Onismeret, 6nszeretet,
egyutterzes es elfogadas

A jungi katarzisfolyamat lépései
1. Bevezetés a jungi katarzisba

A pszicholdgiaban a katarzis fogalma az érzelmek erételjes felszabadulasat jelenti,
amely gyakran pszichés megkoénnyebblléssel jar.! A "katarzis" szé a gorog
"katharsis" kifejezésbdl ered, melynek jelentése "tisztulas" vagy "megtisztitas".' A
pszichologiai katarzis célja, hogy pozitiv valtozast idézzen el az egyén életében.’
Ez a folyamat magaban foglal egy intenziv érzelmi 6sszetevét, amelynek soran erds
érzések fejezddnek ki, valamint egy kognitiv elemet, amelynek révén az egyén uj
felismerésekre jut." A katarzis tehat nem csupan az érzelmek levezetését jelenti,
hanem egy olyan folyamatot, amely kognitiv megértéssel és pozitiv iranyu
valtozassal parosul.

Carl Gustav Jung pszichologiajanak alapelvei hangsulyozzak a tudatos és a
tudattalan elme kozotti szoros kapcsolatot.? Ebben a kontextusban a katarzis a
tudattalan tartalmak tudatositasanak egyik lehetséges maddja.® Jung elmélete
kiemeli az archetipusok, a kollektiv tudattalan és az individuacio fogalmat.? Az
individuacio az a folyamat, amelynek soran az egyén egyre inkabb 6nmagava valik,
integralva a tudatos és tudattalan személyiségrészeit.® A katarzis ebben az
individuacios folyamatban egy fontos allomas lehet, kiilondsen az arnyék — a
személyiség elutasitott vagy elnyomott része — szembenézése soran.® A jungi
katarzis tehat nem egy elszigetelt jelensegkent ertelmezhetd, hanem a jungi
pszicholdgia atfogo elméleti keretének szerves részeként, szoros kapcsolatban az
individuacioval es az arnyek integraciojaval.

A jungi katarzis definicidja szerint egy gyénasos modszer a neurotikus problémak
kezelésére, amely magaban foglalja a traumahoz kapcsolodo érzelmek abrekcidjat,
azaz Ujraélését.” Ennek a folyamatnak a végsé célja a teljes gyonas elérése, amely
nem csupan a tények intellektualis szint( felismerését jelenti, hanem azoknak a
szivbol jové megerdsitését és az elnyomott érzelmek tényleges felszabaditasat.’
Ezen keresztll az egyén megszabadulhat a moralis szamuzetés terhétdl, es ujra
integralodhat az emberiség kdzosségébe.” A jungi katarzis tehat a mély érzelmi
felszabadulasra és az elszigeteltség attorésére torekszik a tudattalan tartalmak
tudatositasa és elfogadasa réveén.



2. A jungi transzformacio lépései és a katarzis helye

Carl Gustav Jung a pszichoterapia és az individuacio utjan a pszichologiai
egészseég eléréséhez egy négy lépésbdl allo transzformacios modellt irt le.” Ez a
modell strukturalt keretet biztosit a személyes fejlédéshez, amelyben a katarzis egy
meghatarozott kezdeti szerepet tolt be. Jung szerint a pszichoterapia és az
individuacio negy kronologiai szakaszra bonthato: vallomas/katarzis, megyvilagitas
(elucidacio), oktatas (educacio) és transzformacio.” Fontos megjegyezni, hogy
ezek a szakaszok nem feltétlenul kdvetik egymast linearisan, hanem gyakran
atfedhetik egymast a terapias folyamat soran."”

Az elsé lépés a vallomas/katarzis szakasza.” Ennek a szakasznak a kdzponti eleme
a tudattalan tartalmanak tudatositasa és a katarzisba vald belépés.” A "konstellalt
tartalom" — a pszichésen terhelt, egymassal 6sszefliggé elemek — elvalasztasa és
kivonasa torténik a pszichébdl.” Az 5nmagunktol valo tehermentesités segit attorni
a személyes vedekezési mechanizmusokat és a neurotikus izolaciot, ezaltal
megteremtve a valtozas lehetéségét.” A gyonas ebben az értelemben nem csupan
a "blnok" beismeresét jelenti, hanem a lelekben nyugtalansagot okozo dolgok
kifejezésére tett kisérletet, beleértve az erényeket és a hibakat is.”” Ez egy kép
festése és egy narrativa létrehozasa, amely format ad az egyéniségnek.”” A
vallomas/katarzis szakasz tehat a tudattalan feltarasara és az érzelmi teher
levetésére Osszpontosit, ami elengedhetetlen a tovabbi pszichés munka
megkezdéséhez.

A masodik lépés a megvilagitas (elucidacid) szakasza.’ Ez a szakasz magaban
kreativ képzeletét és szimbolizacidjat.” A neurozis elemzésének folyamata zajlik,
feltarva a tudattalan folyamatokkal vald kapcsolatokat.” Ennek tudatositasa jelentés
attitlidvaltozast eredményez, feldldozva a tudatos intellektus felsébbrendlségét.
Ez a szakasz az atvitel (transzferencia) elemzését is magaban foglalja, ahol a
paciens rogzuléseit vizsgaljak.® A megvilagitas szakasz célja tehat a probléma
tudattalan gyokereinek és a paciens viszonyulasanak melyebb megértése.

A harmadik lépés az oktatas (educacid) szakasza.’ Ebben a szakaszban az ego és
a persona bevonasa torténik a problémaval kapcsolatban.® A tudatossagot
hasznaljak a probléma gondolkodasi és érzelmi, racionalis és irracionalis sikon
torténd értelmezésére és megeértésére.” A cél a neurotikus kapcsolatrol egy
egészséges kapcsolatra valo attérés a konstellalt tartalommal (problémaval)
kapcsolatban.®

A negyedik, egyben utolsé lépés a transzformacio szakasza.” Ez a szakasz
Ujragondolja a problémahoz valo viszonyt.” Magaban foglalja a konstellalt tartalom
atszimbolizalasat és asszimilaciojat, ami elérelépést eredményez a probléemaval



kapcsolatban.” A transzformacio egy alkimiai folyamatként is értelmezhetd, amely
bels6 atlényeglilést jelent.” Ez a folyamat csucspontja, ahol az egyén Uj,
egeszsegesebb viszonyt alakit ki a korabbi problémajaval, integralva a tudattalan
tartalmakat.

3. A katarzis és az alkimia kapcsolata

A jungi pszichologia és az alkimia kdzott mely es jelentésegteljes kapcsolat all
fenn.> Jung kiterjedt kutatasokat végzett az alkimia teriletén, és az alkimiai
folyamatot a személyes transzformacio analdgiajaként hasznalta.” Ahogy az
alkimista megprobalja az 6lmot arannya valtoztatni, az ember hasonloé folyamaton
megy keresztul a tudattalan tartalmanak tudatositasaval, vegul individualodva, azaz
teljessé valva.® Jung az alkimiat a pszicholdgiai transzformacié archetipusos
modelljeként értelmezte.

A Nigredo, vagy feketedés fazisa az alkimiaban a kezdeti alapanyag megtisztitasat
jelenti a salaktdl.” Pszicholdgiailag ez a transzformacio kezdetét, a "lélek sotét
éjszakajat” jelképezi, amikor az egyén szembenéz az arnyekaval a teljesseg felé
vezetd elsé lépésként.® A vallomas/katarzis szakasz a pszichoanalitikus
folyamatban az alkimia Nigredo szakaszaval van szimbolizalva.” Ez a szakasz
magaban foglalja a rossz hangulat eluralkodasat, a depressziot, a "lélek sotét
éjszakajat".® Az intenziv belsé konfliktus és a nem kivanatos tulajdonsagokkal valo
szembenézés soran ez a "tliz" elégeti a tévhiteket, az Onkritikat és a blntudatot.” A
Nigredo szimbolikaja a katarzis kezdeti, konfrontativ jellegét tikrozi, ahol az egyén
szembeneéz a tudattalan soétet oldalaval.

A Nigredo folyamata magaban foglalja a salak elégetését és a "prima materia", az
eredeti, tiszta, romlatlan anyag keresését.” Ez a pszichoterapiaban az arnyékkal
vald szembenézést jelképezi.® A "prima materia" a pszicholdgiai transzformacié
kiindulopontjat jelképezi, a megtisztitando és atalakitando alapvetd pszichés
anyagot.

4. A katarzis szerepe a jungi analizisben és az individuaciéoban

A katarzis a jungi analizis kezdeti és fontos szakaszanak tekinthetd.' A jungi
analitikus pszichologia negy nem szekvencialis fazist foglal magaban: katarzis,
analitikus szakasz, belatasi szakasz és transzformacios vagy individuacids
szakasz.'* A katarzis soran a kliensek megosztjak érzéseiket vagy kifejezik
érzelmeiket." A jungi pszichoterapia négy szakasza a gyonas, a megvilagitas, az
oktatas és a transzformacid.” A gyonas gyakran a terapias utazas alapjanak
tekinthetd, ahol a paciens korabban ki nem mondott vagy eltitkolt személyes
torténeteit és problémait tarja fel.” A katarzis tehat a jungi analizis elsé lépése,
amely a tudattalan feltarasara és az érzelmi megnyilvanulasra ésszpontosit.



A katarzis jelent6s mertekben hozzajarul az individuaciohoz, azaz az
onmegvalositas felé vezet6 uthoz.® Az individuacio egy olyan folyamat, amelynek
végso célja a teljesség elérése.” Az arnyék, amellyel a katarzis soran az egyén
szembesll, az individuacio elsé szakaszat képviseli.” A katarzis segiti az egyént
abban, hogy tudatositsa a tudattalan tartalmakat, ami elengedhetetlen az
individuaciohoz.® A kbzépkoruaknal jelentkezd katarzis szakaszai, mint példaul az
ego pusztulasa és az arnyék megjelenése, szintén az individuacio felé vezeto ut
fontos részei.® A katarzis, kilondsen az arnyékkal vald szembenézés,
kulcsfontossagu lépés az individuacios folyamatban, amely az egyén teljes és
autentikus nmagava valasat célozza.

5. A katarzist elosegitd médszerek és technikak

A jungi katarzisfolyamat elsédleges modszere a vallomas, amely a tudatosan
eltitkolt vagy elnyomott dolgok feltarasat jelenti.’ A vallomas a katarzis
modszerének célja, amely nem csupan a tények intellektualis felismerése, hanem a
sziv altali megerdsitésik és az elnyomott érzelmek tényleges felszabaditasa.” A
terapias kornyezetben a "vallomas" segithet enyhiteni az érzelmi terheket azaltal,
hogy feltarja a distressz mégott meghizodd tudattalan gondolatokat és képeket.® A
titkok karos hatassal lehetnek az egyen életére, meghosszabbitva az
elszigeteltséget masoktol.” A pszichoterapia egyeduilallé lehetdséget kinal a titkok
és azok életlinkre gyakorolt hatasanak megtorésére.”® A vallomas tehat a katarzis
elengedhetetlen eleme, amely lehetbve teszi az elnyomott erzelmek es tudattalan
tartalmak felszinre kertlését.

Az abrakcio egy olyan technika, amely az érzelmi reakciok felszabaditasat célozza
meg traumatikus élmények Ujraélése révén."” Az abrakcio egy pszichoanalitikus
kifejezés egy élmeény Ujraélésére, hogy megtisztitsa azt érzelmi tulzasaitol, egyfajta
katarzis.” Bar Jung kezdetben érdekl6dott a traumaelmélet irant, késébb dvatosan
viszonyult az abrakciéhoz a neurozis kezelésében."” Jung hangsulyozta, hogy a
psziche disszociacidja a lényeges tenyezd, nem pedig a magas erzelmi toltet, €s a
f6 terapias cél a disszociacio integralasa.”’ Az abrakcio ebben a kontextusban
kisérlet az autonom komplexum reintegralasara a traumatikus helyzet ujraélése
révén.”’ Bar az abrakcié a katarzis egyik formaja lehet, Jung a hangsulyt a
tudattalan disszociacio integralasara helyezte.

Az aktiv imaginacié és a miivészetterapia szintén fontos szerepet jatszanak az
érzelmek kifejezésében és feldolgozasaban a jungi katarzis folyamataban.® Az aktiv
imaginacié a tudattalan tartalmak asszimilalasanak modszere onkifejezés révén.”
Ez magaban foglalja a képzelet tudatos és szandékos bevonasat a tudattalan elme
feltarasara, a bels6 konfliktusok feloldasara és a személyes novekedés
elésegitésére.” A miivészetterapia (példaul festés, tanc, zeneiras vagy hallgatas,
irds, szobraszat) csatornaként szolgalhat az érzelmek szavakon tuli kifejezésére,



segitve a tudattalan gondolatok felszinre hozatalat.? A mivészet Gnmagaban is
lehet a katarzis formaja, amely onfelfedezéshez vagy a trauma feldolgozasahoz
vezet.” Az aktiv imaginacio és a mlvészetterapia hatékony eszkdzok lehetnek a
tudattalan erzelmek és konfliktusok kifejezeésere es feldolgozasara, elésegitve a
katarzist és a szemelyes novekedest.

6. A katarzis dinamikaja és hatasai

A jungi katarzisfolyamat egyik legkdzvetlenebb hatasa az érzelmi teher
csokkenése és a megkonnyebbiilés érzése.' A terapias kornyezetben a
problémak megbeszélése segithet feltarni a distressz mogott meghuzodo
tudattalan gondolatokat és képeket, ami katarzishoz, felszabadulashoz és
megkonnyebbliléshez vezethet.® A sikeres katarzist kognitiv belatas és pozitiv
valtozas kiséri.'

A katarzis folyamata soran a tudattalan tartalmak és konfliktusok
tudatosulnak.® A tudattalan gondolatok, érzések és emlékek a felszinre keriilnek.’
Ez magaban foglalhatja a régdta elnyomott érzelmek tudatos kifejezését.' A katarzis
tehat elGsegiti a tudattalan tartalmak tudatosulasat, ami elengedhetetlen a
pszichés konfliktusok megértéséhez és feloldasahoz.

A jungi katarzis hozzajarulhat a személyiség integraciéjanak elosegitéséhez és a
neurotikus tlinetek enyhliléséhez.” A jungi analizis célja a tagadott vagy
leértékelt személyiségrészek integraciojanak elésegitése.” A katarzis, kiiléndsen az
arnyékelemek elfogadasaval a terapias kapcsolatban, segithet felszabaditani a
bennk rejl6 energiat, ami a depresszio enyhuléséhez és az energiaszint
novekedéséhez vezethet.”” Jung ugy vélte, hogy az individuacios folyamat minden
szakaszanak sikertelen vegrehajtasa mentalis egészsegugyi problémakhoz
vezethet.® A katarzis ebben a folyamatban az elsé lépés a kohezivabb én kialakitasa
felé.® A katarzis tehat lehet6vé teszi az elutasitott vagy elnyomott részek
elfogadasat és beépitését, ami a neurotikus tlinetek enyhiléséhez vezethet.

7. A katarzis korlatai és a tovabblépés szukségessége

Bar a katarzis fontos kezdeti Iépés lehet a pszichés gyogyulas utjan, Gnmagaban
nem mindig elegendé a teljes pszichés gyogyulashoz.” Jung elismerte a katarzis
terapias értékét, de palyafutasa elején felismerte annak korlatait az analizis
folyamataban.” Nem mindig lehetséges a pacienseket elég kdzel vinni a
tudattalanhoz ahhoz, hogy észleljék az arnyékaikat.” A paciensek gyakran ugy érzik,
hogy tudatos szinten is van elég bevallanivalojuk, és nem feltétlendl kell a
tudattalanhoz fordulniuk tovabbiakért.” A katarzis tehat fontos kezdeti Iépés lehet,
de 6nmagaban nem garantalja a teljes pszichés gyogyulast. A tartos pszichés
valtozashoz és gyogyulashoz a katarzis utan a jungi transzformacié tovabbi
lépéseire van szlikség.® A katarzis utdan a megvilagitas szakasza segit a tudattalan



tartalmak megértésében és elemzésében.® Az oktatas szakaszaban a paciens
megtanulja a belatasokat a jelenlegi életébe atiiltetni.”® A transzformacio pedig a
személyes ndvekedés és Gnmegvaldsitas végso célja.® A tartos pszichés
valtozashoz és gyogyulashoz tehat a katarzis utan a jungi transzformacio tovabbi
lepéseire van szukseg, amelyek mélyebb megeértést, integraciot és a belatasok
gyakorlati alkalmazasat célozzak.

8. Osszefoglalas

A jungi katarzisfolyamat egy négy lépésbdl allé modell elsé szakasza, amely a
tudattalan tartalmak tudatositasara es az erzelmi teher levetésére dsszpontosit. A
vallomas és az erzelmek abrekciodja, valamint az aktiv imaginacio és a
mUvészetterapia mind olyan modszerek, amelyek eldsegithetik a katarzist. A
folyamat dinamikaja magaban foglalja az érzelmi megkénnyebbdilést, a tudattalan
konfliktusok tudatosulasat és a személyiség integraciojanak el6segitéset. Bar a
katarzis fontos kezdeti lépés, Gnmagaban nem elegendd a teljes pszichés
gyogyulashoz; a tartos valtozashoz a jungi transzformacio tovabbi Iépéseire van
szukseég. A katarzis és az alkimia kozotti analogiak, kilondsen a Nigredo fazis,
ravilagitanak a folyamat konfrontativ kezdetére. A jungi katarzis tehat a jungi
pszicholdgia atfogo elméleti keretének szerves része, amely szoros kapcsolatban
all az individuacioval és az arnyék integracidjaval, és végsod célja az egyén teljesebb
es autentikusabb 6nmagava valasa.

Jungi Transzformacio Alkimia Fazisai Pszicholdgiai Jelentés
Lépései
Vallomas/Katarzis Nigredo (Feketedés) A tudattalan tartalmanak

tudatositasa, érzelmi
megkonnyebbllés, az
arnyékkal valé szembenézés.

Megvilagitas (Elucidacio) Albedo (Fehéredés) A probléma elemzése, a
tudattalan folyamatokkal vald
kapcsolat feltarasa, tisztulas.

Oktatas (Educacio) Citrinitas (Sargulas) Az ego és a persona
bevonasa, a probléma
racionalis és irracionalis
megértése, megvilagosodas.

Transzformacio Rubedo (Vorosodeés) A problémahoz valo viszony
Ujragondolasa, a tartalom
asszimilalasa, a személyiség
teljessége.
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