekrol a dolgokrol.”

2. Parkapcsolatod hogyan élted meg korabban, milyen most? Mi valtozott és mi
segitett?

N.T.:,,Régebben az volt a fontos, hogy izgalmas legyen és elég kritikusan szemléltem a parom
és a kapcsolatot is. Most a harmonia fontos, az egymas tamogatdsa, a partnerség, és az
egyeni szabadsag is a kapcsolaton beliil. Segitett, hogy egy hazassagi valsag kapcsan ujra
kellett gondolnom, hogy mi a fontos, és a nehéz idékben felértékelédtek azok az értékek, amik
korabban nem tiintek fontosnak.”
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D.A. ,, Parommal a legnehezebb, holott kénnyiinek kellene,hogy legyen. Fogadoképes,
adoképes. En nem tudok adni. Ezt éltem eddig. Nyitds van felé, minden fronton. Tok lassan
megy, vele a leglassabban, ennek is oka van nyilvan. ”

Sz.N.:,, Fesziiltséget okoz bennem, mert ideje lenne elgondolkodnom, hogy 40évesen csalad,
mikozben rettegek a kotottségektol. Egyik felem akarja, masik nem. Félek, hogy nem azt
csindalhatok majd, amit akarok. Viszonylag szabad ember vagyok, munkam is Szabad.
Valahogy a parvalasztas is igy alakult mindig, akivel nem meriilt fel a gyerekvallalas és
valahogy soha nem volt intellektudlisan megfelelo partnerem, de jol elvoltam, utazgattam.”

Sz.N.:,,3 évente partnert valtok, mert megunom oket, mert unalmassa valnak, mert nem
tesznek bele semmit, sem onmagukert, sem a kapcsolatunkba, mert nem kreativak. Ha lenne
valaki, aki hasonloan gondolkodik, viszi a felét a kapcsolatunknak és fejlodik és ugyanannyit

i3

beletesz, akkor az valdszinii nem lenne unalmas. Igazi tarsra vagyom.

Z.P.:”A parkapcsolatok nagyon megoldatlanok az életemben, még nincs meg az

eszkozrendszer a kezemben, hogy masképp tudjam csindlni, mint eddig.”

3. Karriered/munkad, munkahelyi kapcsolataid hogyan valtoztak és mi segitett?

>

N.T.:,, Tobb benne a kreativitds, rugalmasabb. Ezt szerettem volna és igy alakitottam.’
N.T.:,, A karriervaltas miatt sokkal kevesebb lett, de tiirelmesebb és elfogadobb vagyok.”

Sz.N.: ”Imadom a munkam, sokat utazom, kommunikalok, emberekkel foglalkozom, minden
meg van, ami kell, de 16 év sok és mdr monotonnd valt. Nem akarom mar autoban és dugoban
tolteni az életem.

Tavalyelott valtottam céget, akkor még nem voltam ebbe benne, aztin elojétt, hogy hogyan
tovabb, ezt a sales munkdt, a multit nem biztos, hogy birom. Kreativ munkat, biofarmot,

’

panziot, ami az enyém, ilyesmire vagyom.’

4. Hogyan élted meg a téged ért veszteségeket korabban és hogyan hatnak rad
most? Mi valtozott és mi segitett?

N.T.:,, Elfogadobb vagyok, és latom, hogy amit ma veszteségnek élek meg, holnap lehet
nyereség.”

B.Z.:,, Ittam. Sosem voltam nagy ivo. Eljutottam arra a szintre, hogy komoly helyzetekben.
elkezdtem iszogatni, tompitani. Eljarogatni haverokkal, fiivet szivogatni. Akkor az még jobban
megboritotta a dolgaimat. Bejott egy raklap mas aspektus. Amit eddig lattam valahogy, akkor
utana mashogy lattam. Agyalds voltam és nagyon megboritott. A fii a masodik személyiséget
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fel tudja épiteni, kiépit egy olyan arnyékszemélyiséget, amikor eljon az allapot, hogy nem
tudod melyik a valosag.”

5. Mi volt életedben a legnagyobb kihivas és azt hogyan oldottad meg? Mi segitett?

N.T.;,, 4 csaladom egyben tartasa. A szemléletemen valtoztatds és a kitarto probalkozas
segitett. Sokkal jobban tudom a jelent értékelni, és ki is mutatom.”

6. Mi volt életedben a legnagyobb Krizis és milyen kimenetele lett? Ha pozitiv,
akkor mi segitett? Ha szamodra kedvezotlen, akkor mit gondolsz, hogy miért alakult

ugy?

Sz.N.:,, Amikor megtudtam, hogy apunak a csaladunk mellett parhuzamosan van egy masik
csaladja is. Ahogy meg lett az elsé autom, egybol mentem, nyomoztam, dultak bennem az
indulatok, hogy anyu nem akar rola tudomast venni, hogy apu hiilyének néz. Mondtam neki,
hogy engem ne nézzen hiilyének, velem ne jdtszmdzzon. A kapcsolata 20 éve tart

parhuzamosan.”

7. Spiritualitas jelent volt-e az életedben- ha nem, miért; ha igen, akkor hogyan? Mi
valtozott és mi segitett?

D.A.;,,A jelenetés az volt, a mocsarba dagonyazas utan, hogy olyan emberek kezdtek el
szivdarogni az életembe, akik jelentds spiritualis utakat képviseltek, beszéltek rola. Olyan tir
mutatkozott meg szamomra, amirdl tudni akartam és beszélni réla. Ereztem, hogy a sziv
csakrandl zengetnek hurokat, amiben eddig nem volt részem, nem éreztem. Rajottem, hogy
olyan mint rendszer, hogy én ki vagyok, hol a helyem a vilagban, hova tarthatok, mi torténhet

velem, az igy nekem egyaltalan nem volt meg.”

B.Z.:"Elsé identitaskrizisemet, kb. 20 éves voltam, amikor a hitgyiilekezetbe bekeriiltem
akkori nagy szerelmem révén. Materialista csaladban nottem fel, apukam fujta a passzat
szelet, fiam az van, amit latsz, ezt kell elfogadni, azon kiviil minden illuzio, annak higgyél,
amit a sajat szemeddel latsz. A hitgyiilekezetben szembesiiltem vele, hogy lehet valami mas is.
Meghatarozo élmény, amikor minden Istentisztelet dicséretekkel kezdddtek. Ott rendszeresen
megéltem azt, hogy uhhh, itt van valami. Itt mindenki egyiitt, szivbol énekel, szeretet érzés,
borzongas futott dat rajtam. Ez mas féle szeretet, mint amikor én szeretem a paromat, ez mas,
amikor istent szeretem, ez az isteni szeretet. Nagyon szerettem ezt. Ez meghatdrozta a

)

vilaglatasomat, rés keletkezett a materialista falon.’

B.Z.:,,’99 kornyéke, akkor kezdtem a buddhizmussal ismerkedni, kezdett tagulni a tudatom,
sokat tanultam, olvastam, megismertem az antropozofiat, ahol raléptem a sajat utamra.
Steiner, bumm, hazaérkeztem, nem értettem, miért nem ezzel foglalkoztam, most kapok valaszt
a kérdeéseimre a vilagban, honnan van az ember, mi volt a fold utja, lehetséges jovo, ember
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feladata, ki vagyok én, stb. kezdett osszedallni a kép. Eléadasokra is jartam, Varadi Tibor,
evangéliumokrol, egészséges életmod, pszichologiai témak feldolgozasa, szellemi témak.
Janos evangéliumat antropozofus szemléletben dolgozta fel, éreztem, hogy forrosag ont el,
beleszogezodtem a székbe, hihetetlen szeretet fut at rajtam.”

B.Z.:,,Késobb magam is megtapasztaltam otthon meditilva, imadkozva, olvasva 2000
kornyékén. Minden megallt. Mdjus, olvastam a teraszon, faltam a konyveket. Spiritualis mézes
heteket éltem, megbizonyosodtam, bizonyitékot taldltam, hogy egység van, minden egyiitt
miuikodik, megéltem, hogy egység van, nem csinaltam semmit, bumm, szeretetbombat kaptam
és ereztem, hogy ez a teremtett vilag a szeretet egységében van. olyan tudatadllapotba
kertiltem, ami municio lett a kesobbiekre és erosebbeé valt a hitem.”

Z.P.:"Azok a kihivasok ,amik vannak, és még varnak ram, azokra teljesen mas szemmel tudok
nézni azert, amin dtmentem. Az dlmodo tanit meg azokra az egyszerii dolgokra, hogy a
jelenlétben mi van. Nincs kiilsé és belso, egyszerre van jelen. Az elmén és érzékszerveken
keresztiil észlelem a vildagot, a gondolkodasi folyamatot el tudom engedni, csak a
megtapasztalasban benne lenni, ez a kontroll elengedése, mégis az elme Osszes funkcioja
szolgdlja, hogy a fokuszdlatlan figyelem kitoltse ezt a teret és ennek a gyakorldsa folyik
nalam. Ehhez nagyon sok életerd igényeltetik, ami mar nincs lekétve az érzelmi folyamatok

kondicionaltsagdaban.”

Z.P.:”A tudatdllapotom gravitdacios sulypontja az, amikor mindennel és mindenkivel egy
vagyok, tokéletesen tisztaban vagyok, mert a létezés szintjén is intuitive és bizonyos érzetek
szintjén ez a valdosag nekem, az dlmodo valdosaga, a veled valo azonossdg, ebben a
pillanatban itt és most, ebben a kiterjesztett tudatban tudom élni érzet szintjén és belso
igazsagkent.”

IV. Jobb alsé kvadrans kérdései- tarsadalom: kozos viselkedés, tarsas kapcsolatok,
megélések értékrendjének kiillsé megnyilvanulasai (pl. okologia, csaladi modellek,
szociolégia)

1. Milyen volt a kornyezetedhez/természethez valé viszonyod korabban és milyen
most? Mi valtozott és mi segitett?

2. Anyagi/gazdasagi helyzetedben tortént-e valtozas és ha igen, minek a hatasara és
hogyan valtozott?

B.Z.:,, Pénziigyekben még nem talaltam meg azt az egyensulyt. Nagy amplitudok vannak ezen
teriileten az életemben. Madsoknak tudok sok pénzt keresni évek ota, ha magamnak,
csaladtagnak, ismerosnek akarok pénzt keresni, az nem megy. Pénzzel valo viszony

)

kapcsolodik ide inkabb mintsem, hogy az életkozépi krizis hozta volna.’
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B.Z.:,,Ebben az egész anyagi sztoriban nem tudok 5-rél a 6ra jutni. Egyszer van, egyszer
Nincs, ilyenek voltak az utébbi évek, egyre nagyobb hullamok, nagyobb amplitudo.
Magasabbra jutok, mélyebbre zuhanok. Ez nem fizikai tényezokrol szol, itt valamit nagyon
meg kellene tanulnom. félelem a pénzenergiatol. 6-7 éve dolgozom a pénzhez valo
viszonyomon. Biztos vagyok benne, hogy ez nem mostani sztori, valahol nagyon mélyen vagy
mas életbol jon. A pénz teriiletén csak a tudds van meg, a megértés, de élni nem tudom, hiaba

’

mantrdazom a pozitiv pénzenergiaval kapcsolatos mondataim.’

3. Tarsadalmi felelosségvallalas kérdéshez hogy alltal korabban és most? Mi
valtozott és mi segitett?

Zar6 kérdés: Hogy éled/élted meg az identitas-/egzisztencialis Krizist? Hogy
gondolsz vissza ra? Mit hozott az életedbe? Mi valtozott? Osszegezd kérlek néhany
mondatban, hogy milyen voltal te és milyen az életed elétte és milyen most?

N.T.:,, Azt hiszem a krizis, vagy a tobb tapasztalat hatdsara, higgadtabbad, megfontoltabba
valtam. Jobban tudom értékelni az életem, és erdsebb felelosséget is vallalok annak
alakulasaert. Tudatosabba valt mik toltenek, és keresem is ezeket az élményeket. Szeretem az

életem, korabban nem mindig volt ez igy.”

D.A.;,,Mindent adott. A legfontosabb, hogy rendszerismeretet. A fejlédésben van egy honnan,
hova. Oriilék, hogy be tudom tenni magam a rendszerbe, akdr egy napon beliil is, hogy milyen
én-dllapotban vagyok, hogy az én-allapot honnan van. Azt hittem, hogy megértettem mindent
és feldolgoztam és magyardzatokat talaltam, adtam magamnak. Oké, hogy megértettem, de
ettél még nincs feldolgozva, az elakadas még mindig ott van, mert érzelmileg nem
kapcsolodtam hozza, és hogy érzelmileg kell megéreznem, atélnem, hogy igazan meg tudjam
érteni.

Azt gondolom, hogy kell lennie egy megértésnek, tanulasi folyamatnak, egy fejlodésnek, hogy
lassam az utakat, hogy honnan hova mehetek és utiana meg kell éreznem, hogy blokkokat
tudjak oldani és elakaddsokat. Pl. tegnap mondtuk Ki- integrdl segitével-hidba tudtam
kimondva, tegnap jottem rd, hogy a ketto egyiitt érvényes, a megértés és a megélés.”

D.A..,, Mindenképp az 5-s Szint segit a megértésben, de a krizist feloldani pedig a megélés
nélkiil nem lehet. Megértem, hogy mi van velem, de ha nem élem meg, akkor nem tudom
feloldani. Egyéni terapia, KIP, ahol képekkel és a tudatalattival dolgozunk, az segit. Ahol
bekapcsol a sziv. En mdr nem akarok megérteni tobbet dolgokat, mindent értek mar, most mar
élni akarom és atélni. LSD terdpia, pSzichodelikus szerek segitségével bepillantas a felsébb
szintekbe, a nagybetiis természettel, a fentivel valo kapcsolodas, univerzalis értékek, szeretet
dltal oldodtam. Ezekben nekem mindig a szeretettel volt kapcsoloddasom, pont azzal, amivel
ugy gondoltam, hogy nincs kapcsolatom.

Belsé gyerekkel valo munka, ahogy az élembe tartottam, ringattam és ez a kép gyakran
eszembe jut és olyan mély érzéseket, szeretetet ad, nyugalmat, 6réomet hoz.
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Gyakran eloszedem a kepeket és akkor meg van az érzés, mély megnyugvdas van ilyenkor.”

D.A., Szerintem tok sok embernek nem jon meg az életkozépi krizis. Megmarad W3-W4
szinten. fgy visszatekintve, akinek van, tegye oOssze a kezét, mert van lehetosége
megkerdojelezni 6nmagat.”

Sz.N.:,, Nem jutok kijjebb a krizisbol a folyamatos agyalassal, az biztos. Még nem tudom, hogy
jutok ki, hogyan juthatnék ki. Az elmém lenyugtatdisa segitene és lehet, hogy a szényeg ala
soprom a problemdim, de muszaj lecsillapitani és akkor kreativitassal valami felé fordulok,
hopp, tereljiik el.”

B.Z.:, Ugy érzem, hogy dolgok simulnak ki, gyiirédnek dssze, folyamatok zajlanak, de az van
bennem, hogy erds a hitem a szeretetben, a megtartasban, mindennek oka van, nem tudok
mindent megérteni. Most mar barmi torténik, tudom ugy latni a dolgokat, ami engem elorébb
visz. Teher alatt né a palma, ha elindulunk az uton. jobban vagyunk terhelhetéek, mint aki
nem indult el. Hiszek Istenben és abban, hogy van értelme az életnek, hiszek abban, hogy
életrdl életre joviink, hiszek a szeretetben és a masoknak nem artasban, kinyilt az ajto,
lehetéség van a folyamatos fejlodésre. De pihenni is kell, nem marcangolni magunkat, tolni
dllandoan az onismeretet, az informdcio falasat, hogy ide is jarok és oda is jarok, kell
szusszanni is. Elfogadni, hogy nem kell mindent fejbol behuzni és minden egyes lépést
megérteni és minden sztorira megoldast talalni. Azt gondolom, hogy nem is feltétleniil fogunk.
Ne tekeredjiink bele, ha még nem kaptuk meg ahhoz az eszkézoket, ami a feladatunk. Nem is

biztos, hogy eljutok oddig ebben az életben, hogy megkapom.”

Z.P.:”Sorsszertinek tartom és aldasnak. Amikor benne voltam, akkor persze nem. Az a pokol.
De a krizis egy lehetoség, amellyel lehet élni vagy nem élni. A krizis segitéero a
felébredéshez, gyermekkori traumak feldolgozasdahoz, egy szabadabb, egészségesebb élethez a
szenvedésink aran.

Segitséget kell kérni! Nekem segitett, hogy tudatfejlédéssel, onismerettel foglalkoztam,
meditaltam, elmélyiiltem a transzperszondlis pszichologiaban, jartam tranzakcioanalizisre,
kognitiv terapiara, tanultam asszertiv kommunikdaciot, de legtobbet a KIP, a Belsé Gyermek
munka, az ego-state terdpia, hipnoterdpia segitett. Legnagyobb segitség, hogy hozzd tudtam
kapcsolodni olyan belso érzelmi tartomanyaimhoz, ahova az imagindacioval be tudtam vinni
hitelesen magam szamdara olyan felnottkori énemet, jovobeli én-allapotaimat, hogy sajat
magammal tudtam beszélni olyan modosult tudatallapotban, ami szerintem gyogyitott.”

Z.P.:"Azokat, amiket a pszichologiaban hallottam és végre létrafokok voltak a
spiritualitashoz, végre el tudtam fogadni gond nélkiil. Az a 10 év spirituadlis gyakorlas, ami
mostanra mar 20 év azota, mind most érett be, de ehhez kellett az életkozépi valsag soran
elkezdett pszichologiai munka, a leszakadt én-részek feltardasa, gyogyitasa- ez hozta meg a
spiritualis megertést. Enéelkiil a 10 év nélkiil ugyanolyan vakvaganyon mennék tovabb,
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elfojtasokkal, megbékéletleniil, projektalva énmagam kinjait és félelmeit a kiilvilagra, kiilsé
ellenségeket latva. 20 éve jogdazom, most rdjottem arra, hogy mi a joga igazan.”

V1.3.2. Lélekkeresés az élet delén

. Ebred a tudattalan, kavarog a psziché, és valami a lelkiinkben mélyebb, értelmesebb életért
kialtozik.”
/Murray Stein/

Az interjualanyok kérdéseimre adott valaszait visszanézve, illetve elolvasva a dolgozatom
mellékletébe fiizott esetleirasokat, konnyen beazonosithatjuk azokat a lélektani szakaszokat,
fordulopontokat, amelyeken akar az identitas-, akar az egzisztencialis krizist ¢élok
atmentek/atmennek/atmehetnek és megyek at én magam is.

Ebben az alfejezetben tehat a krizis megélésének folyamatat szedtem Ossze 1épésrdl 1épésre,
amely valosziniileg nem hidnytalan, hiszen sajat élményen, terapids munkdn, az interjukon és
rajovéseken alapul. Bizom benne azonban, hogy ad egy ralatast, egy képet a valsagot €16
kalvaridjarol, szenvedéseirdl, lehetdségeirdl.

A hipotézisem ebbdl a folyamatbol ,fejlodott” ki. Az egyes szakaszokat szakirodalmi
vonatkozasokkal igyekszem hitelessé tenni.

Eloljaroban fontos megérteniink, hogy csak a késébbi szakaszok tagabb perspektivajabol
lathatjuk és érthetjiik meg a korabbi szakaszokat. A Iépésekkel ¢és szakaszokkal
kapcsolatos masik meglatas az, hogy a sajat fejlédési szintiinkrél csupan azokat az embereket
érthetjiik meg, akik csak egy kicsit vannak folottiink. Ahogy korébban is utaltam ra, az egyes
intelligenciateriileteink akdr harom tudatszint kiilonbséget is mutathatnak, igy lehet valaki
sikeres vallalkozo (W5), mikézben egy korai fejlodési szakasz teljesen énkdzponti
nézOpontjabal itéli meg a vilagot (W3).

Rohr gy fogalmaz: ,, ....nem tehetiink egynél tobb lépést sajat tudatszintiink folé, és azt is
csak akkor, ha jo napunk van!”’(Rohr, 2012, 48. old.)

A megélés folyamata tehat pontokba gylijtve a konnyebb atlathatosag érdekében:
1. A felfelé vezeto ut a lefelé vezet6 1t

Elébb-utobb belép az életiinkbe egy olyan esemény, személy, haldleset, betegség, amellyel
képtelenek vagyunk megbirkdzni meglévd képességeinkkel, tuddsunkkal, erénkkel, azaz
eljutunk sajat eréforrasaink hatarahoz. Ezt a fordulopontot hivja Rohr a ,, botlas kévének”,
amely sziikségszerlien megérkezik az életlinkbe, és amely a valtoztatasra, valtozasra sarkall.
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Az élet kdzepén a krizis bekdvetkezhet latszolag minden kiilondsebb ok nélkiil. Esetleg
rogeszmésen foglalkoztatni kezd benniinket mulo ifjusdgunk és az oregedés mas jelei utan
kutatunk. Egyre inkabb tudatara ébrediink halanddsagunknak és a rank leselkedd halalnak.
Rendszerint munkahelyiink, vagyonunk, becsiiletiink, akar haladleset vagy valamilyen
veszteség vagy betegség kell hozza.

Gyakori ¢élmény a mély veszteségérzet, amit a gyasz, depresszid, dith, féltékenység,
elarultatas, elszigeteltség és tehetetlenség (eszkozeinktdl vald megfosztottsag, jogfosztottsag)
intenziv érzelmei kisérnek.

A kérdés nem csupan az, hogy mi az élmény maga, hanem az, hogy hogyan éljiik meg és mit
kezdiink a megéléseinkkel.

Az elinduléstol, az ismeretlentdl, a kiteljesedéstdl valo félelem visszahtizhat minket
megszokott ritusainkba, hagyomanyos gondolkoddsmddunkba és a jol ismert kornyezetiinkbe.
A spiritudlis pusztulds egyik formdja az, amikor ujra és ujra megretteniink az élet
feladatatol.” (Hollis, 2009. 45. old.)

Albert Einstein frappans mondasa illik ide, miszerint: ,, Nem lehet megoldani a problémdakat

ugyanazzal a gondolkoddsmaoddal, amivel eldidéztiik oket.”

Azt mondja Rohr, hogy ,,nagyon keményen kell dolgozunk”, vagy intellektualisan nagyon
lustanak lenni ahhoz, hogy ne tanuljunk a folyton visszatérd leckékbdl.

Az elvesztés és megujulas mintaja olyan allando és olyannyira dtjar mindent, mégsem
akarunk tudomdast venni rola, nem akarjuk meglatni. Nem akarunk utra kelni ,, lefelé”,
kiilonosen, ha latszolag ez az ut ,,felfelé” vezet. Ennek az az oka, hogy sok ember nem jut el
sajat életének teljességéhez. Darabokra kell hullniuk azoknak az dllitélagos eredményeknek,
melyek az élet elso feléhez fiizodnek, és ki kell deriilnie, mennyire hianyosak. Maskiilonben
nem indulunk tovabb.” (Rohr, 2012, 21. old.)

Ez egy olyan kritikus id6szak lehet, amikor beletaszitédunk érzelmi mélységeinkbe.
2. Az identitas 6sszeomlasa

Az is lehet, hogy nem valamilyen tragikus esemény inditotta el benniink azt, hogy ranézziink
eddigi é¢letlinkre, hanem akar az, hogy latni kezdjik a kiilonbséget ifjukorunk ideéljai és
akozott, akikké valtunk, akivé valoban lettiink. Ilyenkor az alom megfosztédik az illuzioktol
¢és eljott az ideje, hogy szembenézziink azzal, hogy az, akikké valtunk, illik- e “eszményi
onmagunkhoz”. (idealis én/realis én).

M¢ég ha meg is valositottuk ifjusdgunk almait valdszinii, hogy 1) almot valasztunk, ami
bevezet benniinket életiink masodik felébe.

Ez a nagy kidbrandulas, beteljesiiletlenség, elégedetlenség, depresszio iddszaka lehet, ugyanis
ez a szorongatd, fajdalmas allapot kérdéseket vet fel és magyarazatokat akarunk.
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Nem értjiik, hogy miért tortént, miért éppen veliink, miért alakultak igy a dolgok.

Ahogy megjelennek a kérddjelek, ezzel egyiitt az is gorcsé ala keriil, hogy mindaz, amiben
¢letiink elsO felében hiszilink, amilyen elveket és értékrendet vallunk, vajon rendben van-e?
Ha igen, akkor hogy keriilhettiink ebbe a helyzetbe €s miért éppen veliink torténik mindez?
Ha pedig nem és nem akarjuk mar a korabbi fogddzokat, akkor kik vagyunk most mi és mivé
valhatunk ¢és persze hogyan, mi vezet ki a megszokott keretekbdl? Leomlik eddig szilardnak
hitt identitdsunk és megkezdddik a ,,1¢lekkeresés” az élet delén.

“...amikor az ego elvalasztodik annak biztos tudasatol, hogy kicsoda, ki volt, honnan jott, mi
a torténete, merre tart és mi a jovoje, amikor az ego a kédos tartomanyokban, a hatartalan
idoben,az elmosodo hatarok, osszefolyo kontiirok kozott lebeg, amikor mar nem azonosul
azokkal a belso képekkel, amelyek korabban fenntartottak és értelmet,célt adtak neki”
/Murray Stein: Az élet delén/

Egy olyan helyen taldlhatjuk magunkat, amit a jungi pszicholégia “peremvidéknek”,
hatarvidéknek nevez, és gyakran szimbolizalja a senkifoldje, egy sotét erdd, sivatag, egy liget,
ahol az értelmetlenség, a céltalansag érzete, nagy zavar és félelem honol.

Jung azzal a hasonlattal ¢l, hogy ebben az iddszakban tgy érezzilk magunkat, mintha a
“sivatagban vandorolnank”, és elveszithetjiik a jovObe vetett reményeinket, hitiinket.
Tulajdonképpen valdsziniileg ugy érezziik, nincs is jovo. Ennek a szakasznak a belsé —€s
kiils6 ¢élményei sokféle format oOlthetnek: erdteljesen athat benniinket a beteljesiiletlen
sovargas, a romantikus fantaziak, menekiilési vagy, egy a szellemi 6svény megtaldldsanak
igénye. Almok, fantizidk, megérzések, szinkron egybeesések formajaban iizeneteket
kaphatunk a tudattalanbol, melyek elvezethetnek benniinket legmélyebb integritas- érzetiink, a
lényeg vagy a szellem helyére. Lényegében véve ez egy spiritualis keresés. Nincsenek
valaszok. Egyszeriien keresztiil kell menni rajta. (Jung, 1997.)

3. Sziikséges szenvedéseink

Elindultunk tehat az Giton, most még lefelé¢ a hatalmas ismeretlenbe, amely félelmetes, hiszen
a bukas valamilyen fajtaja bele van programozva. Itt nem arr6l van szd, hogy a szenvedés
vagy a kudarc bekovetkezhet, sem arrdl, hogy csak akkor kovetkezik be, ha ,rosszak
vagyunk”, ,rosszul csinaljuk” a dolgainkat. Tévedés az is, hogy a bukas a szerencsétlenek
osztalyrésze és ha kellden koriltekintdek vagyunk, akkor minket baj nem érhet, hiszen
mindenre felkésziiltiink. Meg fog torténni, be fog kovetkezni. Veliink. A veszteség, a kudarc,
a bukas és az ezekbdl a megélésekbdl, tapasztalatokbol szarmazd szenvedés, veszteség &s
fajdalom sziikséges része az emberi utnak. Ebben van a fejlodés lehetdsége.
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A spiritualis gondolkodok éppen ezt valljak, hogy sokkal inkabb azért noveksziink, mert
rosszul csinidlunk valamit, nem pedig azért, mert jol csinalunk valamit. Ez a lelki
novekedés lényege.

., Tehat éppen életiink elso felének szinte sziikségszeriien lejatszodo bukasai és csalodasai
valhatnak az alapjava annak a bolcsességen alapulo, mély életoromnek, amelyet az élet
masodik fele tartogat szamunkra.” (Rohr, 2012, borito)

Itt tehat a legfontosabb kérdésiink: ,, Hogyan tarthatom tiszteletben az élet elso felének
helyénvalo sziikségleteit, mikozben megteremtem a helyet és az idot, kialakitom a megfelelo
szemléletmodot és varom a kegyelmet az élet masodik felének eljoveteléhez?

Ennek a fesziiltségnek az elviselése maga a bolcsesség.” (Rohr, 2012, 176. old.)

4.Segitséget keresiink

Sokan keresnek segitséget ebben a talajvesztett allapotban, amikor egyfajta fajdalmas, de
egyben iires érzés elhatalmasodik rajtuk, remélve, hogy ezaltal gyorsan és szenvedés nélkiil
ratalalnak a kifelé vezetd utra.

A segitség szamos formaja létezik, akar a pszichologia, akar a spiritualitas vagy ezoteria
teriiletén keresiink, vagy akar tobb iranyba parhuzamosan is indulhatunk. Sokféle segitd
foglalkozas elterjedt, boséges a valaszték mind az egyéni terdpidk, csoportozas €s tréningek
vilagéban. Ez persze magéval hozza azt is, hogy az ,,6nmagat elvesztd” egyén megzavarodhat
a kinalat lattdn, nem tudja feltétlen, hogy szaméra mi az, ami ,,passzol”, amire neki éppen
szliksége lehet. Sokan kiilonféle iranyzatokat képviseld pszichologusokhoz egyéni, kognitiv
terapiara, analdg terapidra kezdenek el jarni, vagy éppen a Bels6 Gyermek munka, esetleg a
KIP (katathym imaginativ pszichoterapia) modszere segit képekkel az érzelmekhez
kapcsolddni, a tudattalant tudatos szintre emelni és gydgyulni. Mdésok new ages-es
csoportfoglalkozasokra mennek, mint példaul a pszichodrama, szomatodrama, Hellinger-féle
csaladallitas, body work, stb. Vannak, akik a trénerek, coachok segitségét kérik és dnismereti-
, autogén-, asszertiv kommunikacios stb. tréningekre jarnak, vagy akar a pozitiv pszichologia
szemléletet vallo iranyokat probaljak ki.

Masok joshoz, asztrologushoz, kartyavetohoz, stb. fordulnak segitségért, kiils6 megerdsitést,
utmutatast varva.

Spiritualis hagyomanyokban a joga utjara léphetiink, valaszthatunk kiilonféle meditacios
elvonuldsokat, vagy a hétkoznapi ¢€letben mindennapos gyakorlasra a meditacio szamos
formdja koziil. Transztancok, holotrop 1égzésterapia, vezetett transz modosult tudatallapotban
enged bepillantast nyerni magasabb tudatszintekbe vagy éppen mélyebb én-struktirakba.

Csak néhany példat és iranyt vazoltam fel, képtelenség és nem is célom ebben a dolgozatban
teljes képet adni a segitd szakmakrol, az egy kiilon témavalasztast igényel.
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Az, hogy milyen uton indulunk el, természetesen sok mindentdl fiigg. Fiigg példaul az egyén
tudatossagi szintjétdl vagy attol, hogy inkabb egyediil vagy csoportban érezné jo6l magat, fligg
attol is, hogy kordbban kiprobalt-e mar valamilyen modszert, az innen szarmazo
tapasztalatatol, az informalis tudéasardl, tajékozottsagatol, attdl, hogy ismerdsok/baratok mit
javasolnak vagy éppen attol, hogy mik az aktualis ,,trendek™ a segité szakmaban.

Az azonban szinte kizart, hogy a gyors és instant, fajjdalom- és szenvedésmentes megoldast
kinal6 teriiletek meghozzak szamunkra a kivant valtozast.

A felelésséget vallalnom kell onmagamért, a dontéseimért és a fejlodésemért. Ez nagyon
melos, iddigényes és csoppet sem kellemes, ingovanyos teriilet, de- emlékezziink csak- a
felfelé vezeto ut a lefelé vezetd uttal kezdddik. Nem keriilhetd el, nem tszhaté meg az, hogy
szembe taladljuk magunkat ,,s6tét oldalunkkal”, a multunk démonaival farkasszemet kell
nézniink.

5.A lélek sotét éjszakaja

Ez a szakasz az arnyé¢kkal (perszona) valo konfrontalodas idészaka. A perszonardl mar irtam
korabbi fejezetben. Az arnyék €s a perszonak egymdasnak kolcsondsen megfeleld fogalmak.
Az arnyék az, amit nem vagyunk hajlandéak meglatni magunkban, és azt sem akarjuk, hogy
masok meglassak.

Eljott az ideje, hogy elkezdjiik felismerni, magunkénak vallani és -majd egy késébbi
szakaszban- integralni ezeket a megéletlen részeinket.

A kiilsé élmények és a belsd folyamat egyiittese arra 6sztondz, hogy tudatosabba tegylik
mindeddig elfojtott, eltemetett, elutasitott, megtagadott, kivetitett ¢és elhanyagolt
személyiségrészeinket.

Ez a folyamat mindig f4jdalmas, ha nem egyenesen ijeszt6 és talan egy életen 4t eltarthat.

Itt az ideje, hogy gyogyitani kezdjiik a megsebzett gyermeket (belsé gyerek), hogy engedjiik
magunkat sebezhetdvé valni, hogy batran belépjiink az elbttiink tatongod sotét alagltba.

,Minden kognitiv, szellemi képességem és képzeloerom, amely a kiilonféle idegélettani
videkek feltarasaban segitett, hasznalhatatlanna, értelmetlenné valt a Sehol torndcan.
Lekeriiltem a térképrdl, ki a vilagbol, a megismerhetobdl. Kizuhantam a térbol és az idobol.
Semmi sem torténhet mar, soha semmi. Intelligencia, ész, értelem — mit sem jelentenek.
Emlékezet, remény — mit sem jelentenek. Mindent elveszitettem, amiben megkapaszkodhattam
idaig. Akar akartam, akar nem, a lélek sotét éjszakajaba hullottam.”

(Sacks, 2007, 128. old.)

Keressiik individualitdsunk, egyediségiink, alkotoképességiink, személyes igazsagainkat.

A bels6 szabadsagra valo lekiizdhetetlen igény a hosszl ideje fennalld kapcsolatok, karrierek,
csaladok, stb. elhagyasaként nyilvanulhat meg a kiilvilagban. Jungianis fogalmak szerint a
késztetés, hogy kitorjlink a régi kerékvagasbol valdjaban a fiatalkori perszonarol valo levalas
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kiils6é kifejezddése. Ez csak akkor valosithatd meg, ha készek vagyunk megvalni ifjikori
identitasunktol, kockdzatot vallalni, batran kimerészkedni, hogy uj horizontokat fedezziink
fel. (Jung, 1997.)

Stein szerint a perszona — irdnyultsagrol a mély —én iranyultsdgra vald atvaltas
“kulcsfontossagu szakasz az individuaciés folyamat egészének a szempontjabol (élet masodik
felének {6 feladata), hiszen ez az a valtas, amely révén a személy levedli magarol a csaladi
vagy a kulturalis befolyas rétegeit, ¢s jut el odaig, hogy bizonyos szintig a maga egyéni
modjan kezelje, értelmezze a belsé és kiilsé vilag tényeit és hatasait. (Stein, 1983.)

Amint vilagosabban kezdjiik latni magunkat ¢és egyre siirgetobb kényszert érziink 1j
identitdsunk megtalalasara és kifejezésére, egyre inkabb sziikségét érezziik annak, hogy
felszabaditsuk magunkat a multbeli kotottségek alol és elkezdjiik felépiteni 1j
identitasunkat. Elkezdjiik érezni- persze segitséggel-, hogy milyen valtoztatdsokat kell
eszkdzolniink.

Most alkalmunk adédik arra, hogy tudatosabbakka valjunk.

A megoldas kulcsa az, hogy készségesen atengedjiik magunkat a folyamatnak, elviseljiik
a fajdalmat, késziiljiink fel a legmélyebb Ilényegiinkig vezeté6 utazasra, hogy
szembenézziink a sotétséggel, az arnyékkal, a multtal.

Rohr ugy fogalmaz: ,, Az arnyékbokszolas ajandéka abban dll, hogy meglatjiuk az drnyékot és
annak jatszmdit, ami megfosztia sotét oldalunkat rejtett ereje nagy részétol. Ha az ember
szembenézett rejtett vagy elutasitott énjével, nem kell tobbé nyugtalankodnia, hiszen most mar

nem fél attol, hogy leleplezédik- 6nmaga vagy masok elott. A jatéknak vége és szabad lett.
(Rohr, 2012, 172. old.)

6. A fajdalmunkkal egyiittlevés maganya

"Vannak orak, mikor a dolgok levetik dalarcaikat, mikor a szogletek letompulnak, s a sebek
észrevétleniil begyogyulnak a csondben.”
/Kassék Lajos/

Hiszek abban, hogy ez a kulcsa, ez a Kivezet6 utja minden elakadasnak, krizisnek,
tehetetlennek megélt allapotnak. Ezért ennek a pontnak kicsit tobb 1d6t szentelek.

Engedni elhatalmasodni a f4jdalmat, a kellemetlen érzéseket, nem ellendllni, nem kontrollalni,
nem elfojtani, letagadni, megmagyarazni, szabotalni, stb., hanem belemenni, engedni, hogy
legyen, mert ez az, ami szerintem lehetdséget ad arra, hogy a gondolkodas rutinjabol kitorve,
a megszokott kereteket atlépve lassunk ra a helyzetiinkre, a krizisiinkre. Az igazsag mindig a
komfortzonankon Kkiviil van.
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Ha mindent tudni akarunk, minden mogott 1évé okokat tudni akarjuk, ki akarjuk szamitani a
jovobeli kifutasi lehetdségeket, akkor ezzel be akarjuk biztositani magunkat arr6l, hogy nem
érhet varatlanul semmi, mindenre felkésziiltek vagyunk, mindent kézben tartunk. E mogott
viszont a félelem all, félelem a bizonytalansagtol, félelem a kiszamithatatlan kimenetelektol,
mindez szorongast sziilt, amit a mindent tudni akaré elme és mindent kontrollalni akaré
ego veszélyesnek tart.

Es az érzésekkel, a fajdalommal egyiitt lenni nagyon félelmetesnek tiinik.

gondolatokkal probaljuk megteremteni, akkor elveszitjiilk a kapcsolatot az érzelmeikkel, az
intuicioval, a sziv lizeneteivel. Ennélfogva bels6é itmutatasra nem szdmithatunk.

A bels6 csendben érezziikk meg a belsé utmutatast, ezért 6rdogi kor, ha gondolatokkal
probalunk meg stabil konklizidkhoz, ez altal utmutatékhoz jutni, mert éppen ezzel fed;jiik el
elménk csendjét, amiben megtalalnank a valodi, stabil bels6 Gtmutatot az érzések, megérzések
¢s intuicidk formajaban.

A fajdalmunkkal egyiittlevés az itt és most-ban paradox moddon eljutathat minket tudatunk
belsd békéjehez.

Minden bizonnyal a kornyezetiink, illetve a kdrnyezetiinkb6l azok, akik még nem értek az élet
vagy akar az élet kozepén egyszerlien ,,csukott szemmel”, rutinbol athajoztak-, nem biztos,
hogy értik, hogy mi torténik veliink, nem biztos, hogy tamogatnak benniinket, nem biztos,
hogy mellettiink fognak allni és kdnnyen lehet, hogy egyediil maradunk a fajdalmunkkal, az
tiresség érzésével, a kilatastalansaggal.

Az egyik nagy meglepetés ekkor az, hogy felismerjiik, a maganyunk gyégyirja az
egyediillét. Ez az introverzid elengedhetetlen ahhoz, hogy kicsomagoljuk mindazt, amit az
élet adott nekiink, és szamba vegylik, amit elvett tdliink.

A fajdalmunkkal egyiitt lenni az egyik legnehezebb dolog a vilagon.

Hatalmas batorsagra van sziikség ahhoz, hogy ne akarjuk minél hamarabb megsziintetni,
tompitani vagy elfedni valamivel. Ezen a ponton van sziikség az onfeladasra, a
megadasra, a kontroll elengedésére. Egyszer elérjilk azt a pontot a gyogyulasunk ttjan,
amikor mar az dsszes konyvet elolvastuk, az 6sszes guru tanacsat kikértiik, és az 9sszes remek
modszert kiprobaltuk; megmagyaraztuk jobbrol-balrdl, elméleteket gyartottunk, filozofaltunk
és mindebbe belefaradtunk. En legalabbis. Az egyetlen dolog, ami még hatra van, nem mas,
mint hogy érezziik a fajdalmas érzéseinket. Ironikus moédon pont a fajdalmunkkal valo
egyiittlevés fogja elhozni nekiink mindazt, amit az elkeriilése altal prébaltunk elérni.

Bethany Webster irasa nyoman:
A legtobben egész egyszeriien azért adjuk meg vegiil magunkat, mert az ellenallasbol
keletkezd fajdalom tul erdssé valik. EQy idé utan pedig atjutunk egy bizonyos hataron, amin
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tul mar tudjuk, és bizunk abban, hogy nem a fijdalom elél valo menekiilés, hanem annak az
elfogaddsa az, ami végiil megkonnyebbiilést hoz. Semmi nem hasonlithaté ahhoz, amikor az
ember dtment a fijdalmon, és megérkezik az onmagdval valo EGYSEG éromébe. Ez a belsd
oszinteségbol fakado béke: a valodi, oszinte érzéseink megtapasztaldasaé és kifejezésée,
anékiil, hogy azokat védeni kellene.”

(http://inspira.blog.hu/2016/06/30/a_fajdalmunkkal egyuttleves szent egyszerusege)

Rohr arra biztat, hogy lassuk meg, a tragikus életérzés paradox modon egyaltalan nem
tragikus, legalabbis a ,,nagy képben” nem. Ha kicsit eltavolodunk mikrouniverzumunktol és
ranéziink helyzetiinkre a nagy egész szempontjabol, kapcsolatban maradva a multtal és a
jovovel, akkor az felkészit benniinket a sziikséges szenvedésre és nem engedi, hogy
kétségbeessiink sajat kudarcaink és veszteségeink miatt. SO6t, meglepd (vagy nem meglepd)
modon kivezetd utat kinal az egész fejetlenségbdl.

A tragikus életérzés nem hitetlenség, borulatas, fatalizmus vagy cinizumus. Egyszertien

alapveto és alazatra készteto realizmus, amelyhez rengeteg megbocsdjtdsra van sziikség szinte

mindenért.” (Rohr, 2012, 102. old.)
7. Megbocsatas
Megbocsatas avagy a tokéletlenség elfogadasa.

A fajdalmunkkal egyiittlevés megtanithat benniinket arra, hogy megbocsassunk magunknak
tokéletlenségiinkért, esenddségiinkért, botlasainkért.

Nem tettetni semmit. Csupan hagyni, hogy legyen. Ugy, ahogy van.

Ez a ,lenni hagyas” emel at az elmén, amely ellenallasi mintaival teremti meg a negativ-
pozitiv polaritast. A jelen megbocsatisa még fontosabb, mint a mult megbocsatdsa. Ha
minden pillanatot megbocsatunk - hagyom, hogy tgy legyen, ahogy van-, akkor nem
gyllemlik fel a sok neheztelés, sérelem, amit aztdn majd valamikor késébb kell
megbocsatanunk.

Tedd meg, amit meg kell tenned és fogadd el, ami van. Mivel az elme ¢és az ellenallas
rokon értelmili fogalmak, az elfogadas azonnal megszabadit az elme uralmatol és Ujra
Osszekapcsol a Léttel. Ennek eredményeképpen a ,,tettre” sarkalld szokésos ego-inditékok- a
félelem, a kapzsisag, a hatalomvagy, a védekezés, a hamis én-tudat taplalasa-mar nem jonnek
szamitasba. Ekkor a szenvedés atalakul lelki békévé.

Ha megbocsatottunk magunknak, akkor megbocsathatunk mindenki masnak is. Ha ezt nem
tudjuk megtenni, nem engedjiilk meg magunknak, akkor megmaradunk az itélkezés ¢és
jelentéktelenség allapotaban.


http://inspira.blog.hu/2016/06/30/a_fajdalmunkkal_egyuttleves_szent_egyszerusege
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8. Reintegracio

Az identitds vagy én-kép kiegészitése azokkal az én részekkel, amik kordbban nem
integralddtak, hanem kiilonb6z0 okokbol eltagadodtak. Ez az integral terapia lényege,
ebben segit, az igynevezett ego-states allapotok integralasaban.

Ennek a szakasznak a feladatat akkor tudjunk megoldani ¢és nagyon sok munkaval
ujradefinidlni 6nmagukat, ha végigmentiink az Osszes el6z6 szakaszon, tehat felismertiik,
hogy eljutottunk er6forrasaink hatadrahoz, feltettiik a kérdéseket, szembenéztiink a kellemetlen
oldalunkkal, darabokra hullottunk, elengedtiik a sziikségeseket, érzelmi mélységekbe
taszitodtunk és egyiitt voltunk a fajdalmunkkal, megbocsajtottunk magunknak.

Van egy masik aspektusa is az én-integracionak, illetve maga az identitaskrizis vagy az
¢letk6zépi valsadg idOszaka felveti a sziikségességét, ez pedig nem mas, mint az ellentétes
polaritds - a férfi néi oldalanak (animaja) és a ndé férfi oldalanak (animusza)-
személyiségbe épitése.

Jungtol olvastam, hogy az élet delén a férfi ndiesebb, érzelmesebb, intim kapcsolatokban,
kreativ és miivészi torekvésekben, a magany kedvelésében és az elmélkedésben jut
kifejezésre, mig a né ama sziikséglete, hogy kapcsolatba 1épjen “férfiasabb™ oldalaval ugy
fejezddik ki, hogy befolyasosabb és aktivabb szerepet vallal a vilagban.

A férfi vélaszthatja érz6 oldala kifejlesztését is, a né pedig donthet Ggy, hogy sokkal
tudatosabban éli meg erejét a kiilvilagban. (Jung, 1997.)

Ez azért egy sztereotip megkdzelités, valdszinli Jung kordnak inkabb volt jellemzdje, mint a
mai modern fogyasztéi tarsadalomban, felgyorsult vildgban, ahol a ndk nagy része is
jellemzden teljesitménykényszer alatt van -mind a munka teriiletén, mind a megndvekedett,
kibdviilt szerepei miatt-, megmérettetik a férfias, s6t férfiakkal vivott verseny soran.
Mindenesetre egy identitds-, vagy egzisztencidlis krizis megélése hozhatja magaval az
addigiakkal ellentétes életvitel igényét.

,Mindaz, amit e kitalalt eszményi ego érdekében elkeriiltiink, életiink masodik felében igaz
baratkeént és tanitoként kezd visszatérni hozzank. Akiket kordabban a tevékenység jellemzett,
most gondolkodova valnak,; akik az érzéseik hatdasa alatt dlltak, most aktiv cselekvék lesznek;
a gondolkodok megtanulnak érezni; az extrovertaltak introvertaltta valnak, a vizionariusok

gyakorlatias emberekké lesznek; a gyakorlatias emberek pedig viziokra kezdenek vagyni.”
(Rohr, 2012, 187.0ld.)
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9. Uj ondefinicié

“Nem tudom pontosan megmondani,

mivel ajandékoz meg a lélek életed delén,

csak azt tudom javasolni, hogy amikor datnyujtja, fogadd el azt.”
/Murray Stein: Az ¢élet delén/

Ugy gondolom, ha tiirelemmel, felelésségiink teljes tudatdban és vallalasaval, alazattal, a sziv
¢és az elme egyiittmiikodésével (€rezni és érteni), szakmai segitség kiséretével ezt a folyamatot
vallaljuk, egyszer csak megérkeziink oda, hogy ezen az 11j elfogad6 alapon 01j néz6pontok, Uj
értékrend, 1) vilagkép szervezddik, amelyek menetén uj onmagunkra, 0j identitasunkra
talalhatunk. Ez a Krizis legnagyobb ajandéka. Dontottiink és éltiink a lehetoséggel,
szabadsagunk teljes felelosségével.

V1.3.3. Mintazatok az esetek alapjan

Kerestem a kozos mintazatokat, amelyek minden interjialanyndl vagy legalabbis tobbségben
el6fordulnak. Mi ismétlédik, mi az, ami ugyanaz, ami nem lehet véletlen és az esetleges Uj
informéciokra is figyeltem.

Krizis élete

Az alanyok azonos mintazatot mutatnak abban, hogy kivétel nélkiil mindenki éli jelenleg az
¢letk6z¢ép idején jelentkezd krizist. Van, aki identitaskrizis formdjdban, van, akinél ez mar a
hoénapok, évek soran egzisztencialis krizissé duzzad. Van, aki nagyon a silirlijében van
jelenleg, de latja segitséggel a kivezetést, van, akiben viszont nem fogalmazddott meg, hogy
krizisben van, csupan a kérdéseim, a velem valod beszélgetés vilagitott szamara ra arra, hogy
valdban, ¢élete minden teriiletén elakaddsai vannak, nincs a helyén, nem tudja, hogy hova tart,
nincsenek céljai, kapcsolatai sem hoznak boldogsagot szamara, nem érzi jol magat a bérében,
¢és ugyan feltette maganak a kérdéseket, de még az Ut elején van. Van olyan is, aki hosszu
évek terapias megdolgozottsaga és spiritudlis gyakorlatok napi szintli végzése mellett nagy
utat jart mar be, konnyebbnek, szabadabbnak érzi mar magat és ralat azokra a megdolgozatlan
részekre, amelyekkel még dolga van.

Kivalto ok

Az interjialanyok mindegyikének életében a Krizis berobbanasat egy traumatikus élmény
valtotta ki, inditotta el, mint halaleset, valas, pénziigyi krizis, kiégés. Tehat mondhatjuk azt,
hogy nem pusztan fiatalsaguk mtlandosaga, az 6regség bizonyos jelei hoztak meg szamukra a
kérddjeleket.
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Ego+spiritualis fejlodés egyiitt

Az interjualanyok életébe a krizisben ,,dagonyazas” meghozta azt a rajovést, hogy ha nem
foglalkozunk az ego egészségességével, azaz a leragadt, problémas részeinek feldolgozasaval,
akkor elakad a spiritualis fejlodés, €s hiteltelen, boldogtalan emberek maradunk

Nem vagyunk teljesek, ha csak a pszichologiai munkaval foglalkozunk, s nem toérédiink a
spiritualis fejlédésiinkkel. Féllabuak vagyunk akkor is, ha egyoldalian a spiritualis
novekedésre fokuszalunk és a kapcsolatainkban a régi koroket és jatszmakat folytatjuk
feldolgozatlanul, magunkkal pedig a régi modon kiiszkodiink beliil. Mindkettén sziikséges
dolgozni — a pszicholégiai (egészséges ego) szinten és a spiritualis szinten is.

Az én identitasunk gravitacios sulypontja W5-rél a W6-ra elmozdult, de —ha egy amébahoz
hasonlitom az én-t, - az amdba pacdjanak vissza kell nyulnia alsébb tudatszintekhez, az
érzelmi elakaddsok forrasaihoz, tudatos szintre hozni a tudattalanbol, dolgozni vele,
gyogyitani, hogy az énem sulypontja egy tudatszintet emelkedhessen ¢és a W6 szinten
vethesse meg a ,,labat”.

Vannak spiritudlis élmények, amelyek hozhatnak bepillantdsokat transzperszonalis szintekrol,
de a bels6 tudatallapotokat, energidkat egyenstlyba kell hozni, akkor tudunk tudatszintet
valtani. Ahogy kinyilnak a kapuk felfelé, ugy megnyilnak lefelé is és forditva. Mindkét uton
el kell indulni és menni kell. Tehat ugy tudjuk elésegiteni a spiritudlis fejlédést, hogy kézben
sort keritlink az ego problémds részeinek feldolgozasara, megsziintetve ezzel a tovabbi
fejlodés tjaban 4ll6 elakadast.

Sziv + ész egyiitt

Szintén mindenki felismerte azt, hogy nem csupan az elmét, hanem a testet is tapasztalni kell
ahhoz, hogy teljesebb képet kapjon 6nmagardl, valdédi onismeretre tehessen szert. Felmertilt
az igény, s6t ,,dorombolt” az érzelmekhez vald kapcsolodas sziikséglete.

Bels6é utmutatast, belsd békét a raciondlis elme, a bal agyféltekés gondolkodas, a
(problémaelemzés, bekategorizalas, atgondolas), az allandd belsd parbeszéd nem tudja
meghozni. Kapcsolédas a testtel, az érzelmekkel, a megéléssel, az itt és most
megtapasztalasaval, kapcsolodni a belsd megérzésekhez, az intuiciohoz, az igen. A belsé
csendben érezhetjiik meg a bels6 utmutatast az érzések, megérzések, intuicio
formajaban.

A sok magyarazat magunknak, a sok analizalas, a megérteni akards, a kognitiv terdpia, az
Onismereti munka, az olvasas, a beszélgetések, a rajovések, mind-mind az okokhoz, a
miértekhez és a megértésekhez segitenek hozzd, de ahhoz, hogy mélyebb szinten oldodni
tudjon egy-egy elakadas, egy-egy leszakadt én-rész gyogyulni tudjon, ahhoz atélés kell,
megélés, megtapasztalds, megengedni, hogy megmutatkozzon, hogy legyen, aztin bele
menni, megélni, f4jni hagyni, majd megbocsatani, szeretettel gyogyitani, integralni, beépiteni.
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Ha csak a megértés van, nincs érzelmi munka, atélés, akkor nincs valodi elengedés sem. Ha
tapasztalunk, kapcsolodunk az érzelmeinkhez, ahhoz, amit a testiink ilizen és kdzben van
megértés is a megtapasztalas mellett, akkor az igazdn gyogyitd és segit a tovabblépésben,
meghaladésban.

A mentalis tudas dnmagunkrol, az intellektualis onismeret képes elhitetni, hogy a tudasunk
egylitt jar egyfajta érzelmi megdolgozottsaggal is. Azt gondoljuk, hogy van egy realis érzelmi
én-térképiink is, magasabb érzelmi intelligenciaval kecsegtetjiik magunkat, mikozben a belso
szabotoroket nem tudjuk igazabol fiilon csipni és a tudattalan, megdolgozatlan én részeink
0sztonosen mukodtetnek benniinket. Ett0]l nem leszek hiteles, mert mas lesz az, amit mondok,
gondolok, érzek és amit cselekszem. Ha itt vannak kisiklasok, akkor tetten érhetd az, amivel

dolgoznunk kell.

Elmondhat6, hogy az interjlialanyok nagy része mar megunta, elfaradt a megérteni akarasban,
kész ,,elengedni a gyepl6t”, a kontrollt, kész adtadni magat, €lni mindazt, amit megértett.
Arrol akar beszélni, aszerint cselekedni, amit megélt, hiteles lenni 6nmaga szamara.

Erzelmek

Kapcsolodva az elézdekhez, jellemzden kozos minta az interjlalanyok életében, hogy az
érzelmek teriiletén vannak a legnagyobb elakadasok.

Annyira nem lep6diink meg, hiszen W5-r61 a Wé6-ra 1épés éppen azért a legnehezebb
szintvaltas, mert a W5 raciondlis, én-kozpontu szinten az érzelmek teljesen hattérbe szorultak,
a teljesitmény, a kiilsdség, amit el lehet materidlisan érni, ez volt a fontos. Az
elmaganyosodas, a kiégés, megfaradt lélek segélykidltasa, hogy szeretne megpihenni,
kapcsolodni. Ehhez Ujra vissza kell talalni az érzelmekhez, Gijra meg kell tanulni kapcsolodni,
ezt meg is kell engedni magunknak, mert egyaltalan nem konnyli. Olyan mélyre temettiik
Oket, hogy nem is emléksziink mar ra, milyen veliik egyiitt élni.

Erzelmi életink elakaddsai nem tudatosultak, mégis mozgatd erdkké valtak, igy a
megfelelésben, kapcsolodasokban, elharitasokban, érzelmek meg(nem)élésében jelentkeztek.
Nyomdgombokka valtak a mindennapokban, akar irracionalis reakcidt kivaltva beldliink.

Kapcsolddni, megélni és kifejezni — ide most mar nagyon rogos Ut vezet. Vissza kell menni az
ut elejére, ahol legeldszor ,elvesztettiik” Oket, a koradbbi tudatszinteken a tudattalanba tolt,
elfojtott, stb. leszakadt én-részeinket kell meggyogyitani ahhoz, hogy az érzelmeket
megengedjiik magunknak. Mind ezen az Gton vagyunk azokkal, akiket megkérdeztem.

Eltérés abban van természetesen, hogy van, aki az ut elején van €s van, aki 13 éve dolgozik
ezzel.
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Segitséget kérni kell

Ez a fajta mintazat logikusan kapcsolddik az el6z6 kettd felismerés mintazatdhoz, hiszen
kapcsolatba 1épni leszakadt, tudattalanba szamiizott én-részeinkkel, azokat gyogyitani és
kozben tUjra kapcsolodni az érzelmeinkkel, érzéseinkkel, megtanulni értelmezni testiink
jelzéseit, majd képessé valni arra, hogy a bal agyféltekében 1évé nagy mennyiségli logikai
informaciot intuitiven ujszert, kreativ egységbe 6sszerakjuk, ahhoz azért elkél a segitség. Az
is elképzelhetd, hogy tobbféle terapia formajaban, hiszen a belsd atalakulds egy hossz
folyamat eredményeként sziiletik meg.

Az interjualanyok esetében (sajat magam tapasztalata alapjan is) elmondhato, hogy
mindenképp sziikséges a miértek megértésében az egyéni kognitiv terapia (bal agyfélteke). Az
elme kikeriilésében, az érzelmekhez valo kapcsolédasban, a jobb agyfélteke bekapcsolasaban
tobbséglinknek segit/segitett a KIP, a Bels6 Gyermekkel valé munka, az analdg terapia.
Toébben kapcsolddunk be csoportos foglalkozdsokba, ahol méasokkal kozdsen, masokkal k6zos
munkaban lesznek megéléseink testiink tizeneteirdl, ilyen a bodywork, a pszichodrama, a
Hellinger-féle csaladallitas.

Tobben vettek részt vezetett transzon. Holotrop 1€gzés, transztdnc vagy pszichodelikus szerek
segitségével bepillantast nyertek a felsdbb szintekbe, amely a nagybetlis természettel, a
fentivel vald kapcsolodas élményét adta, amely az univerzalis értékek, szeretet, egység
egyetemes értékek altal hozott oldodast.

Tobben kreativ tevékenységek felé fordultak, a gasztrondomia vildgaban mélyedtek el, van, aki
nem csupan hobbi szinten, hanem a munkéjat, hivatasat is megvaltoztatta, s6t életmoddot is
valtott.

Spiritualis utakon jarva napi gyakorlatként tobben meditalnak, jogaznak.

Négy kvadransba rendezve a segité szakmakat, tevékenységeket, szemléltetd abrazolasat
kapjuk annak, hogy az interjlialanyok jellemzden milyen feltaro-és Onismereti utakat
valasztottak, mi szolgélta a fejlodésiiket, azaz a Mi segitett? kérdésemre részben valaszt
kaptunk. Azért részben, mert maganak a folyamatnak a megélése, egyes lépcséfokainak
meghaladésa is gyogyitd, segitd.
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Egyéni Kiilsé viselkedés

Vegetiriinus étkezés
Jogagyakorlis
Egészséges életmod
Sport

Kozos kiilso viselkedeés

Tirsadalmi rendszer
Czaladi rendszer
Szociologia
Okolégia

16. Abra: Mi segitett a krizis sordn?

sajat abra

Tobblinknek az integral pszicholdgia és az integral rendszerszemlélet hozta meg azt a fajta
megértést, hogy el tudjunk helyezni magunkat a vilagban, az élet minden fejlddési teriiletén és
a hétkdznapokban az életteriileteink alakitasaban. Segitett, eszk6zoket adott a megértésre és a
megélésre egyarant. LehetOséget teremt arra, megérthessilk miikodési modjainkat, éppen
jelenlévé én-allapotunkat, hogy hogyan kapcsolodjunk 6nmagunkhoz és masokhoz, hogyan
tudjuk kifejezni magunkat gy, hogy azzal masoknak ne artsunk, egyiittmitkodden, hitelesen
¢és tisztan kommunikaljunk. Lehetdséget kapunk arra, hogy megtapasztaljuk, melyik segitd
vonal passzol nekiink leginkabb, miben érezziikk jol magunkat, milyen segitségre van
aktualisan sziikségiink. Megkaptuk a térképet 6nmagunkhoz és az élethez.
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Ha elakadunk az onmegvaldsitas felé vezetd uton, akkor az integral szemlélet segit, hogy
valamennyi nézdépontot figyelembe véve megvizsgaljam, mi az, ami akadalyoz a
fejlédésemben:

EGYENI

Nem tudom, mi a kiildetésem Hianyzik a megvalésitas

Félek a valtozastdl Hianyzik a megfelels kommunikicié
Felek a kudarctal

Tiirelmetlen vagyok

Hianyzik az tnismereti

munka

Egyediil vagyok Eladhatatlan a termék
Hianyzik a referenciacsoport Hianyzik a megfeleld marketing
Kulturalis dsszeféerhetetlenség Tarsadalmi dsszeferhetetlenség

KOZOS

17. Abra: Az elakadt 5Gnmegvalésitas lehetséges okai
Forréas: http://www.integralintezet.hu/olvasoszoba/az-onmegvalosito-ember/

Eletmédvaltas

Ko6z06s mintazatot taldltam abban is, ahogy az interjualanyok életébe a krizis meghozta az
egészségtudatos €letmod igényét és praxisat. Most mar nem trendiségbdl, hanem beliilr6l
fakadé meggy6z6désbdl. Holisztikusan nem csupan a lelkiink, szellemiink, hanem a testiink,
szervezetiink is goércs® ala keriilt. Mivel nagyjabol az élet kozepérdl beszéliink, nem
elvitathato, hogy az id6 mulasanak fizikai tiinetei is vannak és foként a holgyekre jellemzd
modon eldtérbe keriiltek a fizikai test fiatalsagat megdrzd tevékenységek, mint példaul az
alakformald torndk, aerob mozgasformak, a kiilonféle masszazskezelések, szépészeti
szolgaltatasok.

Figyelmet kapott a testsulykontroll, atalakult a taplalkozas, megnétt az igény a természetes
forrasbol szdrmazo élelmiszerek beszerzésére, fontossa valt az organikus taplalkozés, az
ugynevezett superfood-ok beépitése az étkezésbe. Néhanyan vegetarianusbol veganok lettek.


http://www.integralintezet.hu/olvasoszoba/az-onmegvalosito-ember/
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Van, aki a lakasat atépitette, a feng-shui energiai szerint alakitotta ki és van, aki 0j helyre
koltozott.

Megerdsodott az igény kapcsolodni a természettel, sport a természetben, elkoltozés vidékre
vagy éppen biogazdasag 1étrehozasa és egyuttal hivatasvaltas is.

Tobben a kreativitasukat helyezték elotérbe és mint az Onmegvalositds fontos kifejezo
eszkoze szakmat valtottak, hogy innentdl kedvenc 1dotoltésiiket ne csupan hobbiként, hanem
megélhetésiik szolgalataba allitsak.

Kapcsolatok

A Kkapcsolatok, kapcsolddas masokkal teriileten nem volt egységes a minta a krizis el6tti és a
krizis mélyebb id0szakainak megélésekor. Teljesen vegyes a kép, van, aki ugyanugy széles és
rendszeres tarsasagi €letet €lt/¢él, volt, aki kicsit befordult €s csak ,,lelkizni” szeretett. Van, aki
kiilonféle programokon, fesztivalokon, eléadasokon széleskoriien kapcsolodik, de mar mas
értékrendli emberekkel, olyanokkal, akikkel egy nyelvet beszélnek, értik egymadst, nincs
mindsités, szdmonkérés, megitélés, mert nem ezek képezik az egymashoz vald kapcsolddas
alapjat.

Péarkapcsolati vonalon is eltérd a kép. Ahol a par mindkét tagja foglalkozik lelki
folyamataival, dolgozik magén és fejlédik, ott a krizis —akdr csak az egyik, akar masik félnél
is jelen van, - hullamoztatja ugyan a kapcsolat gorbéjét, de meg van a megértés, az elfogadas,
a tiirelem, a szeretet, mert ismerds az allapot, érzik, tudjdk, hogy miben van a masik ¢és
mindketten tudjak, hogy ez is egy atmeneti allapot. Inkabb jellemz6 az, hogy ha kozel azonos
tudatossagi szinten és intelligenciateriileteiken hasonld érettségi szinten allnak, akkor
kozelebb hozza a krizis a part egyméshoz. Azok, akik nem taldlnak megfeleld tarsas kozeget
maguknak, nem tudnak kapcsolddni, megosztani, ventillalni, és a parkapcsolataban nagy
eltérés mutatkozik tudatossagi szinten, akkor hidba van meg a szeretet, ott a mentalis magany
feliiti a fejét.

A megélések, rajovések segitettek abban is, hogy tobben rendezhették sziileikkel a
kapcsolatukat, ujra egymashoz fordulas, értébb figyelem, kevesebb megitélés, nyugodtabb és
empatikusabb 1égkor tapasztalhatdo. Azok pedig, akik mar elvesztették sziileiket, végre
megengedhetik maguknak, hogy mélton meggyaszoljak fajdalmukat, megbocsassanak a
multnak, 6nmaguknak és halat adjanak értiik.

Hit

A krizisbe vagy krizisekbe az interjualanyok teljesen eltérd hitrendszerrel, meggydzddéssel
keriiltek bele, de kozds minta az, hogy a krizisben megélt szembesiilések, fajdalmak,
szenvedések, megbocsatasok €s kapcsolddasok mindenkit elvezettek oda, arra az Utra, hogy
van valami magasabb és hatalmasabb er6 az univerzumban, hogy a dolgok nem véletlen
torténnek 0gy, ahogy torténnek és akkor, amikor. Mindennek meg van a maga ideje,
mindennek oka van, rend van, minden Gsszefiigg mindennel és van egy rendez6 elv, amely
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egyetemes értékek mentén mitkddik, kapcesol 6ssze. Ezek pedig teljesség nélkiil a szeretet, az
egység, mindenki egy, az egyiittmikodés, az egyiittérzés, a nem artas, az elfogadas.

Ha megengedem magamnak, hogy ez az er0s hit megtartson, akkor felel6sséget vallalok
Onmagameért, a dontéseimért annak tudataban ¢és abba az érzésbe beleengedve magam, hogy
minden értem van, értem és miattam torténik, az én fejlodésemet szolgalja, minden, ami
velem torténik, az beldlem fakad és az én utam része a nagy egésznek, akkor nincs értelme
mar annak, hogy racionalisan, agybol akarjak mindent iranyitani és kontrollalni,
elengedhetem a kontrollt és rabizhatom magam az intuiciomra, a belsd erdmre, amely
megmutatja az utat és elhozza a bels6 megnyugvast szamomra.

Hitének alapja, 1ényege ez majdnem mindenki esetében, ezen beliil az utak, irdnyzatok, a
mélységek, tudatossagi szintek valtoznak.

VI1.4. Uj identitas sziiletett- A krizisben rejlé ajandékok-osszefoglalas

, Ami vagyok, az mar megtortént: itt és most ugy él bennem, mint lépés a sajat nyomaban,
Mint hang a visszhangban, mint rejtvény a megolddasdban. (...) Atlépés az élet mdsik oldaldrol.
Konnyedén, akar egy tanclépés. Egyik formdja annak, hogy mindent elveszits azért, hogy
mindent megtalalj. ”/Alessandro Baricco/

Az esettanulmanyokkal a célom az volt, hogy igazoljam, hogy ha mindent tudni, érteni és
irdnyitani akarunk, kézben tartani, befolydsolni az ¢€letiink eseményeit, az ugyan segithet, sot
hasznos az Onismereti utunkon a W5 raciondlis elme tudatszintjén, de a tovabblépéshez,
onmeghaladashoz, az onreflexio megvalésitisahoz innen mar mas nézépontokra van
sziikség. Ennek egyik modja lehet a kontroll elengedése. Elengedhetjiik az agyalast, az
elme mikodésének korlatain talléphetiink, az ego uralmat a szolgalatunkba allithatjuk, igy
kitagul a perspektiva a formalis tudat miikodésének korlatai felett, és ez az, ami meghozza az
elakadasban, megrekedtségben, identitdsvalsagban, krizisben rejlé tovabbhaladasi, fejlédési
lehetdségeket.

Az elfogadéssal nem kiizdiink valami ellen. Az elfogadas lehetdséget ad arra, hogy az élet
nehézségeit természetes torténésként tudjuk kezelni, amiben képessé valunk meglatni a
fejlodés lehetdségét. Az iranyitas elengedésével egy olyan ajtd nyilik meg szamunkra, ami a
valddi elégedettség, harmonia €s egyensuly megteremtéséhez vezet.

Az elfogadas azt jelenti, hogy torténjen barmi, az gy jo, ahogy van. Az ellentétekben vald
gondolkodés ezen a szinten mar kevésbé jelentds, és ha van egy negativ tapasztaldsunk, akkor
képesek vagyunk szabadon és tudatosan megvalasztani a ra vonatkozo reakcionkat. Az
elfogadas tehat azt jelenti, hogy nem allok ellen mar a torténéseknek.
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Ha visszanézziik az esetekbdl lesziirt mintazatokat, akkor lathatjuk, hogy azok gyonyoriien
megmutatjak a krizisben rejlé ajandékokat. Maguk az ajandékok is mintazatok egyben,
olyan mintazatok, amelyek feloldjak a ragaszkodasunkat az események iranyitasa felett.

1.Spiritualis megnyilas

Ki vagyok én? Merre tartok? Mi az értelme az életemnek? A felmeriilt kérdésekkel nem
csupan mérleget vonunk, hogy hol allunk most az ¢letiink idévonalan, hanem egyben mélyebb
értelmet hoznak az életiinkbe. A krizis sordn a megéléseink, szenvedéseink, rajovéseink
formalnak minket, alakitanak rajtunk. Megnyitnak lefelé ¢és megnyitnak felfelé is.
Kapcsolodunk a tudattalannal és kapcsolodhatunk a transzcendenssel is.

Erzékenyebbé valunk, empatikussa, elfogadobba. Onmagunk kizarolagossagaba vetett hitiink
megingott, atalakul, megértjiik, hogy a nagy kép, a nagy egész részei vagyunk, ahol mindenki
egyforman fontos és a szdmunkra még 11j, egyetemes értékrend mentén belelazulhatunk az
¢letbe. Lehet, s6t valdszinli, hogy praxissd még nem valt életlinkben, de a felismerés
megtortént, a gyakorolni van lehetdségiink minden nap €s annak minden pillanatéban.

Ahogy elengedjiik az iranyitdshoz vald ragaszkodasunkat, megengedjli, hogy a ,,csodak”
megjelenjenek az életiinkben. Ott ,,rontjuk el”, hogy meg akarjuk érteni ezeket a csodékat,
hogy hogyan torténnek, és ezzel megéllitjuk 6ket. Engem mostanaban nem érdekel a hogyan,
csupan halat adok a csodéaért, ami az élet minden pillanatdban torténik.

Nem tudunk mast tenni a sziviinkkel, mint szeretni, létezni, a jelenben lenni, oriilni,
boldogsagot élni. Amikor a sziviink szerint éliink, akkor allunk a feltétel nélkiili szeretet
rezgés¢hez a legkdzelebb. A benniink 1évé "lélek", (6nvaldd, felsébb tudatod) energidjaban
léteziink, 6 pedig a mindenség energidjabol, a teremtés energiajabol oltott testet. A sziviink,
vagyis eredendd dnvaldnk dnmagaban hordozza a végtelenséget, az isteni teremtés energiajat,
igy szdmara nem létezik mas, csak a szabadon dramlo, az egységet €16, dromteli szeretet €s
nyitottsdg, mely nem itélkezik, nem alkot szabalyokat.

2. Is-is/és-és gondolkodas

A dualisztikus, végletekben, szélsdségekben vald gondolkodéas annak a jol bevalt gyakorlata
volt szamunkra, hogy Gsszehasonlitgatas révén tegylink szert tudasra. Az 0sszehasonlités, az
osztalyozas, a megitélés csupan arra jO, hogy valamit jonak, mas valamit pedig rossznak
cimkézziink. Ez csak bizonyos ideig miikddik, hogy ttnak inditson benniinket, de ha jobban

crer

Fontos  felismerés, amikor r4joviink arra, hogy  ragaszkodunk  berogziilt
gondolkoddsmodunkhoz, mikdzben ezzel a gondolkodédssal nem ugy latjuk a dolgokat,
ahogy vannak, hanem ugy, ahogy mi vagyunk és ahogyan a céljainkat szolgaljak. Belso
arnyékmunka, megbocsatas nélkiil nem tudunk erre a bolcsességre szert tenni. Fokozatosan
bontakozik ki, akar ontudatlanul fejlodik ki hosszu évek konfliktusai, zavarodottsaga,
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gyogyuldsa, novekedése, szeretete soran, ¢és mikdzben megbocsatunk a valdsagnak,
megtanuljuk ,,beolvasztani a negativumot” ¢és tanulunk abbol, amit korabban kirekesztettiink.

A szenvedés hatasa végso soron az, hogy rakényszeriti az embert annak felismerésére, hogy ki
is 6 néven és a forman tal. Igy, amit besziikiilt latoteriinkkel rossznak éliink meg, az valéjaban
része a magasabb jonak, amelynek nincs ellentéte. Ez azonban kizarolag megbocsatas
révén valik igazza. Megbocsatas nélkiil tovabbra is a rossz rossz marad.

Az atalakulds lassu folyamata és a vele jaro felismerések nem vagy-vagy valasztasok,
hanem jelentés is-is felismerések. Ez meghozza a gondolatok, gondolkodas szabadsagat.
Eppen azért van lehetdségiink meghaladni a most-ot, mert képessé valtunk befogadni és egyre
tagabba tenni. A kettdségektdl mentes gondolkodds Ilehetdvé teszi a nyugodtabb,
megengeddbb, elfogadobb latasmodot.

3.Aki valéjaban vagyok

Azzal, hogy egylittvagyunk a fajdalmunkkal, lassan rajoviink, hogy a fajdalom, amit éreztiink,
nem az igazi onvalonk. Latni kezdjik, hogy az a nyilt, szereté jelenlét, amit akkor
testesitiink meg, amikor jelen vagyunk a fajdalmunkkal: az az, aki valéjaban vagyunk, a
valédi identitasunk, ami minden mas identitas alatt rejtézik.

4. Szeressiik az egot

Az el6z6 ponthoz szorosan kapcsolddik ez az észrevétel, miszerint az egom sziikségletei nem
az én valos sziikségleteim. Amit én akarok, azt az egom akarja. Ki vagyok akkor hat én? Az
Egoém? En= eg0. Az ego jo, az ego hasznos, de ellenlabas is tud lenni, ha nem ismerem a
mitkodését. A gond ott van, hogy gyakran az ego ural engem és nem én ,hasznalom” az
egomat. Ezért a perszonalis szinten az a megoldas, hogy felismerem az ego miikodéseit és
ugy ,,hasznalom”, hogy hasznomra valjon. Az egomat megérteni pedig annyit tesz, hogy:

észreveszem, hogy a gondolataimat én magam krealom. Egyetlen gondolat se sziiletne
bennem nélkiilem.

észreveszem, hogy mikor és hogyan szolgalnak és mikor artanak nekem a sajat
elvarasaim. Az elvarasaimat a félelmeim sziilik: az egom azon torekvése, hogy ¢én
biztonsagos, atlathatd, tervezhetd uton haladhassak. Az elvardsaim azok a kapaszkodok,
amelyek kiszamithatova teszik 6nmagam szdmara az utat.

észreveszem, hogy senkit sem tudok birtokolni, és megszerezni sem, és hogy csupan az egom
alapprogramja a megszerzés, de nem a létem és boldogsagom feltétele.

észreveszem, hogy a szeretet ott van bennem és nem mastél kapom, egy kapcsolatban sem.
Amit mastol kapni tudok: az a figyelem és gondoskodas. A figyelem pedig energia, nem mas.
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Amikor szeretetet akarok kapni, akkor valojaban figyelmet, gondoskodast akarok: energiat. A
szeretet ugyanis bennem van, és vagy ¢lem, vagy nem... de semmiképp nem mastél kapom,
hogy ¢lhessem azt.

észreveszem, hogy minél jobban élem 6nmagam, minél inkabb kapcsolodok énmagadhoz,
annal nyitottabba valok, annal tobb szeretettel aradok masok fel¢ €s annal elfogadobb vagyok
barmelyik kapcsolatomban is.

Ha megértem az egdm miikddését, akkor nem ¢ iranyit engem ¢és akkor tudok Iélekben €16
emberré valni.

5.Elengedjiik a harcot

Az 0j ondefiniciohoz az is hozzatartozik, hogy egyre kevésbé van/lesz sziikségiink arra, hogy
megszabaduljunk a negativtol vagy a félelmetestdl, hogy ujra ¢és Gjra meghozzuk
elhamarkodott itéleteinket, hogy ragaszkodjunk és felhanytorgassuk a régi sérelmeket, hogy
sziikségét érezziik masok megleckéztetésének, kioktatasanak.

Minél nagyobb jartassdgot szerziink ebben az elengedd és megengedd szemléletmddban,
anndl inkdbb tiinik el a felsobbrendiiség érzése, amiben életiink els¢ felében olyan
otthonosan dagonyaztunk.

6.Elme és sziv egyiittmiikodik

Errél irtam sokat a dolgozatomban ¢&s kiemeltem az interjlalanyok megéléseinek
mintdzataban is.

A mentalis tudas tehat az intuicidval ugy kapcsolddik, hogy megértjiikk a folyamatokat,
intuitive Osszedllnak a dolgok, lesz egy struktardja, kielégiil az igény, hogy egyre szélesebb
spektrumban, mélyebben latom és élem Onmagamat, a létezésem, a vilagban a dolgok
miikodését. A bal és jobb agyfélteke harmonikus miikddtetése a cél.

7.7itt-1ét”

Az ¢élet sokkal tdgasabba valik, kitolodnak a hatirok a folyamatos 1) tapasztalatok és
kapcsolatok, kapcsolodasok révén. JO egyszerlien a most-ban, az itt-ben megpihenni,
belelazulni. Elvezni a pillanatot és hagyni, hogy megmutatkozzon, ami meg akar mutatkozni.
Az itt €s most-ban nincs kontroll, nincs iranyitas, hanem egyszeriien ,,itt” vagyunk, és ami itt
van, az boven elég.

A jelenlétnek stlya lesz. Nem igényli a felesleges szavakat. Erettebbé valunk/valtunk.
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8. Részvétel az életben

Eletiink azon felében, amikor épitettik az egonkat és ,.engedtiik”/”engedjiik”, hogy
meghatarozzon benniinket, akkor kiilonds igényilink van arra, hogy megkiilonboztessiik
magunkat, hogy egyediek legylink, hogy masok legylink, hogy jobbak/szebbek/okosabbak,
stb. legytink.

Azonban, ha szeretnénk részt venni az élet nevii jatékban, akkor nem art, ha kdrbenéziink és
észrevessziik, hogy az univerzum nem koriilottiink mozog. De minderre segit rajonni a
folyamat, a krizis, amikor minden 6sszeomlott €és nincs fogddz6. Ha sikeresen dolgozunk az
arnyékainkkal, megéltiik és ¢ljik a fajdalmat és a kellemetlen érzéseket, majd Gszintén
megbocsatottunk magunknak és masoknak, akkor észrevehetjiik, hogy a ruha alatt ugyanolyan
meztelen. Es akkor mar nem akarunk masok lenni, akkor mar nem akarunk kiilonbozni,
hanem hasonlitani akarunk, keressiik a kozos alapot az egyiittlétre. Egytitt, kzosen.

Rohr azt mondja, hogy az élet sokkal inkabb a részvételrdl szol, mint sajat magunk
elétérbe helyezésérdl, és nincs sziikség hatarozott és tovabbi ondefiniciora.

9.Adni

Ha tudunk ¢lni a krizis adta lehetdségekkel, meghozzuk a dontéseket, amiket meg kell
hoznunk és elenged;jiik azokat, amelyeket nem nekiink kell meghozni, akkor olyan bels6 erére
tehetiink szert, olyan én-erére, amelyet egyszeriien nevezziink deriinek.

Ez nagyon nagy kincs, bdség. Ingyen kaptam. Valamikor régen az enyém volt. Aztdn
elveszitettem az ¢életem sordn és most lehetdséget kaptam ra, hogy tijra az enyém legyen.

A belsd derli bdsége megmutatja nekem azt a bolcsességet, hogy a lefelé vezetd ut a befelé
vezetd 1t és a kifelé vezetd Ut, az a befelé vezetd Git. Onmagam lehetek, régi-ij Gnmagam,
nincs sziikségem mar hatdrozott és tovabbi ondefinicidra. Ezzel a deriivel és bolcsességgel
lehet6ségem van egyiitt lenni, itt lenni, er6lkodés, akaras nélkiil. Ennél tobbet adni talan
nem is lehet. (Rohr, 2012.)

10.Es egy bonusz gondolat télem még a végére: Az iizenem mindenkinek és magamnak is,
hogy: ,,Ne vedd magad tul komolyan! Mids sem teszi”.:) /Regina Brett, chlevelandi
0jsagirond/
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MELLEKLETEK

ESET 1.

N.T. 45 éves csaladanya, egy egyetemista koru lany édesanyja, hazassagban él1.

Amikor megtudta, hogy mirdl irom a szakdolgozatom, felajanlotta segitségét, ¢ jelentkezett
interjualanynak. Jelenleg csokolddé manufaktarat vezet sajat vallalkozasban, ¢ maga is
kitanulta a pralinékészités titkat, ezzel kapcsolatosan sokat utazott és tartozkodott
Franciaorszagban.

Eletkozépi krizise akkor kezdédott, amikor még egy nagyvallalat HR osztalyan dolgozott. A
multi vildgdban egy id6 utan a kiégés jeleit tapasztalta magan, és bar munkajat szerette és
sz€les kort tarsadalmi- és kozosségi életet €lt, ugy érezte, hogy az addig sok energidjabol
kevés lett, hogy nincs a helyén, masra vagyik. Pszichoszomatikus tiinetek jelentkeztek,
atmenetileg megstiketiilt.

Egyértelmiivé valt a karriervaltast meglépni, ami egy teljesen 0j szakma kitanuldsat is
jelentette egyben. Mindekdzben a legnagyobb kihivast csaladja egyben tartidsa és hdzassaga
megmentése jelentette szamara.

A krizis el6tt fontosak voltak az értékes emberi kapcsolatok, fontos volt a kornyezetnek valo
megfelelés. Parkapcsolatdban az izgalmat kereste, mikdzben elég kritikus szemmel viseltetett
férje és a hazassaga irant. ElsOsorban az anyaszereppel azonosult. Hittel, spiritualitassal
kapcsolatos dolgok nem foglalkoztattak. A krizis eldtt, alatt, utan anyagi vonatkozasban
valtozas nem tortént, ez itt nem jelentds tényezdként szerepel.

A krizis hatasara befel¢ fordulova valt, igényelte az egyediillétet, nem kereste a kapcsolatokat.
R4jott, hogy szemléletet kell valtania és a spiritualitas felé fordult. A valsag alatt Gjraértékelte,
hogy mi a fontos szamara, felértékelddtek azok az alapvetd értékek, amelyek kordbban
evidensnek tlintek, vagy nem voltak fontosak. Ez elsdsorban a parkapcsolatara és a tarsas
kapcsolataira jellemzd.

Eletmédjan, egészséghez fiiz6d6 viszonyan is valtoztatott, a prevenciodra helyezi a hangsilyt.

Az anyaszerep fontossaga nem valtozott, azonban mara spiritudlis értelemben vett teremtonek
vallja magat. A kreativitds és milivészetek felé fordult, erds igény jelentkezett az
onkiteljesitésre. Ekkor valtott a multirél maganzdva és hozta létre sajat csoki manufaktird;jat.

Tarsas kapcsolataiban nyitottabba valt, érdeklédése dszinte, odafigyel a masikra. A krizisben
megelt egyediillét szeretete megmaradt. Hazassagat sikeriilt megmenteni kozds erdvel,
mostanra a partnerség, egymas tamogatasa, a kapcsolaton belill megélt szabadsag valt
fontossa és a torekvés a harmonidra. A nehéz helyzeteket ma is nehezen ¢éli meg, de valtozott
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a helyzethez valé viszonya, hogy most mar tudja, hogy ami ma veszteség, az a holnap
nyeresege.

A krizis hatasara jobban értékeli az életet, megéli a jelent, felel6sséget vallal annak
alakulasaért/alakitasaért. Kimutatja azt, amit értékel a masikban. Elfogaddbb4, tiirelmesebbé
valt. Tudatosan keresi azokat az élményeket, amelyek toltik.

A krizis soran N.T.-nek a pszichoterapia, a spiritudlis utak fel¢ valé megnyilas, a kreativitas-
és muvészetek felé fordulas, az egyediillét és a gondolataival vald egyiittlét segitett abban,
hogy 1j nézépontokat vegyen észre, uj attitidot tudjon kialakitani az életben vald teljesebb
jelenléthez.

Most mar szereti az €letét, de ez nem volt mindig igy.

ESET 2.

D.A. 43 ¢éves nd, egy 14 éves lany édesanyja, elvalt, parkapcsolatban él 6 éve,
médiatervezéssel, médiafeliiletek értékesitésével foglalkozik 12 éve ugyanannal a cégnél.

Nala tobb hullamban jelentkezett a krizis és véleménye szerint a mai napig része az €letének.
Sokaig nem azonositotta, hogy valsdgban van annak ellenére, hogy minden életteriiletén
parhuzamosan ¢élte ezt a mindent felboritd, mindent elvevd, talajvesztett allapotot.

A hazassaga és a kiils6ségek fontossagaban vald elmeriilés soran nem volt igénye, hogy tudja,
ki 6, miben ¢él, sem arra, hogy ralasson a vilagra, tudja, hogy 6 kicsoda ebben a rendszerben,
egyszeriien csak ¢élte a mindennapok rutinjat, sodrédott és hajszolta az élvezeteket. A
kornyezete tiikrén keresztiil pedig elégedett volt onmagaval. Akkor még nem is tudta, mi az,
hogy Onismeret.

Akkor kezd6dott minden, amikor 2004 —ben a valdsakor olyan tiikrot kapott a volt férjétdl,
ami ravilagitott arra, hogy 6 nem az az ember valdjaban, akinek hiszi dnmagat. Utdlag nagyon
halas ezért P-nek. Onnantol elindult a negativ spirdl, nagyon mélyre keriilt, rengeteget
bulizott, az akkor 4 éves lanyaval keveset torodott, a kiilséségek szdmitottak még erdsebben,
mint kordbban. Az volt csupan a fontos, hogy mennyi pénze van, milyen haza, aut6ja, hova
utazik és olyan emberekkel vette korbe magat, akik szintén ezen az ,értékrenden” voltak,
folyamatosan erdsitve benne azt a képet, hogy 6 szép, jo, gazdag és ennélfogva mindent
megtehet. Addig csinalta mindezt, amig teljesen megundorodott 6nmagatol, de ezalatt évek
teltek el.

Amikor jott az Onutalat érzése, akkor jottek a kérdések is: Mi torténik velem? Ki vagyok én?
Miért jutottam ide? Hogy torténhetett mindez meg? R4j6tt, hogy semmire nem tudatos a sajat
¢letében, nem figyelt oda masokra, nem érdekelte, hogy mésok hogy gondolkodnak, hogyan
éreznek, mi van egyaltalan veliik, nem volt empatikus és azt sem tudta, hogy milyen ember 6
maga egyaltalan.
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Hézassaga felbomlasa, annak elfogaddsa miatt pszicholégushoz fordult, aki abban probalta
segiteni, hogy megértse a helyzetét és megerdsitette abban, hogy jogosak az érzései, a
megélései a hazassagat, annak kimenetelét illetéen, azonban ez nem sokat segitett, abban,
hogy 6 hogy jutott el idaig és mit tehetne a tovabbiakban. Ugy érezte, hogy — mivel a
pszichologus is éppen azon ment keresztiil, amin 6 is- sajat érzéseit vetiti ki A-ra.
(viszontattét)

Megértést kapott részben, és inkdbb 6nigazolast.

Nagy fordulépont volt az életében, amikor a kérdések felmeriilésével majdnem egy idében,
szépen fokozatosan olyan embereket is elkezdtek beszivarogni az életébe, akik mas utat,
utakat képviseltek, akik akkor mar jartak az Onismeret rogds utjat, a spiritudlis
hagyomanyokban jelentds ismerettel rendelkeztek és elkezdték felnyitogatni A. szemét.
Koztiik a hazassdga utani elsé parja is. Azonban & semmit nem értett mindabbol, amit
mondtak neki, és ekkor mertilt fel az igénye, hogy 6 is tudni akarja, 6 is besz€lni akar réla.
Akkor iratkozott be az INTA-ra, annak reményében, hogy ott gyorsan, instant modon
esszencialis tudast kaphat.

Hamar rajott, hogy az élet nem annyibol all, hogy megsziiletiink, meghalunk és kozte érjiink
el minél tobb mindent és ennyi. R4jott, hogy nincs is hite, nem is tudja, hogy mi az a hit
egyaltalan.

Elete nagy krizise tehat az, hogy a ,,semmibé6]” kellett ,,megalkotnia 6nmagat”.

Koézben édesanyja 2010-ben elhunyt, ez wjabb krizishulldimot hozott az életében. Eldtte
tervezett, felkésziilt, rakésziilt eseményekre, elére fel volt toltve a naptdra, ezek mind
igazodasi pontokként szolgaltak szamara. Azonban a halalkozeli élmény oOta mindez
megszlint, azota sem mer tervezni, félelem lett urrd rajta, hogy semmi nem kiszamithato,
barmelyik pillanatban elveszhet minden, elvesztette bizalmat az életben.

A gyaszt, a veszteséget csak joval késébb, mondhatni manapsag dolgozza fel, éli meg, engedi
meg maganak.

A 12 éve tarto krizis teljesen atformalta A-t. Meghozta ¢€letébe azokat az embereket, akik nem
csak felnyitottdk a szemét, hanem tdmogattak és a mai napig tdmogatjak a fejlédésben.
Parjaval rendszeresen jarnak szellemi témdju el6adasokra, faljdk az Onismereti témaju
pszicholdgiai konyveket.

Parja révén A. elindult vegetarianus életmod irdnydba, mara mar vegan lett. Az elmult
években kiilonosen felértékeldodott a testtel, egészséggel valod torddés. Mig korabban a
trendiség miatt volt fontos, hogy fogyokurazzon €s jol nézzen ki, mara az egészséges ¢letmod
belsd igénybdl fakad. Erdekli a nyers konyha, napi szinten sportol, folyamatosan tisztitja
szervezetét €s tolti organikus ételek energiajaval.
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A krizis meghozta az igényt, hogy tanuljon, szerezzen targyi ismereteket a vilagban 1évo
rendszerrdl, mi hogy miikodik, ismeretet €s tapasztaldst onmagarol. Tapasztalast bodywork,
pszichodrama csoportfoglalkozasokon, amikor arra jott ra, hogy nem a megértés adja neki a
blokkjai feloldasat, hanem a megérzés, a megélés, az érzelmekhez kapcsolodas.

Egyéni terapidba (integral tanacsadd, segitd) kezdett el jarni és jar a mai napig, ahol
legnagyobb felismeréseket a Belsé Gyermekkel valé munka és a KIP médszere hozta meg, a
képekkel, a tudatalattival vald munka, hiszen ezek altal tud leginkdbb kapcsolodni az
érzéseihez.

Emellett tobbszor probalta a pszichodelikus tudatmddositd szereket vezetett transzok soran.
Bepillantast nyert felsobb tudatszintekbe, atélte az univerzalis szeretetet, egység €lményét. Ez
meghozta szdmara azt a felismerést, hogy az igazi érték a szeretet, erre vagyik, ehhez ujra
meg kell tanulnia kapcsolddnia az érzelmeihez és ez hozza meg a kivant valtozast az életébe.
Mara azt vallja, hogy nagyon fontos a megértés, de onmagéban a megértés nem oldja fel az
elakadasokat okoz6d blokkokat, kell hozza a megélés is. Ezek egyiitt érvényesek és egyiitt
segitenek. Ezért élete feladatanak tekinti, hogy ismét megtanuljon kapcsolddni az érzéseihez
¢s hiszi, hogy ez fogja elvezetni a hitéhez.

Felismerte, hogy ahhoz, hogy Gjra tervezni merjen, merje élni az életet, hitre, bizalomra van
sziiksége, mert olyan, hogy biztonsag nincs. Hiszi, hogy van egy rendezdelv a vildgban,
amelyben minden dsszefiigg mindennel, van Isten. Ezt nem csak érteni, hinni szeretné, hanem
¢lni is. Kapcsolodni Istenhez szivvel.

ESET 3.

Sz.N.. 39 éves nd, gydgyszerésznek tanult, orvoslatogatoként dolgozik. Csalad, gyerek nincs.
Mindig minden szakmai és ezaltal anyagi célja megvalosult, mostanra elérte azt az allapotot,
hogy nincsenek céljai, nem tudja, hogy mire vagyik, azt sem, hogy ezt az értékesitéi munkat
meddig birja még, akarja még csinalni, mar nem elégiti ki a 16 éve tartd monotonitas, pedig
nagyon sikeres és mindenét ennek kdszonheti.

A multja arnyékéban ¢él, a sziilei elvarasai, a nekik valdé megfelelés, a szeretetért vald 6rokos
kiizdelem hatasara folyamatos belsd bizonytalansag jellemzd felndtt koraban is, nem hoz meg
konnyen dontéseket. Emellett bizalmatlan a férfiakkal, fél a csaladvallalastol, az intimitast
nem tudja megélni, élvezni, 3 évente valt parkapcsolatot. Ezeket visszavezeti édesapjara és
szlilei viszonyara, miszerint édesanyjanak ez mar a sokadik hdzassdga, édesapjanak pedig 20
éve parhuzamos csalddja van mellettiik, amir6l nem beszélnek, anyukaja sem akar tudomast
venni rola. Ugy érezte/érzi, neki kell véllalnia édesanyjaért a harcot, minden férfi hazudik,
megcsal és jatszmazik. Mindez kihat 6nmagaval és a férfiakkal vald viszonyara, kapcsolatara,
onmaga ndiségének megélésére, az dnbizalmara, onértékelésére, az intimitasra, testképére, igy
minden félelmének, elakadasanak forrasa.
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Fesziiltséget okoz benne, hogy ideje lenne elgondolkodnia, hogy 40 évesen csaladot vallaljon,
de nincs kivel és kozben retteg a kotottségektol, mert mindezt szabad élete feladasaként éli
meg.

Annyira feler6sodott a belsé bizonytalansag, hogy fél, nem tud kiilonbséget tenni akozott,
hogy amit éppen kitalal, hogy megvalositson, arra valoban vagyik, vagy csupan az agyalas és
monotonitas eldl tjabb és ujabb kreativ tevékenységbe menekiil, ami a valodi problémajat
nem oldja meg, csak elméje csillapitasaban segit. A humor és a kreativitas mindig ,,segit”
neki, ezzel tereli el figyelmét a nyomaszto érzésekrol és fel nem vallalt dontésekért.

Nem talalja bels6 békéjét, folyamatosan porog a mokuskerék az agyaban, nem tud
lenyugodni, ez szamara nagyon farasztd. Eppen ezért retteg a monotonitastol, folyamatos
porgésre van sziiksége. Biztonsagra torekszik, kiszamithatdsagra, mikozben valtozatossagra
vagyik. Ambivalens ¢lete minden teriiletén, minden kapcsolatiban ¢€s dontéseiben,
¢érzelmeiben is. Elmondésa szerint soha, egy férfi mellett sem tudott ellazulni, mindig kell,
hogy tartsa a kontrollt, hogy ¢ irdnyitsa a dolgokat, mert a nem volt még olyan férfi az
¢letében, aki ,,beletette” volna magat a kapcsolatba és legalabb a kapcsolat felét vinné. Arra
vagyik, hogy igazi tarsa legyen, aki mellett 6 nd lehet.

M¢ég nem tudja, hogy mi vezethet ki a krizisébdl, amelyben érzése szerint kb. 1,5 éve van
benne, most szeretne elkezdeni egyéni terdpidba jarni. Jelenleg energiagyogyaszhoz jar
rendszeresen.

Azt gondolja, hogy elméje lenyugtatasa segitene. Jelenleg azon dolgozik, hogy jol érezze
magat a borében, egészséges taplalkozassal, mozgassal igyekszik ndiségét tjra megélni.

ESET 4.

B.Z. 45 éves férfi, 2 kisgyermek édesapja, elvalt, 6 éve parkapcsolatban ¢l, brokerként,
pénziigyi tanacsaddként befektetésekkel foglalkozik.

Materialista csaladban nétt fel, apukdja szemléletének arnyékaban, aki tigy vallotta, az van,
amit latsz, azt kell elfogadni, azon kiviil minden illtzié.

Elsé identitaskrizisét 20 évesen ¢élte at, amikor a hitgyiilekezetbe bekeriilt. Itt szembesiilt
azzal, hogy lehet valami mas is, sz6lhat tobbrdl is az élet. Ezek az évek meghatarozo élményt
jelentettek szamara, amely kihatott a vilaglatasara, rés keletkezett a materialista falon. Késébb
a ’90-es évek elején a 4 vilagvallasrél tanult. Ekdzben bankban részvénykereskeddként
dolgozott és ekkor jelentkeztek a kérddjelek azzal, hogy nem értette, hogy keres 6 ilyen sok
pénzt, amikor masnak nincs. Neki miért van, amikor masnak nincs.

Eletébe bekeriilt néhany olyan ember és az akkori parja, akik mar spiritualis vonalat
képviseltek, ekkor kezdett a buddhizmussal ismerkedni, sokat tanult, olvasott, megismerte az
antropozo6fiat, ahol ralépett a sajat szellemi titjara. Ugy érezte, most vélaszt kap a kérdéseire a
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vilagban: Honnan van az ember? Mi volt a Fold Gtja? Mi a lehetséges jov6? Mi az ember
feladata? Ki vagyok én? stb.

Eléadasokat hallgatott az evangéliumokrol, egészséges életmodrol, pszichologiai-és szellemi
témakrol. 2000 majusaban sajat ¢élményli megtapasztalas volt az univerzum egység,
univerzalis szeretet megélésével kapcsolatban, ami hitét tovabb erdsitette.

Hite szerint a lelkiink valamikor az id0 kezdetén kiszakadt az egységbdl, folyamatosan
inkarnalodunk, joviink addig minden egyes életbe, amig el nem jutunk oda, el nem érjiik a
szeretet, bolcsesség, szabadsag értékek mentén onmagunk megvaltasat, a megvilagosodast.

A 2000-es években minden dnismeret teriiletén elérhetd utat kiprobalt, példaul kineziologus,
csaladallitas, asztrologus, stb.

Spiritudlis és ¢€letkdzépi valsag a 2000-es évek elején robbant be az €letébe. Munkajaban, a
tokepiacon technologiai lufi kipukkant, mdsodik valsagat ¢Elte meg ekkor tdézsdei
tizletkotoként. Spiritudlis-és egzisztencialis krizis egyiitt ittt be, azt is megkérddjelezte,
ahogy dolgozott, amin dolgozott, amivel foglalkozott, ahogy ¢élt. Jottek a jelek, Osszetorte
magat, Gjra kellett tanulnia jarni, elvesztette a munkahelyét, masik céghez ment, onnan is fél
¢v mulva el kellett jonnie. A dolgok megborultak benne, a régi életét (pénz, szdérakozas,
csajozas, ¢lmények hajszolasa) nem akarta még elengedni, halogatta a dolgokat maga elétt,
ugy érezte, nem tud kiszallni, mert a mésik oldalrol még nem volt meg az a bizonyos valami.
Talalkozott valamivel, de az a spiritudlis Ut teljes életmodvaltast igényelt, nagyfokt
lemondésokkal, napi gyakorlassal, teljesen mas életet, amit Ggy érzett, hogy nem tud még
meglépni, pedig tudta, hogy kell a fejlddésehez.

Ez a kettds fesziiltség addig fokozddott benne, amig egy szilveszter éjjel ongyilkossagi
gondolatok nyomasztottdk, hogy semmit nem ért és ha fentrél nem kap valami jelet, akkor
vége. Fekiidt a padlon, imadkozott a jelért, hogy ez az élet nem ennyi, ennél sokkal tobb.
Ezutan indultak be a dolgok. Talalkozott a mesterével, spiritudlis gyakorlatokat végzett, végez
azodta is, 2003-ban vegan lett, folyamatosan tisztitja testét-lelkét-szellemét.

Elfogadta azt, hogy nem akar mindenre valaszt kapni, hogy nem érthetiink meg mindent, nem
kell mindent analizdlni, mert becsavarodunk. Nem akarja mar emberekre raerdltetni az
akaratat. Neki az antropozoéfia, valamint a kelet-és nyugat bolcsessége meghozta a sziv és fej
Osszekapcsoldsanak igényét, erre az egyensulyra, harmoénidra torekszik élete minden tertiletén.
Egyelére tobb, kevesebb sikerrel - mint ¢letfeladatat-, igyekszik gyakorolni a
mindennapokban. Azt mondja, az Ut az, hogy az allando agyalast el kell engedni, el kell hinni,
hogy semmi nem torténik véletleniil, mindent mi hozunk be a sajat életiinkbe, minden reakcio
beldliink fakad, hiszi, hogy az élet értlink van €s van benne egy rendezbelv, és mi annyit
tehetiink, hogy hisziink és bizunk, hogy minden szépen ki fogja forrni magat.

Ugy miikddik mindez az életében, ill. probalja tudatosan miikddtetni, hogy nem vagy-vagy,
hanem is-is vannak benne egymas mellett a dolgok. Figyeli a gondolatait, érzelmeit. Ha feljon
az érzés /gondolt, akkor arra torekszik, hogy szét tudja valasztani, be tudja azonositani, hogy
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akkor ez egy reakcidja az ego altal vagy beldle fakad a mély énbdl. Spiritualis gyakorlatok,
meditacid, imadkozas.

A krizisek megélése elott, alatt allandd bizonytalansagot érzett, onmagaban, dontéseiben &s
cselekedeteiben is. Ezek utan fontos feladatanak tekintette és tekinti most is, hogy 6nmagaban
kiépitse az Onbizalmat, elfogadja, hogy mi volt a gyerekkoraban, apja elnyomasat, elfogadja
Onmagat sajat gyengeségei ellenére, elfogadja, hogy bizonyos dolgoknak meg kellett €s meg
kell torténni, nem érthet meg mindent, nincs mindenre magyarazat, majd el kell engedni sok
mindent és megbocsatani a multnak és dnmaganak.

Az egyensulyra vald torekvés (fej+sziv, elme+intuicid) a pénziigyek teriiletén miikodik
kevésbe, illetve az Onbizalom, Onértékelésbdl fakadd devalvald érzelmek itt jelentkeznek
leginkdbb. Nagy amplitidok vannak ezen a teriileten, egyszer van, egyszer nincs, ilyenek
voltak az utdbbi évek, egyre nagyobb hullimok. Nagyon magasra jut, majd egyre mélyebbre
zuhan. 6-7 éve dolgozik a pénzhez vald viszonyan.

Erzelmi életében is valtozas allt be. Nyitott, érzelmeit megélé és kifejezd férfi bezarkozott,
érzelmeit masok eldtt kevésbé mutatja ki, hlivossé valt, amikor 40 évesen egy parkapcsolati
csalodast €1t meg, majd nem sokra ra édesanyjat is elveszitette. Ekkor az érzelmi megborulés
mellé haldlfélelem is tarsult, egzisztencidlis kérdések felerésodtek életében.

Kordbban, ha valsdgot ¢lt meg, akkor alkohollal és gyenge tudatmoddosité szerekkel
igyekezett tompitani a f4jdalmat, csendesiteni elméje alland6 kattogasat.

Mara gy érzi, hogy a dolgok simulnak ki, gylirddnek 0ssze, folyamatok zajlanak, de erds a
hite elsdsorban Istenben, a szeretetben, a megtartasban, a masoknak nem artasban. Hiszi,
hogy mindennek oka van, tudja ugy latni a fajdalmas, kellemetlen dolgokat is, mint olyan
sziikségszer(i események, amelyek 6t elorébb viszik.

B.Z. szerint az életk6z¢€pi krizis az van folyamatosan, nincs vége.

ESET 5.

Z.P. 50 éves vallalkozo, aki mostanra mar 20 éve spiritudlis gyakorlatokat végez, éveket jart
terapidba és kiilonbozd Onismereti tréningekre, csoportokba, mikdzben 13 éve tart nala a
valtozas, a fejlodés.

Onnan datalja a mindlife criset, hogy 2003-t6] kezdtek olyan fura érzések betdrni az életébe,
hogy nagyon empatikus lettem, ahogy masokra figyelt, rosszul lett, olyan érzelmi
kiterjedéseket élt meg Onmagaban, amit nem tudott kezelni, teljesen szétcstiszott a belsd
vilaga. 2004-ben 4 gyermekes baratja felkototte magat, P. taldlta meg. 4 éjszakat nem aludt és
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akkor érezte, hogy olyan mély, pokolbeli valtozas indult el az ¢életébe, a mi
visszafordithatatlan és elkezdett szorongani.

Ekkor segitséget kért, pszicholégushoz fordult, elkezdett jarni terapiaba, volt pszichodrama
csoportban, csaladallitason. Segitettek megfogalmazni azokat az érzéseket, amelyeket nem
tudott addig beazonositani.

Olyan erds volta valsag, hogy fél évig nem tudott ragytjtani, kavét inni, tv-t nézni, radiot
hallgatni, minden olyan erdteljes hatast, ami a vilagbol hatott ra és valamilyen érzelmi
bemozdulast okozott, ignoralnia kellett. Nehezen tudta ellatni a munkajat, feladatait, rutinbol
dolgozott. Minden nap, munkajabol hazafelé, esete jott a halalfélelem, a féltem a kontroll
elvesztésétol, félelem a megbolondulastol, nagyon erdsek voltak a negativ automatikus
gondolatok.

10 éve jart mar ekkor a spiritudlis Uton, jogazott, 4 éve légzésgyakorlatokat végzet napi
szinten, ajurvédikus gydgydszatot tanult, stb. A megborulas utdn ezeket sem csinalhatta.

30 napos elvonuldsra ment, az El Camino-ra, nem lett jobban, minden este jott a szorongas.
Elment Tibetbe 3 honapra meditalni, kiszakadni, feldolgozni. Ezek mind részei az
onismeretének, de csak évekkel késébb tudta helyére tenni az ott kapott benyomésokat,
tapasztalatokat.

A kozépkori valsadg 38 éves kordban kezdddott, egzisztencialis szinten 42 évesen borult meg.
Els6 feleségétdl elvalt, miutan sziiletett egy kisfiuk, aki meghalt fél évre. Feldolgozatlan
¢lményként megmaradt egy idére. Aztan elvalt a masodik feleségétdl is.

Ezzel parhuzamosan az egzisztencialis 1ét megborult, eltlintek a bevételi forrasok, eltartotta a
csaladot a megtakaritasaibol. 4-5 éven keresztiil tartott ez az allapot, nem talalt motivaciot
arra, hogy mibe tegyem bele magat, nem akarta ugyanazt a mokuskereket elérol kezdeni. Volt
vallalkozas, csaladi hdz, utazds, tobb autd, minden volt, spiritudlis ut is volt. Ezeket nem
akarta Wijra épiteni.

Minden ¢életkdzépi krizis tiinet meg volt, kognitiv magyarazat is, igy gondolta, hogy van egy
mentalis én-térképe Onmagardl, de mélyebb szintli megértése, megélése a problémaknak nem
érkezett meg. Evekig jart egyéni terapidba, tanult asszertiv kommunikaciot, volt
csaladallitason, pszichodrama csoportban, jart tranzakcidanalizisre, foglalkozott
transzperszonalis pszichologidval is. Terapiak utan is meg tudta magyarazni 6nmaganak, hogy
hol van az igaza és mégis a vilag a hiilye.

Ugy véli, a 12 éve elkezd8dott folyamat ma is van. Igazabol gyerekkorban elkezd6dstt, amit
nagyon sok szorongassal €s elfojtassal toltott, erre a terapia vilagitott ra.

Az érzelmi sériiltsége gyerekkorbol, amiben szocializaldédott, ami a belsé mantraja volt, hogy
sokszor magéara vette a dolgokat, ami a vildgban torténik. Erzelmi élete elakadasai nem
tudatosultak, mégis mozgatd6 erdkké valtak, igy a megfelelésben, kapcsoldédasokban,
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elharitasokban, ¢érzelmek megélésében. Példdul nagyon sértédékeny volt, Onérzetes, a
megbantottsagat, sérelmeit azonban nem mutattam ki, inkabb elfojtotta.

Az, hogy meg tudott szabadulni énmaga fontossagatol, sértettségétdl, onérzetességétol, le
tudta adni ezt a terhet, felszabadult, ez szabadsagot hozott szamara. Terapianak kdszonheti és
nem a spiritualis gyakorlatoknak.

Az integral terapia nagy jelent0ségli volt szamara, miszerint az alsé tudatszintek, érzelmi
elakadasok megdolgozottsaga nélkiil nem lehet kiteljesedni. Vannak spiritualis €élmények,
amelyek hozhatnak bepillantasokat, de a belsé tudatallapotokat, energidkat egyensulyba kell
hozni, akkor tudunk tudatszintet valtani.

A terapidk azt a spiritualis énjét erdsitették meg, hogy ha gy fogalmazna, hogy ki vagyok
én? Akkor a valasz: ,,Az az 4lmodd, aki dlmodja ezt a vilagot most. Aki itt veled beszélget.
Bizonyos spiritualis gyakorlatok valdésagosabba teszik azt a transzcendens dimenziét, mint
azt, hogy itt veled beszélek. Inkabb ide hoztak el ehhez a belsé dlmoddhoz, aki a jelenben tud
jobban lenni és a jelen pillanatot tudja masként élni. Masként tekint ki a vilagra, a dolgokra,
vannak még megdolgozatlan érzelmi részek, de alapvetden masként tekintek a vilagra.”

Korébban az volt, hogy mindenkinek megfelelni, nem birta elviselni, ha nem szeretik, ha egy
negativ visszajelzést kap, akkor ugy érezte, hogy 6 nem oké. Evtizedekig nem volt mindez
tudatos. Sikeres, hatarozott, OGnmagdt megval0sitd, anyagilag egyre jobban gyarapodd
vallalkozo, aki kedves, beszélgetds, nevetds, jopofa, a szocialis kozeg, amiben ¢lt, nem latott
semmit a belsd folyamataibol. Volt egy olyan Iélekrész, amit nem tudott karpdtolni a
kornyezet visszajelzése. Az dnbizalomhidny.

Krizis sordn bezarkézott, nem volt annyira kommunikativ, csak ,.lelkizni” szeretett, bizonyos
szinten kimenekiilt az intim helyzetekbdl és inkabb elvarta, hogy 6t szeressék, és nem vette
észre, hogy viszont nem ad.

A spiritudlis utak nem adtak valaszokat, a pszicholdgia, a terapia segitett. Vissza kellett nytlni
azokhoz a szintekhez, ahol a problémak, az érzelmi elakadasok keletkeztek.

Most 50 éves koraban sokkal jobb kondicidban érzi magat, kezd kinyilni szdmara a vilag,
kezd jelen lenni a jelenben. Kezd tudatosabba valni, most kezd értelme lenni, hogy
mindazokat, amiken a pszicholdgia tilmutat, hogy hova lehet eljutni a tudatszinteken és amit
a spiritualitas igér, hogy hova lehet tovabblépni, mindez nem lehetett volna az életk6zépi
krizis nélkiil, a terdpias munka nélkiil, ebbe az életatba valo aldmeriilés, folemelkedés, ujra
visszaszallas nélkiil, de mar mas szinten, mar nem olyan mély fajdalmakban, nem olyan mély
szenvedésekben, de hasonlo tapasztalatrendszerekben és még mindig van sok megoldatlan
kérdés.
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Eldszor az érzelmi valsag, identitas krizis, utdna hozta az egzisztencialis krizist €s mindez az
¢letk6zeépi krizisben csticsosodott ki. Most 50 évesen Ujra vallalkozast épit, vannak tervei,
csak most ugy érzi, hogy megtalalta hozz4d a motivalo erdt, ez pedig a szabadda valas. A
vilagtol valo fiiggetlenedése alatt azt érti, hogy ha megteremti az anyagi bazist hozza.

Azon folyamaton dolgozik a szabadsag felé vezet6 Gton - ebbdl szeretne konyvet irni-, hogy a
spiritualis krizisb6l mik azok a praxisok, azok a lépések, azok a koztes tudatallapotok, én-
allapotok, nehézségek, kihivasok, amelyeken keresztiil minden ember megvaldsithatja, hogy
hozzajusson ahhoz az ¢letenergiahoz, hogy a mentalis tudason, a kogniciobol, a megértés
végtelen mezején tullépve, mindezt a tapasztalast cselekvéssé tudja formalni az életében.

Viszont hozott ujat szamara a krizist, az iszonyl mentalis maganyt. A parkapcsolatok nagyon
megoldatlanok az életében, Ggy érzi, hogy még nincs meg az eszkdzrendszer a kezében, hogy
masképp tudja csindlni, mint eddig.

Ami P-nek segitett tehat a sorra megjelend krizis folyamataibol pozitivan kijonni,
megerdsddni, Gjradefinidlnia magat, j nézépontrendszerrel, j motivacioval és én-erdvel,
azok a tudatfejlédésével, onismerettel foglalkoz6 irdnyvonalak, a meditacid, aztdn a belsd
gyerek munka, ego-state terapia, hipnoterapia, kognitiv terapia, asszertiv kommunikacio.
Elmondésa szerint a legnagyobb segitség, hogy hozz4 tudott kapcsolodni olyan bels6 érzelmi
tartomdnyaimhoz, ahova az imaginéacioval be tudta vinni hitelesen 6nmaga szdmara olyan
felndttkori énjét, jovobeli én-allapotait ¢és tudott Onmagaval beszélgetni modosult
tudatallapotban.

Visszatekintve 0gy véli, hogy mindaz, amiket a pszicholdgidban hallott, végre létrafokot
jelentenek a spiritualitdshoz. Az a 10 év spiritudlis gyakorlas, ami mostanra mar 20 év, mind
most érett be, de ehhez kellett az életkdzépi valsag soran elkezdett pszicholdgiai munka, a
leszakadt én-részek feltardsa, gyogyitasa- ez hozta meg a spiritualis megértést. Ugy érzi, hogy
en¢lkiil a 10 ¢év nélkil ugyanolyan vakvaganyon menne tovabb, elfojtasokkal,
megbékéletlentil, projektdlva dnmaga kinjait és félelmeit a kiilvilagra, kiilsé ellenségeket
latva.
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