
Önismeret, önszeretet, 
együttérzés és elfogadás 
A jungi katarzisfolyamat lépései 

1. Bevezetés a jungi katarzisba 
A pszichológiában a katarzis fogalma az érzelmek erőteljes felszabadulását jelenti, 
amely gyakran pszichés megkönnyebbüléssel jár.1 A "katarzis" szó a görög 
"katharsis" kifejezésből ered, melynek jelentése "tisztulás" vagy "megtisztítás".1 A 
pszichológiai katarzis célja, hogy pozitív változást idézzen elő az egyén életében.1 
Ez a folyamat magában foglal egy intenzív érzelmi összetevőt, amelynek során erős 
érzések fejeződnek ki, valamint egy kognitív elemet, amelynek révén az egyén új 
felismerésekre jut.1 A katarzis tehát nem csupán az érzelmek levezetését jelenti, 
hanem egy olyan folyamatot, amely kognitív megértéssel és pozitív irányú 
változással párosul. 

Carl Gustav Jung pszichológiájának alapelvei hangsúlyozzák a tudatos és a 
tudattalan elme közötti szoros kapcsolatot.2 Ebben a kontextusban a katarzis a 
tudattalan tartalmak tudatosításának egyik lehetséges módja.3 Jung elmélete 
kiemeli az archetípusok, a kollektív tudattalan és az individuáció fogalmát.2 Az 
individuáció az a folyamat, amelynek során az egyén egyre inkább önmagává válik, 
integrálva a tudatos és tudattalan személyiségrészeit.3 A katarzis ebben az 
individuációs folyamatban egy fontos állomás lehet, különösen az árnyék – a 
személyiség elutasított vagy elnyomott része – szembenézése során.5 A jungi 
katarzis tehát nem egy elszigetelt jelenségként értelmezhető, hanem a jungi 
pszichológia átfogó elméleti keretének szerves részeként, szoros kapcsolatban az 
individuációval és az árnyék integrációjával. 

A jungi katarzis definíciója szerint egy gyónásos módszer a neurotikus problémák 
kezelésére, amely magában foglalja a traumához kapcsolódó érzelmek abrekcióját, 
azaz újraélését.9 Ennek a folyamatnak a végső célja a teljes gyónás elérése, amely 
nem csupán a tények intellektuális szintű felismerését jelenti, hanem azoknak a 
szívből jövő megerősítését és az elnyomott érzelmek tényleges felszabadítását.9 
Ezen keresztül az egyén megszabadulhat a morális száműzetés terhétől, és újra 
integrálódhat az emberiség közösségébe.9 A jungi katarzis tehát a mély érzelmi 
felszabadulásra és az elszigeteltség áttörésére törekszik a tudattalan tartalmak 
tudatosítása és elfogadása révén. 



2. A jungi transzformáció lépései és a katarzis helye 
Carl Gustav Jung a pszichoterápia és az individuáció útján a pszichológiai 
egészség eléréséhez egy négy lépésből álló transzformációs modellt írt le.5 Ez a 
modell strukturált keretet biztosít a személyes fejlődéshez, amelyben a katarzis egy 
meghatározott kezdeti szerepet tölt be. Jung szerint a pszichoterápia és az 
individuáció négy kronológiai szakaszra bontható: vallomás/katarzis, megvilágítás 
(elucidáció), oktatás (educáció) és transzformáció.12 Fontos megjegyezni, hogy 
ezek a szakaszok nem feltétlenül követik egymást lineárisan, hanem gyakran 
átfedhetik egymást a terápiás folyamat során.13 

Az első lépés a vallomás/katarzis szakasza.5 Ennek a szakasznak a központi eleme 
a tudattalan tartalmának tudatosítása és a katarzisba való belépés.5 A "konstellált 
tartalom" – a pszichésen terhelt, egymással összefüggő elemek – elválasztása és 
kivonása történik a pszichéből.5 Az önmagunktól való tehermentesítés segít áttörni 
a személyes védekezési mechanizmusokat és a neurotikus izolációt, ezáltal 
megteremtve a változás lehetőségét.5 A gyónás ebben az értelemben nem csupán 
a "bűnök" beismerését jelenti, hanem a lélekben nyugtalanságot okozó dolgok 
kifejezésére tett kísérletet, beleértve az erényeket és a hibákat is.12 Ez egy kép 
festése és egy narratíva létrehozása, amely formát ad az egyéniségnek.12 A 
vallomás/katarzis szakasz tehát a tudattalan feltárására és az érzelmi teher 
levetésére összpontosít, ami elengedhetetlen a további pszichés munka 
megkezdéséhez. 

A második lépés a megvilágítás (elucidáció) szakasza.5 Ez a szakasz magában 
foglalja a probléma megvilágítását, amplifikációját (bővítését), asszociációját, 
kreatív képzeletét és szimbolizációját.5 A neurozis elemzésének folyamata zajlik, 
feltárva a tudattalan folyamatokkal való kapcsolatokat.5 Ennek tudatosítása jelentős 
attitűdváltozást eredményez, feláldozva a tudatos intellektus felsőbbrendűségét.5 
Ez a szakasz az átvitel (transzferencia) elemzését is magában foglalja, ahol a 
páciens rögzüléseit vizsgálják.8 A megvilágítás szakasz célja tehát a probléma 
tudattalan gyökereinek és a páciens viszonyulásának mélyebb megértése. 

A harmadik lépés az oktatás (educáció) szakasza.5 Ebben a szakaszban az ego és 
a persona bevonása történik a problémával kapcsolatban.5 A tudatosságot 
használják a probléma gondolkodási és érzelmi, racionális és irracionális síkon 
történő értelmezésére és megértésére.5 A cél a neurotikus kapcsolatról egy 
egészséges kapcsolatra való áttérés a konstellált tartalommal (problémával) 
kapcsolatban.5 

A negyedik, egyben utolsó lépés a transzformáció szakasza.5 Ez a szakasz 
újragondolja a problémához való viszonyt.5 Magában foglalja a konstellált tartalom 
átszimbólizálását és asszimilációját, ami előrelépést eredményez a problémával 



kapcsolatban.5 A transzformáció egy alkímiai folyamatként is értelmezhető, amely 
belső átlényegülést jelent.5 Ez a folyamat csúcspontja, ahol az egyén új, 
egészségesebb viszonyt alakít ki a korábbi problémájával, integrálva a tudattalan 
tartalmakat. 

3. A katarzis és az alkímia kapcsolata 
A jungi pszichológia és az alkímia között mély és jelentőségteljes kapcsolat áll 
fenn.5 Jung kiterjedt kutatásokat végzett az alkímia területén, és az alkímiai 
folyamatot a személyes transzformáció analógiájaként használta.5 Ahogy az 
alkimista megpróbálja az ólmot arannyá változtatni, az ember hasonló folyamaton 
megy keresztül a tudattalan tartalmának tudatosításával, végül individuálódva, azaz 
teljessé válva.5 Jung az alkímiát a pszichológiai transzformáció archetípusos 
modelljeként értelmezte. 

A Nigredo, vagy feketedés fázisa az alkímiában a kezdeti alapanyag megtisztítását 
jelenti a salaktól.5 Pszichológiailag ez a transzformáció kezdetét, a "lélek sötét 
éjszakáját" jelképezi, amikor az egyén szembenéz az árnyékával a teljesség felé 
vezető első lépésként.5 A vallomás/katarzis szakasz a pszichoanalitikus 
folyamatban az alkímia Nigredo szakaszával van szimbolizálva.5 Ez a szakasz 
magában foglalja a rossz hangulat eluralkodását, a depressziót, a "lélek sötét 
éjszakáját".5 Az intenzív belső konfliktus és a nem kívánatos tulajdonságokkal való 
szembenézés során ez a "tűz" elégeti a tévhiteket, az önkritikát és a bűntudatot.5 A 
Nigredo szimbolikája a katarzis kezdeti, konfrontatív jellegét tükrözi, ahol az egyén 
szembenéz a tudattalan sötét oldalával. 

A Nigredo folyamata magában foglalja a salak elégetését és a "prima materia", az 
eredeti, tiszta, romlatlan anyag keresését.5 Ez a pszichoterápiában az árnyékkal 
való szembenézést jelképezi.5 A "prima materia" a pszichológiai transzformáció 
kiindulópontját jelképezi, a megtisztítandó és átalakítandó alapvető pszichés 
anyagot. 

4. A katarzis szerepe a jungi analízisben és az individuációban 
A katarzis a jungi analízis kezdeti és fontos szakaszának tekinthető.14 A jungi 
analitikus pszichológia négy nem szekvenciális fázist foglal magában: katarzis, 
analitikus szakasz, belátási szakasz és transzformációs vagy individuációs 
szakasz.14 A katarzis során a kliensek megosztják érzéseiket vagy kifejezik 
érzelmeiket.14 A jungi pszichoterápia négy szakasza a gyónás, a megvilágítás, az 
oktatás és a transzformáció.15 A gyónás gyakran a terápiás utazás alapjának 
tekinthető, ahol a páciens korábban ki nem mondott vagy eltitkolt személyes 
történeteit és problémáit tárja fel.15 A katarzis tehát a jungi analízis első lépése, 
amely a tudattalan feltárására és az érzelmi megnyilvánulásra összpontosít. 



A katarzis jelentős mértékben hozzájárul az individuációhoz, azaz az 
önmegvalósítás felé vezető úthoz.5 Az individuáció egy olyan folyamat, amelynek 
végső célja a teljesség elérése.7 Az árnyék, amellyel a katarzis során az egyén 
szembesül, az individuáció első szakaszát képviseli.7 A katarzis segíti az egyént 
abban, hogy tudatosítsa a tudattalan tartalmakat, ami elengedhetetlen az 
individuációhoz.5 A középkorúaknál jelentkező katarzis szakaszai, mint például az 
ego pusztulása és az árnyék megjelenése, szintén az individuáció felé vezető út 
fontos részei.6 A katarzis, különösen az árnyékkal való szembenézés, 
kulcsfontosságú lépés az individuációs folyamatban, amely az egyén teljes és 
autentikus önmagává válását célozza. 

5. A katarzist elősegítő módszerek és technikák 
A jungi katarzisfolyamat elsődleges módszere a vallomás, amely a tudatosan 
eltitkolt vagy elnyomott dolgok feltárását jelenti.9 A vallomás a katarzis 
módszerének célja, amely nem csupán a tények intellektuális felismerése, hanem a 
szív általi megerősítésük és az elnyomott érzelmek tényleges felszabadítása.9 A 
terápiás környezetben a "vallomás" segíthet enyhíteni az érzelmi terheket azáltal, 
hogy feltárja a distressz mögött meghúzódó tudattalan gondolatokat és képeket.3 A 
titkok káros hatással lehetnek az egyén életére, meghosszabbítva az 
elszigeteltséget másoktól.16 A pszichoterápia egyedülálló lehetőséget kínál a titkok 
és azok életünkre gyakorolt hatásának megtörésére.16 A vallomás tehát a katarzis 
elengedhetetlen eleme, amely lehetővé teszi az elnyomott érzelmek és tudattalan 
tartalmak felszínre kerülését. 

Az abrakció egy olyan technika, amely az érzelmi reakciók felszabadítását célozza 
meg traumatikus élmények újraélése révén.17 Az abrakció egy pszichoanalitikus 
kifejezés egy élmény újraélésére, hogy megtisztítsa azt érzelmi túlzásaitól, egyfajta 
katarzis.19 Bár Jung kezdetben érdeklődött a traumaelmélet iránt, később óvatosan 
viszonyult az abrakcióhoz a neurozis kezelésében.19 Jung hangsúlyozta, hogy a 
psziché disszociációja a lényeges tényező, nem pedig a magas érzelmi töltet, és a 
fő terápiás cél a disszociáció integrálása.21 Az abrakció ebben a kontextusban 
kísérlet az autonóm komplexum reintegrálására a traumatikus helyzet újraélése 
révén.21 Bár az abrakció a katarzis egyik formája lehet, Jung a hangsúlyt a 
tudattalan disszociáció integrálására helyezte. 

Az aktív imagináció és a művészetterápia szintén fontos szerepet játszanak az 
érzelmek kifejezésében és feldolgozásában a jungi katarzis folyamatában.5 Az aktív 
imagináció a tudattalan tartalmak asszimilálásának módszere önkifejezés révén.23 
Ez magában foglalja a képzelet tudatos és szándékos bevonását a tudattalan elme 
feltárására, a belső konfliktusok feloldására és a személyes növekedés 
elősegítésére.24 A művészetterápia (például festés, tánc, zeneírás vagy hallgatás, 
írás, szobrászat) csatornaként szolgálhat az érzelmek szavakon túli kifejezésére, 



segítve a tudattalan gondolatok felszínre hozatalát.2 A művészet önmagában is 
lehet a katarzis formája, amely önfelfedezéshez vagy a trauma feldolgozásához 
vezet.26 Az aktív imagináció és a művészetterápia hatékony eszközök lehetnek a 
tudattalan érzelmek és konfliktusok kifejezésére és feldolgozására, elősegítve a 
katarzist és a személyes növekedést. 

6. A katarzis dinamikája és hatásai 
A jungi katarzisfolyamat egyik legközvetlenebb hatása az érzelmi teher 
csökkenése és a megkönnyebbülés érzése.1 A terápiás környezetben a 
problémák megbeszélése segíthet feltárni a distressz mögött meghúzódó 
tudattalan gondolatokat és képeket, ami katarzishoz, felszabaduláshoz és 
megkönnyebbüléshez vezethet.3 A sikeres katarzist kognitív belátás és pozitív 
változás kíséri.1 

A katarzis folyamata során a tudattalan tartalmak és konfliktusok 
tudatosulnak.3 A tudattalan gondolatok, érzések és emlékek a felszínre kerülnek.1 
Ez magában foglalhatja a régóta elnyomott érzelmek tudatos kifejezését.1 A katarzis 
tehát elősegíti a tudattalan tartalmak tudatosulását, ami elengedhetetlen a 
pszichés konfliktusok megértéséhez és feloldásához. 

A jungi katarzis hozzájárulhat a személyiség integrációjának elősegítéséhez és a 
neurotikus tünetek enyhüléséhez.5 A jungi analízis célja a tagadott vagy 
leértékelt személyiségrészek integrációjának elősegítése.13 A katarzis, különösen az 
árnyékelemek elfogadásával a terápiás kapcsolatban, segíthet felszabadítani a 
bennük rejlő energiát, ami a depresszió enyhüléséhez és az energiaszint 
növekedéséhez vezethet.27 Jung úgy vélte, hogy az individuációs folyamat minden 
szakaszának sikertelen végrehajtása mentális egészségügyi problémákhoz 
vezethet.3 A katarzis ebben a folyamatban az első lépés a kohezívabb én kialakítása 
felé.3 A katarzis tehát lehetővé teszi az elutasított vagy elnyomott részek 
elfogadását és beépítését, ami a neurotikus tünetek enyhüléséhez vezethet. 

7. A katarzis korlátai és a továbblépés szükségessége 
Bár a katarzis fontos kezdeti lépés lehet a pszichés gyógyulás útján, önmagában 
nem mindig elegendő a teljes pszichés gyógyuláshoz.9 Jung elismerte a katarzis 
terápiás értékét, de pályafutása elején felismerte annak korlátait az analízis 
folyamatában.10 Nem mindig lehetséges a pácienseket elég közel vinni a 
tudattalanhoz ahhoz, hogy észleljék az árnyékaikat.9 A páciensek gyakran úgy érzik, 
hogy tudatos szinten is van elég bevallanivalójuk, és nem feltétlenül kell a 
tudattalanhoz fordulniuk továbbiakért.9 A katarzis tehát fontos kezdeti lépés lehet, 
de önmagában nem garantálja a teljes pszichés gyógyulást. A tartós pszichés 
változáshoz és gyógyuláshoz a katarzis után a jungi transzformáció további 
lépéseire van szükség.5 A katarzis után a megvilágítás szakasza segít a tudattalan 



tartalmak megértésében és elemzésében.5 Az oktatás szakaszában a páciens 
megtanulja a belátásokat a jelenlegi életébe átültetni.28 A transzformáció pedig a 
személyes növekedés és önmegvalósítás végső célja.5 A tartós pszichés 
változáshoz és gyógyuláshoz tehát a katarzis után a jungi transzformáció további 
lépéseire van szükség, amelyek mélyebb megértést, integrációt és a belátások 
gyakorlati alkalmazását célozzák. 

8. Összefoglalás 
A jungi katarzisfolyamat egy négy lépésből álló modell első szakasza, amely a 
tudattalan tartalmak tudatosítására és az érzelmi teher levetésére összpontosít. A 
vallomás és az érzelmek abrekciója, valamint az aktív imagináció és a 
művészetterápia mind olyan módszerek, amelyek elősegíthetik a katarzist. A 
folyamat dinamikája magában foglalja az érzelmi megkönnyebbülést, a tudattalan 
konfliktusok tudatosulását és a személyiség integrációjának elősegítését. Bár a 
katarzis fontos kezdeti lépés, önmagában nem elegendő a teljes pszichés 
gyógyuláshoz; a tartós változáshoz a jungi transzformáció további lépéseire van 
szükség. A katarzis és az alkímia közötti analógiák, különösen a Nigredo fázis, 
rávilágítanak a folyamat konfrontatív kezdetére. A jungi katarzis tehát a jungi 
pszichológia átfogó elméleti keretének szerves része, amely szoros kapcsolatban 
áll az individuációval és az árnyék integrációjával, és végső célja az egyén teljesebb 
és autentikusabb önmagává válása. 

Jungi Transzformáció 
Lépései 

Alkímia Fázisai Pszichológiai Jelentés 

Vallomás/Katarzis Nigredo (Feketedés) A tudattalan tartalmának 
tudatosítása, érzelmi 
megkönnyebbülés, az 
árnyékkal való szembenézés. 

Megvilágítás (Elucidáció) Albedo (Fehéredés) A probléma elemzése, a 
tudattalan folyamatokkal való 
kapcsolat feltárása, tisztulás. 

Oktatás (Educáció) Citrinitas (Sárgulás) Az ego és a persona 
bevonása, a probléma 
racionális és irracionális 
megértése, megvilágosodás. 

Transzformáció Rubedo (Vörösödés) A problémához való viszony 
újragondolása, a tartalom 
asszimilálása, a személyiség 
teljessége. 
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