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El6sz6
Az 1977-es kiadds el6szavdban ezt irtam:

,E kézikdnyv az emberi katarzis 4tfogd elméletét hivatott bemutatni. Altaldnos célja,
hogy alatamassza a katartikus intervencidk tudatos hasznalatat az oktatasban, melynek célja
a személyes fejl6dés elGsegitése az interperszonalis készségekre fokuszalo tréning soran.
Konkrétabb célja, hogy elméleti kiegészitésként szolgdljon a co-counselling technikakat
taglald gyakorlati utmutatom mellé. Az itt bemutatott elméletek természetesen nem
kivdnnak az egyetemesség fényében tetszelegni a co-counselling technikak mogotti emberi
|étallapotot illetSleg, pusztan egy lehetséges elméletként szolgalnak. Altalanossagban nyitott
az atdolgozasra a co-counselling alkalmazas tapasztalatainak megfelelGen, illetve barmely
egyéb hasonlé szituaciéban, amelyben alkalmazhaté egy kisérleti kutatasi paradigma. A
Tartalom egy jol attekinthet6 fogalmi térképet ad az elméleti struktira attekintéséhez,
illetve megkodnnyiti az egyes elemek megtalaldsat.”

Az Utmutato, amire itt utalok, az dltalam irt Co-Counselling Kézikdnyv harmadik, 1998-as
atdolgozott kiadasa

Ebben az 1998-as atdolgozdsban végeztem bizonyos valtoztatasokat a szovegben, valamint
atrendeztem a fejezetek sorrendjét: ez elsé kiadas elsé négy fejezetét a masodik kiadas
végére raktam, abbdl azért, hogy az egész kdzvetlenil hozzaférhets legyen. Ez a négy fejezet
(4-7) az emberi természet és altaldnos emberi |étallapot azon elIméletét mutatja be, amely
alapul szolgal az elsé harom fejezetben targyalt kérdésekhez.

Az 1977-es els6 kiadas mar akkor is tulmutatott Gnmagdan a kdvetkezd rovid kijelentéssel:

Az, hogy az emberi |étdllapotban foglalt legalapvet6bb stresszek olyanok, hogy az emberi
viselkedés képes torzult és perverz formakka alacsonyodni, mar 6nmagdaban is egy fajta
masodlagos-kihivas — nézetem szerint a transzperszonalis fejl6dés kihivasa. Ezen stresszek
els6dlegesen a perszonalis és interperszonalis fejl6dés elé allitanak kihivast, am ennek a
teljesitménynek a folyamatos sérlilékenysége egy masodlagos kihivds, amely az emberi
tudatossag tagabb régidinak fejlesztése.” Az emberi tapasztalat transzperszonalis, avagy
spiritudlis dimenzidi megtalalhatok tobbféle fejlédési keretben a kovetkez6 hét
publikdcidéban. A kozos teremtésrdl szolo fejezet (amely e publikaciok kdzil a hatodikban
taldlhatd) igen precizen leir egy elméletet az emberi |étdllapot transzperszonalis
kontextusardl; a Katarzis az emberi fejlédésben erre az elméletre hivatkozik, illetve ennek
tulajdonképpen a bévitménye.
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Halas vagyok azoknak, akikkel kezd6, haladd és tandri co-couselling képzéseken, co-
counselling kooperativ kutatasok soran, és nemzetkozi workshopok alkalmaval dolgoztam
(Belgiumban, Anglidban, Franciaorszagban, Németorszagban, Hollandidban,
Magyarorszagon, irorszagban, Olaszorszagban, Uj-Zélandon, Spanyolorszagban és az USA-
ban) mert biztositottak szamomra azokat a kélcsonésen megosztott tapasztalatokat,
amelybdl az ebben az irdsban targyalt gondolatok — és kés6bbi irasokban targyalt tovabbi
fejleményeik - kifejlédhettek.



1. fejezet: A katarzis-mentes tarsadalom

A. Az emberi katarzis

Katarzison itt pszichoszomatikus folyamatok komplex egylttesét értem, amelynek
segitségével az emberi [ény megtisztul a felgyllemlett distressztél, amit az alapveté emberi
szlikségletek kumulativ frusztracidja hozott létre (4. Fejezet: Emberi sziikségletek és
viselkedés). igy meghatarozva tehat ez egy kifejezetten emberi jelenség, amely olyan testben
é16 lénynek tulajdonithatd, amely képes a szeretetre, a megértésre és az onreflexiéra. A
feltevés az, hogy ezeknek a fizikai testben és a fizikai vildgban aktiv képességeknek a
nagyfoku sériilékenységéért egy helyredllité folyamat nyujt kdrpotlast, amely megszabaditja
a személyt a bénito fesziltségtdl. A , katarzis”, ,lereagdlds” és ,érzelmi kistilés (discharge)”
vagy egyszerlen ,kistilés” fogalmakat szinonimakként fogom hasznalni.

Az, hogy az ember fizioldgiailag gbrcsos, magatol értet6d6. Az orgazmus, a sziilés, a székelés,
a hdnyas, az emésztés mind a periodikus gorcs enyhébb vagy erésebb megnyilvanulasai,
amelyek test életfolyamatait kisérik. Az, hogy az ember, mint teljes pszichoszomatikus lény
szintén gorcsos, mar kevéssé ismert tény a mai tarsadalomban. Az érzelmek kontrollaldasanak
erényét felmagasztaljuk; a pozitiv érzelmek nyilt kifejez6désétdl zavarba jovink; és
borzasztdan alulképzettek vagyunk a negativ érzelmek gorcsos kiengedésének kezelésében.
Am a jél nevelt ember képes e hdrom mechanizmust egyensulyba hozni, és egyarant
kompetens a kontrollban, a kifejezésben és a katarzisban.

A 4. és 7. fejezetekben leirt elmélet szerint, amikor az emberi képességek bénité médon
frusztralédnak, az eredmény akut pszichoszomatikus fesziltség, melynek mentalis
komponense a gydsz, félelem vagy harag, amelyek megfeleltethet6ek a szeretet, a megértés
vagy az Oniranyitas képességének frusztraciojaval. Az elmélet katartikus része szerint a gyasz
kdnnyek és gorcsos zokogas altal tisztul ki a rendszerbdl, a félelem remegés és hideg veriték
altal, a harag pedig kiabalas és gyors, viharos mozdulatok altal. Ezek a folyamatok nem
szamitanak 6ncélunak, rosszabboddasnak, sem hisztérianak. Ezek valéban olyan folyamatok,
melyek altal a személy megszabadul a negativ stressztdl, és Ujra visszatér stressz-mentes,
rugalmas mikodéséhez. Ezen folyamatok altal az emberek megtisztithatjak magukat a
személyes frusztracioktél. Nem keverendGek dm Ossze az allati folyamatokkal: csak azért van
ilyen dramai fizikai komponensik, mert az emberek mélyen a testhez kétédnek, és igy az
embert éré stressz a testre is hatassal van. Es ahogy az embereknek sziikségiik van oktatasra,
hogy gyakorlottan hasznaljak intellektudlis képességeiket, épp uUgy sziikségiik van oktatasra,
hogy hogyan hasznaljak gyakorlottan azt a bizonyos érzelmi kompetenciat, melyet én
katarzisnak hivok. Valamilyen katarzis amugy is torténik valamikor a legtobb emberrel. Am



ahogy minden mds emberi képesség esetében, a teljes és hatasos hasznalathoz képzésre van
sziikség. Es ez az a pont, ahol mély szakadék talalhaté a mai oktatasi gyakorlatban.

Nem lehetséges tehat felmérni a hatasossagat egy olyan kultdraban, amely rossz szinben
tinteti fel, nem banik vele a megfelel6 mddon, és csékevényes megélési lehetEséget biztosit
csak neki. Ezért van szlikség ezen a teriileten rendszeres személyes és interperszonalis
tapasztalati kutatdsra és alapos személyes oktatdsra a katarzis egyedi viselkedésre gyakorolt
hatasat illetéen. A tapasztalat azonban nem kdnnyen szerezhet§ meg: a kultura elrejti a
katarzist (és az is csak egy igen tokéletlen katarzis) a terapidnak nevezett teriilet egy kis
sarkdba, és az oktatdsi rendszer minden szintje teljes mértékben mentes barmilyen arra
vonatkozo képzéstél, hogy hogyan is kezeljiik hatdsosan az emberi negativ stressz érzéseket.
Ennek az egyik eredménye, hogy az dsszes segité szakmaban dolgozd szakember
(pszichiaterek, haziorvosok, klinikai pszicholdégusok, szocidlis munkdasok, hivatasos partfogdk,
apoldk, lelkészek, stb.) csak nagyon tokéletlen tudassal rendelkeznek arrél, hogy mit
kezdjenek a sajat, gyakran igencsak er6teljes pszicholdgiai fesziiltségeikkel.

Ezért ez a fejezet kdzponti fontossdgu. Egy olyan problémaval foglalkozik, melynek igen nagy
gyakorlati és oktatasligyi jelentGsége van a kultirankban. Valamint olyan kiilénbségeket
allapit meg, melyek alapvetd fontossaguak a katarzissal kapcsolatos kompetencia oktatasi
gyakorlatba valé hatdsos beliltetéséhez. Az az elgondolas, hogy egy jol képzett személy
tobbek kozott gyakorlott az 6sszes lehetséges érzelem kontrolldlasaban, és ha sziikséges,
rendelkezik a megfeleld tapasztalattal a distressz érzelmek kiengedésében és feloldasaban, a
megfelel6 mdédon, id6ben és helyen — ez egy olyan kifinomult elgondolds, amely messze
tulhaladja a jelenlegi oktatastigyi ideoldgiakat.

B. A katarzis-mentes tarsadalom

Egyaltalan nem széls6séges katarzis-mentesnek nyilvanitani mai tdrsadalmunkat. A
gyermeknevelési gyakorlat legnagyobb része katarzis-ellenes: a gyerekeket egész kicsi
koruktol kezdve arra kondicionaljuk, hogy a negativ érzelmeiket: a gyaszt, a félelmet és a
haragot kontrollaljak és magukban tartsak. A kisfiik nem sirnak, a kislanyok pedig nem
lesznek mérgesek; igy a kisfiuk és a kislanyok hamar megtanuljak, hogy csak akkor valhatnak
tarsadalmilag elfogadotta, ha teljes mértékben elrejtik és magukba temetik személyes
fajdalmaikat.

Ennek az okat nem kell sokaig keresniink: mélységes szil6i kényszeresség. A szilé nem tudja
elviselni a gyermekében azokat az érzelem-kifejezéseket, amelyeket magaban sem tud
elfogadni. Igy az elfojtas 6rdogi kore generaciérdl generacidra gordill. Az az apa, aki 20-30
éven at folyamatosan védekezett sajat negativ érzelmei ellen, és aki mélyen azonosul sajat
gyermekével, nem birja elviselni a gyermekében lévs hasonld negativ érzelmek
kirobbandsat: igy arra érez kényszert, hogy rdbeszélé egylittérzés, hizelgés, vagy fenyegetés
utjan elnyomja a gyermek katarzisat.



Minél kisebb a gyermek, annal nagyobb a megengedés az érzelmek kirobbanasaval
kapcsolatban. Am nagyjabdl minden 8 éves gyerektdl elvarjak, hogy tudja, hogyan tartson
mindent magdban. A lanyoknak joval inkabb megengedett a siras; a fidknak pedig valamivel
jobban elnézik, ha mérgesek; am az altalanos elfojtas sokkal tobbet nyom a latban, mint ezek
a kulonb6z6 engedmények. A félelem katartikus kirobbandsa mindenkor, és szinte az 6sszes
korcsoportban, teljes mértékben tabu. A nevetés az egyetlen kulturalisan elfogadhaté
fesziiltség-kiengedési maod. Es bar a felnsttek korében a kénnyek elfogadottak, mint
elkeriilhetetlen vdlaszreakcid bizonyos nagy traumakra, mint a halal, vagy kiilonb6z6
katasztréfak, am a siré ember gyakran nagy erével prébalja visszatartani a megallithatatlanul
feltor6é konnyeket, mig a kdzelben all6 egyltt érz6 személyek, barmilyen tdmogatdak
legyenek is, elvarjak, hogy el6bb vagy utdbb a kontrollaldsra valod torekvés sikeres legyen.
Egyes emberek, mindkét nembdl, teljesen elveszitették a képességiiket, hogy utat
engedjenek a gyasz kifejez6désének, akkor is, ha nagy trauma éri 6ket, és mozdulatlannak
tlinnek, teljesen elidegenedve sajat érzelmeik mélységétél. A katarzis-mentes tarsadalomban
a felnGttség és az érettség mércéje az, hogy mennyire képes az ember elfojtani negativ
érzelmeit; és amikor ezen érzelmeknek mégis sikeril kitdrnitik a gat mogdl, akkor a zavar, a
szégyen és a blintudat gyorsan tesznek rdla, hogy betomjék a falon keletkezett repedést.

Amit a szlil6k elkezdtek, az altaldnos- és kozépiskoldk folytatjak, a kdrhazak pedig
megkovesitik. Tarsadalmunk minden nagy szervezete és intézménye az érzelmi elfojtast
el6iro, széles korben elfogadott hallgatélagos megallapoddason alapul. Ennek az apolldni
kontrollnak a pozitiv oldala az, hogy az érzelmek kontrolldlasa valdban sziikséges kivanalom
ahhoz, hogy az ember hatékonyan el tudja végezni feladatat, barmi legyen is az; az érzelmek
megfegyelmezése egyike azon nagyszer(i emberi készségeknek, melyek lehetévé teszik a
nagy tarsadalmi, intellektualis, technikai és kulturalis teljesitményeket. A negativ oldal a
tulzott kontroll, az elfojté kontroll, annak a hidnya, hogy egyensulyban tudjuk tartani a
fegyelem- és kontrolltérekvéseket bizonyos idében és helyen és a negativ érzelmek
szisztematikus kiengedését az arra megfelels idében és helyen. Igy lesz az osztalytermek,
irodak, kérhazi szobak hangulata elfojto és elidegenedett: nincs lehet6vé téve, nincs
elfogadva az emberek nagyon is emberi sziikséglete, hogy helyreallithassak emberségiik
teljességét azaltal, hogy sérilékenységiik negativ érzelmi kovetkezményeitél teljesen
megszabadulnak. A katarzis-mentes tarsadalomban az elidegenedett emberek arra
torekszenek, hogy elfojtassal elrejtsék sériilékenységliket az er6 dlarca mogé, ahelyett, hogy
ratalalnanak valddi erejikre, sériilékenységlk katartikus elfogadasa altal.

Mindennek az a kévetkezménye, hogy a torzult viselkedésmoddok mindenféle formaja egyre
gyakoribb. Tulteng az erészak, mind nyers és nyilt, mind intézményesiilt formdaban. A
fellazult erkoélcsi normak, a fasultsag és a k6zombosség a psziché allandd lakéi. Az intim
kapcsolatok csak pardzslanak, vagy luciferi langokban allnak. A lelki eredetl betegségek
aradata sOpor végig az orvosi rendel6kon. Az eltemetett negativ érzelmek fajdalmairdl a
figyelmet elterel6 médszerek egész vagyonokat hoznak az azt nydjtdknak. A technoldgia és a
centralizalt blirokracia egylittes er6vel mindent elkdvetnek, hogy mindenitt fenntartsak az



emberek egymastodl valo passziv elidegenedettségét. A szlik csalad az eltorzult tarsas
érintkezésmddok melegdgya, féGként az elnyomod gyermeknevelésé. Az oktatas elidegeniti az
intellektust az érzelmektél. Es igy tovabb, és igy tovabb.

Mindekézben a professziondlis segiték szama folyamatosan névekszik. A katarzis-mentes
tdrsadalomban rengeteg a kiilonb6z6, gyakorlatilag az 6sszes elképzelhetd teriileten
tevékenykedé segité és segit6 szervezet, kezdve az egészségligytdl, a szocialis segit6ktél, az
oktatasiigyi segitGszervezeteken at az iparig, kereskedelemig, és a kormanyzatig. Ez egy nagy
segit6i torzulds, mely mara mar egész tarsadalmunkat atszéve intézményesedett. Azért
hivom segitGi torzuldsnak, mert az e korben tevékenykedd6k napi szinten taldlkoznak a
negativ érzelmek elfojtasa altal torzult viselkedési moédokba régziilt emberekkel, és mindent
megtesznek értiik, épp csak azt nem, hogy megtanitandk nekik, hogyan lehet a torzité hatdsu
negativ érzelmeket kiengedni. Ennek persze az az eredménye, hogy ezek a gydgyitd
foglakozdsuak maguk is megélnek egyfajta finom, de mély, frusztrald tehetetlenséget a
munkdjukban, aminek megfelel6en névekszik a sajat negativ érzelmi szintjiik. Am a puszta
tény, hogy magukra veszik a ,,szakért6” segit6 szerepet, fenntart egy védekez6 elfojtast ezzel
a munkdjukbol fakadd negativ érzelmekkel szemben. Mindennek a kdvetkezménye pedig egy
botranyos szintl be nem ismert pszichés fesziiltség a kiilonb6z6 segité munkdajuakban,
amirél kozosen hallgatnak, am amirél a az 6ngyilkossagi statisztikdk annal hangosabban
beszélnek.

Diagndzis, cimkézés, értelmezés, analizis, felmérés — a kliens egy fajta végtelen intellektudlis
dofkodése és szurkaldsa — a segit6 kedvelt eszkdzei, melyekkel egyrészt a kliens negativ
érzelmeit tudja megfelel6en sakkban és elfojtva tartani, masrészt a segit6 sajat negativ
érzelmeit tudja szorosan elzarni, hogy véletlenil se j6jjon el6 a segit6 katartikus
kompetencidja. Napi egy diagndzis tavol tartja a negativ érzelmeket. A segité és a kliens
egymast kiegészit6 torzulasokba vannak zarva, és igy tartjak fenn kivilrél azt, ami eredetileg
belil keletkezett.

Természetesen tarsadalmunknak ez a leirasa karikatura. Nem emliti az intellektualis,
technikai és szakmai, politikai és szervezeti, esztétikai és kulturalis készségek sokasdgat. Am
ha engedjik, hogy latasmddunk egy id6re csak a az érzelmi és interperszondlis kompetencidk
sikjan mozogjon, akkor szerintem egyértelmvé valik, hogy milyen egyetemesen elterjedt az
érzelemnélkiliség, és valdszinlileg még inkabb az értelmiségiek kdzott.

C. A katarzis-mentes tarsadalom dogmai

A 4. Fejezetben azt vetem fol, hogy a merev tarsadalom a megoldatlan negativ érzelmekben
gyokerez6 torzult és elfajult viselkedési formak intézményesilése. Itt most erre folyamatra
féképp a sajat tarsadalmunkkal dsszefliggésben tekintek. A kultura hallgatélagosan
elfogadott dogmakat hoz magdval a multbdl, melyek ma is igen erGsek a tarsadalmi és
oktatdsi gyakorlatunkban. Ezeket a dogmakat én eltorzult ideoldgianak tekintem, mely a
lezart és azonositatlan elsédleges és masodlagos negativ érzelmek kovetkezménye.



1. A dogma, mely szerint az intellektus az ember elsédleges megkiilonboztetd
jegye. Ez az arisztotelészi dogma azt allitja, hogy az intellektus az a képesség, mely fejlett
formaiban, elssorban megkllénbdzteti az embert az allatoktdl. Ez a meggy6z6dés az
alapkove az egész kozépfoku és fels6foku oktatdsi rendszeriinknek. Nem is tudunk olyan
oktatasi rendszerben gondolkodni, amely ugyanekkora jelent&séget tulajdonit a szeretetre,
megértésre, és szabad valasztasra valé képességnek. A kapcsolédd dogma pedig az, hogy az
intellektus nem csak az érzelmek szabdlyozasara és iranyitasara haszndlandd, hanem a
negativ érzelmek elfojtasara és megfékezésére is. Ennek egyik eredménye, hogy olyan
oktatasi folyamattal rendelkeziink, melyben az intellektus gyakorlasa elidegenedett az
emberi érzelmektdl és az intelligens oniranyitastol.

2. A dogma, mely szerint az emberi természet eredendden rossz. A kereszténység
egy olyan onellentmondd nézetet fejlesztett ki, mely szerint az ember szabad akarattal
rendelkezik, am ugyanakkor eredendd bels6 késztetése van, hogy rosszat tegyen, és rossz
dontéseket hozzon. A eredendé rosszasag doktrinaja a pszichoanalitikus elméletek kalvinista
rigordzussagaban él tovabb, olyan elméletekben, mint az emberekben rejl6 velesziiletett
agresszio; ami tulajdonképpen azt jelenti, hogy az ember eredend&en rossz. Barki, aki a
tarsadalomban egy kicsit is mélyebben dolgozik emberekkel, Ujra és Ujra talalkozni fog ezzel
a mélyen bevésett és kényszeres jellegli programmal, mely a rendszernek szinte tudattalan
szintjein mdkodik, s mely szazféle mddon erésiti meg azt, hogy ,,nem vagyok jé”.
Tulajdonképpen ez egy fajta kontrollmechanizmusként mikddik, amely nagy mennyiségd
negativ érzelmet tart elfojtva. Az oktatdsi (és terapids) folyamatokbdl teljességgel hianyzik a
személyes létezés inneplése, az hiteles emberség tudatos elismerése. Sajat értékik nyilt
kinyilatkoztatdsa mély szégyenkezéssel tolti el a felnStteket.

3. A dogma, mely szerint az erény 6nbiintetd jellegli. Eszerint minden, amit meg
kellene tenniink, szemben all azzal, amit szeretnénk megtenni; hogy minden, ami jé nekink,
mint az oktatds és képzés, elkerilhetetleniil fajdalmas, frusztrald és kellemetlen is; hogy a
,titkos blinoket” ovez6 gyonyorhoz foghatdt sosem fogunk taldini a becsiletes, rendes
életben. Ez a mordlis elnyomds dogmadja, mely oly széles korben elterjedt a
gyermeknevelésben és az oktatasban, amelyben biinteté6 jellegi , kell”-ek és ,muszaj”-ok
egymast érik, és valdjaban az alapvet6 emberi képesség kiteljesedését hivatottak frusztralni.
Az otthoni, altalanos- és kozépiskolai oktatasi folyamat gyakorlati szinten még mindig tébbre
értékeli a’ mit kell csindlnom’ fogalmat anndl, mint hogy * mindent racionalisan atgondolva,
mit szeretnék valdjaban csinalni’. A régimddi, elnyomd mordlis torvények helyett olyan
lelkesit6 cselekedetekre van sziikséglink, melyek minden érintettben tGnneplik az emberi
képességek sokszinlségét.

Ez a harom dogma szorosan egymasba fonddik és kdlcsondsen segitik fenntartani egymast. A
sajat személyes fejlédésikon dolgozé emberekkel valéd munkdm soran latom, ezek még
mindig nagyon sok szalon atszovik kulturankat, és szamtalan formaban jelennek meg a
gyermeknevelési és oktatasi gyakorlatban. Amikor katartikus és egyéb folyamatok altal



kimasznak aléluk az emberek, a dogmakradl kideril, hogy mik is valdjaban: tobb évszazadnyi
fel nem ismert és megoldatlan negativ érzelmek ideoldgiai maradvanyai az emberekben.

Ennek a maradvanynak a mechanizmusat sem nehéz megérteni. Amikor az ember annak a
csapdajaba esik, hogy kényszeresen prébalja elnyomni az eltemetett fajdalmak és negativ
érzelmek tompa sajgdsat, az intellektus gyorsan munkdra foghaté. A nem-tudatos, negativ
érzelmekkel teli ember szamara az emberi érzelmek valdsaga nem mas, mint csupa fajdalom
és torzulds, ami olykor az dllatvilag groteszk karikaturajanak megfeleld viselkedést
eredményez. A tiszta intellektus azonban funkcionalisan autondmma valhat révid
id6szakokra, mely atmeneti fellélegzést nyujt a negativ érzelmek homalyos fajdalma aldl, és
amely altal az ember beléphet az altalanossagok, a tiszta gondolkodds és a logikus
Osszefliggések vildgdba — mely kiilonbozik az esetlegesség, homalyossag és emberi
kapcsolatok mindennapi egzisztencialis vilagatdl. A logika, a matematika, a tudomanyos
kovetkeztetések, a konceptuadlis analizis és szintézis egy igen elfogult értelmezés szerint
tulajdonképpen a fajdalomtdl szenvedd lélek leghatasosabb és legkifinomultabb
fajdalomcsillapitéi. igy nem csoda, hogy az intellektus valt a legfébb, embereket
megkllonboztets tényezbvé, és hogy bizonyos emberek szdmara az intellektualis
tevékenység egy fajta kiilonosen ellenallhatatlan, és gyakran teljesen kényszeres vonzerével
bir.

A kényszeres intellektus, mivel a fajdalmakat jé mélyre temeti, nem lesz képes megérteni a
kapcsolatot egyrészt az emberi sebezhetGség és a felgylilemlett negativ érzelmek, masrészt a
torzult és elfajult emberi viselkedés kozott. Mivel az intellektus megakadt az elnyomasi
mechanizmusnal, igy csak a torzult viselkedést fogja elismerni, és |étrehoz egy elfojtd
elméletet — hogy az emberek természettdl fogva rosszak —, egy elméletet, melynek egyetlen
funkcidja, hogy a tudaton kiviil tartsa az eltemetett fajdalmakat, és ezaltal azokat a pozitiv
lehet6ségeket is, amelyeket ez elzar. Ha ragaszkodunk ahhoz, hogy az emberek 6nmagukat,
eredendd természetiiket egy olyan dologgal azonositsdk, ami nem mas, mint sok
felgyllemlett negativ érzelem, amely eltorzitja a viselkedést, akkor garantdljuk ezzel az
elméleti bortonnel azt, hogy a mindennek alapjaul szolgdld negativ érzelem soha ne keriljon
kifejezésre. A keresztény teoldgia bizonyos részeinek pszichodinamikaja alapos elemzést
igényel.

Végilil, az elnyomd intellektus azzal, hogy a torzult viselkedést az eredendé emberi
gonoszsaggal azonositja, elnyomdé moralitdst eredményez. Az emberekben |évé minden
eredendd gonoszsag kifejez6dését az intellektus és akaraterd gyakorlasaval kell kontrolldlni:
a kotelességet az ész, az Isten, vagy mindketté irja el6 az emberi hajlanddsag ellenében.
Minden mordlis elmélet, amely vakon elnyomja a mély személyes negativ érzelmeket, azt
koveteli, hogy az ember kontrolldlja a torzult viselkedést, mikdzben lezarja ennek egyetlen
hatékony mdédjat — a rejtett fajdalom kiengedését. Az elnyomd moralitds igy kényszeresen
képmutatd, képvisel6i személyes életiikben visszaesnek egy sor titkos torzuldsba vagy



,blnbe”, amelyek szimbolikusan az 6 letagadott negativ érzelmeiket és befagyott emberi
sziikségleteiket fejezik ki.

Természetesen kiterjedt gyakorlati kovetkezményei vannak ennek a harom erds, és
egymassal 6sszekapcsolddd dogmanak, melyek koziil csak néhanyat fogok itt felsorolni.
Altaldban a kultura erdsen fékuszal a verbalis interakcidkra és vakon, klisészerien kezeli a
nonverbalis interakcidkat. Az emberek kényszeresen térekszenek a megadott feladaton valé
dolgozasra, és kozben nem tudatosul benniik az ehhez kapcsolédd és evvel kélcsonhatasban
levé személykozi folyamatok komplex rendszere. A tevékenység tdvol tartja a szorongdst és
bizonytalansagot, de ezek rohamszer(ien jelentkeznek, ha az ember csak ugy van. Kénnyebb
elemezni, altaldnositani és okoskodni, mint tudatos, hiteles, nyitott és meleg emberi
kapcsolatban lenni. A tamogatd konfrontacié egy ismeretlen m(ivészet, mivel az eltemetett
harag minden ilyen kisérletet aggdlyos, nem-tdmogaté tdmaddssa torzit. igy a személyek
kozotti fesziltség és konfliktus konstruktiv feldolgozdsdnak elkeriilésére téreksziink és
elényben részesitjik az elkeriilést, manipuldciot, ligyeskedést, hatmogotti politizalast.
Kényszeresen alkalmazzuk a tekintélyelv(i beavatkozast, bar a segit6 beavatkozas
megfelel6bb lenne, és jobban segitené az életet. A gondoskodasi sziikségletet
Osszetévesztjik és 6sszemossuk a szexualis szlikséglettel, a testi érintkezést és emberi
melegséget 6sszetévesztjlik az erotikus kapcsolattal és szexudlis vaggyal, és igy az egész
kultira megfosztja magat a meleg, tdmogatd, meleg emberi kapcsolattél. A kultdra altaldban
negativan viszonyul a szexhez, mivel nincs hagyomanya a pozitiv szexualis elméletnek és
gyakorlatnak. Viragzik a kényszeres szex: az orgazmus hajszoldsa egy hibas kisérlet az
eltemetett negativ érzelmekbdl ered6 fajdalom enyhitésére, amelyet csak mas moédon
lehetne megfeleléen elengedni. Az embereknek altaldban negativ a test-képlik, és a test, a
mozgas, az érzéki tudatossag linneplése nem része az oktatasnak és a kulturanak. Es igy
tovabb.

D. A katarzis a katarzis-mentes tarsadalomban

Egyetlen tarsadalom sem lehet azonban teljesen megfosztva a katartikus levezetéstdl, mert e
szerint az elImélet szerint ennek eredménye olyan elviselhetetlen méret( feszlltség lenne,
hogy a tarsas viselkedés teljesen 6sszeomlana. Tanulsagos tehat attekinteni, hogy hogyan
tartjuk a fesziiltséget a teljes dsszeomlas kiiszébe alatt. ime néhdny lehetséges vagy
részleges kiengedési mad.

1. Almodas. A gyors szemmozgassal kisért alvas alatti dlomnak lehet katartikus hatasa.
Egy ilyen dlommal egy kisebb fizioldgiai vihar vagy gorcs jar. Ha emberek elég 6rat alusznak
de megfosztjak 6ket az ilyen dlmodastdl, akkor a torzult és stresszes viselkedés el6fordulasa
er6sodik naluk. Nyomaszté almokbdl az emberek izzadva, reszketve, kidltozva vagy sirva
ébrednek. Kis gyerekek lathatdan mély katartikus folyamatokon mennek at éjszakai rettegés
soran, amikor tagra nyilt szemmel remegnek, sikitanak és zokognak. Ez valdszin(leg egy
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aldasos biztonsagi szelep a gyerek szamara, bar a szUl6 szamara ijeszts. Feltehetéleg a fel
nem oldott negativ érzelem bukkan el6 egy zavard alomkép formajaban, amely kis(iti az
elfojtds zart aramkorét, és egy altalanos katarzist idéz eld.

2. Drama . Osi tanitds, hogy a drdmdnak katartikus és tisztité hatdsa van. A TV
megjelenése el6tt nagyon sok ember jart rendszeresen moziba, ma még tébb ember tolt
joval tobb id6t a TV el6tt. Drdmak sokasodnak a nagy vasznakon és kis képerny6kon: a nézé
sajat félelme, diihe és gyasza valik tudatossa biztonsagos mddon, a darab szerepldjére
vetitve. Feltehet6leg megjelenik itt valami katarzis, amelynek szabadabb folyast
engedhetlink avval, hogy diszkréten folydst engedlink a kdnnyeinknek. De altalaban amit a
drama jotékonyan elindit a néz6 lelkében, azt az elfojtd mechanizmus gyorsan lezarja amint
a filmnek vége vagy a ldmpa felgyullad. A néz6 igy egy ismétl6dé kettds kotésben van: a
drama a személyes katarzis felé von, de a megszokds ezt mondja, hogy ez csak egy torténet,
és elvagja a személyes felengedést. igy a képerny6n nézett drama maga vélhat egy fajta
kényszeres al-katarzissa. Ha megrdz egy drama, miutadn vége van, prébald kovetni a sajat
életedre vonatkozd asszociacidkat, és hagyd, hogy a tisztulds szabadon folytatédjon. Az
olvasott és nem latott regénynek, novellanak, dramanak hasonlé hatdsa lehet.

3. Zene és koltészet. Sok ember szamara a zene és ének altal keltett esztétikai
érzelmeknek lehet egy dtmeneti, esetleges katartikus hatasa a konnyeken keresztil. Ugyanez
érvényes a koltészetre is. Bizonyos zenei modok ellenben decibellel terhelt enyhitészerként
haszndlhatdk, amelyek atmenetileg kioltjak az 6sztondsen érzett bizonytalan fajdalmat.

4. Versenysport, élénk testmozgas, tanc. A félelem és harag bizonyos felszini rétegeit
fellletesen enyhithetik ezek az aktivitasok, és ezek szenvedélyes nézése is.

5. A természetre adott valasz. Ismerek embereket, akiket konnyekig meghatnak fak,
viragok, hegyek és volgyek hirtelen megpillantdsa, a tenger, tavak és folydk, napkelte és
napnyugta, csillagok és a hold.

6. Orgazmust kéveto katarzis. Néhany ember arrél szamolt be nekem, hogy néhany
alkalommal az orgazmust ndluk megmagyarazhatatlan remegés, sirds, nevetés kovette. Ez
altalaban egy mély, intim, szeretd kapcsolatban kdvetkezett be.

7. Megengedo kozelség a csaladban, baratok és szerelmesek kdzott. Egy ilyen intim
helyzetben a katarzis kisebb vagy nagyobb fokat elt(irik, elfogadjak, s6t aktivan tdmogatjak
és biztatnak ra.

8. Transzperszonalis tevékenység. Egyesek szamdra az imadsagnak, ajtatossagnak,
dics6itésnek, meditaciénak lehet id6leges katartikus hatdsa.

9. Nevetés. A mi tarsadalmunkban talan ez a katartikus megkdnnyebbiilés elsédleges
forrasa, amellyel felszabaditjuk a tarsas zavarral jaré enyhe félelmet és haragot. De vegylik
észre a tompasagot amikor elhal a nevetés és vége a komédidnak: mintha gyors pillantast
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vetnénk a negativ érzelmek szintjeire, amelyeket a nevetés felfedett — de nincs eszkoz ra,
hogy foglalkozzunk vele, a jaték megy tovabb, az élet megy tovabb.

2. fejezet Az emberi katarzis

A. A katarzis mint olyan

Az alabbi beszdmold egy intenziv munkan alapul, amelyet éveken at végeztiink a co-
counselling keretén belil. A fokusz végig az ugynevezett személyes distressz (negativ
érzelmek), és nem a fizikai distressz katarzisan van.

1. A gyasz katarzisa sirasban és zokogdsban jelentkezik. A visszafogott kliens
elfogadja a konnyeket, de visszafogja a zokogast, holott a fajdalom mélyebb szintjeit
egy gatjat vesztett gorcsos zokogasban lehet elengedni. Tudatos testi tdmogatasra,
megtartdsra, 6lelésre lehet szliksége a kliensnek ahhoz, hogy eléggé biztonsagban
érezze magat, és engedje, hogy bekdvetkezzék a gorcs. Az elvalds fajdalma, az
elveszitett szeretet tudatosul, és teljesen atélhetévé valik, amikor megjelenik a
fiziolégiai folyamat.

2. A félelem katarzisa reszketésben és hideg izzadtsag formajaban jelentkezik. A
végtagok, a kezek, a fej, a nyak, a torzs és az allkapocs gyorsan remegnek, mikozben
az ember atéli az ismeretlentdl, az idegentdl, a pszicholdgiai megszallastél vagy
fenyegetéstdl, a megértés hidnyatdl valé félelmet. A felszabadulo félelem lehet
valami ismeretlen pozitivtdl vald félelem is, példaul szerelemtél, extazistdl,
orgazmustél, gyonyortél épp Ugy, mint ismeretlen negativtdl. A félelem kiilonosen
bezarja és leblokkolja a szervezetet, és a visszafogott, dogmatikus, izolalt személy
szamara nagy felfedezés lehet atélni ennek a merevségnek a feloldédasat a félelem
elengedése altal.

3. A harag katarzisa egy gatlastalan magas hangu kialtasban és mozgasviharban
jelentkezik. A jogos felhdborodas mozgésitja a légzést. a hangot, a teljes izomzatot, a
karokat, [abakat és a medencét: a ,Hogy merted” tiltakozas testileg jelenik meg. Az
elnyomo kontroll korlatozza a hangot és a mozgast az izomzat 6sszehuzasaval: a
kliensnek gyakran gyakorldsra és biztatdsra van sziiksége ezeknek a blokkoknak a
megszlintetéséhez. Az ehhez tarsulé éimény egy extrém, diih6s felhdborodas és
tiltakozas.

0 A személyes frusztracié szintjén levé harag, amikor az ember
autondmiajat akadalyozzak és veszik el, egyfajta spiritudlis harag.
Véleményem szerint ennek katarzisa csak akkor hatékony, ha teljesen
drtalmatlan, vagyis ha pdrndkra, matracokra, vagy a levegébe
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szabadul ki. A harag kiszabaditasat gondosan meg kell kilonboztetni az
agressziv tdmadastol, amelyet én fel nem szabaditott félelembdl és
haragbdl ered6 torzuldsnak tartok. Hatalmas kilénbség van a vilagban
akozott, hogy ,,Hogy merted!” és akozott, hogy ,Nesze, ez a tiéd, és ez
is tied és még ezt is kapod..”. Az elmélet szerint az emberi destruktiv és
agressziv viselkedés csokkenni fog, ha a mogotte levé elnyomott
félelmet és haragot artalmatlan médon felszabaditjuk. Ez a
kiilonbségtétel alapvetd azoknak a hatékony nevelése szempontjabdl,
akik nagyon destruktiv médon viselkednek. Ha egy ember tonkreteszi
mas tulajdonat, bantalmaz valakit vagy akar 6nmagat, akkor a
figyelmét eltereli, és nem éli at a belsd diih és tiltakozas teljes erejét:
ez egy hibas kisérlet az eltemetett harag kifejezésére. Az agresszid
soran az ember az ellenféllel harcol, és evvel elkeriili a diih
fajdalmanak atélését. A spiritudlis emberi haragnak a fogalmat, és
ennek intenziv, indulattal teli, de artalmatlan felszabaditasat nagyon
kevéssé értjik kultirankban. Hatalmas igény van azonban a nevelésre,
mert az elfojtott harag nagyrészt fizikai és szobeli bantalmazdsban
fejezédik ki.

4. A zavar katarzisa teljes, gatlastalan nevetésben nyilvanul meg. A zavar felszinén egy
enyhe tarsas félelem van attél, hogy mit fognak masok gondolni, mondani vagy tenni az
ember megjelenésével vagy viselkedésével kapcsolatban. Egy kicsit mélyebb szinten enyhe
megbantottsag van e megfélemlitettség miatt. Ez a kombinacié szabadul fel a nevetésben. Az
az ember, aki nyitott a negativ érzelmek kiengedésére, azt élheti at, hogy a nevetés hirtelen
remegésbe valt, ami a félelem kiengedése, vagy a harag viharos felszabaduldsara, amely
mélyebb fesziiltségeket a felszinesebb zavar felszabaditasa hoz felszinre. A zavart nevetés
elhalasaval a tapasztalat szerint feltér a kordbban fel nem ismert merev félelem a tébbiek
véleményétél.

0 A zavar Unnepélyességbe, j6zansagba, komolysagba dermedve jelenik
meg, amely rugalmatlan és merev, és csapdaba ejti az alatta rejt6z6
valddi emberi konnyedség, der( és rugalmassag élményét. A nevetés
soran az emberi rugalmassag felszinre kertl és ez az innepélyes maszk
lehull egy idGre. Nincs élvezetesebb dolog annadl, mint latni egy
embert, aki sugdrzik a nevetéstdl amikor el6szor szabadul fel teljesen a
zavartél, mikdzben a régi kontroll prébalja Ujra ratenni a maszkot, de
kudarcot vall, mert a friss nevetés ismét a foldre 16ki azt. Személyes
szinten a zavar valdban nagyon jelent8s része az ember negativ
érzéseinek.

0 Hitem szerint az ember és az emberi szellem eredendGen és spontan
maodon kdonnyed és 6romteli. A zavar ennek a velesziiletett
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spontaneitasnak a tarsadalom altal valé megfélemlitésében,
elnyomasaban gyokerezik. A feln6vé gyermeket hamar eléri az lizenet,
hogy az 6 tulburjanzdé spontan 6rome nem elfogadhaté, sét
elviselhetetlen a koriilotte levé feszilt felnéttek szamara. A zavar
alapvet6en a gyermek kdnnyed, elegdns 6romét fojtja el — de nem csak
a gyerekét, hanem az &szinte feln6ttét is — mivel a zavarbol
felszabadité nevetés nagyon koézel dll, és gyakran 6sszefligg azzal a
nevetéssel, amely az emberlét 6romét és gyonyoreét fejezi ki.
Onismereti csoportok, amelyekben soha nem tér fel a gazdag emberi
nevetés, még mindig egy meghatdrozatlan és feloldatlan zavar sulya
alatt vannak.

5. A biintudat és szégyen katarzisa. A b(intudatot vagy lelkiismeret-furdaldst meg kell
kilonboztetni a szégyentdl. A blintudat az a negativ érzelem, amely akkor keletkezhet, ha az
ember rajon, hogy fajdalmat okozott valakinek, mig a szégyen az a negativ érzés, amely
annak a felismerését koveti, hogy az ember viselkedése nem volt megfeleld, csalddast
keltett, nem felelt meg az elvardsoknak, bar nem okozott semmi fajdalmat.

0 Ezen tul alapvet6 kilonbség van a folosleges blintudat és szégyen és a valddi
blintudat és szégyen kozott. Az el6bbi egy olyan emberben keletkezik, akibe
hibas és nem hiteles értékeket oltottak be ; egy ember érezhet blintudatot és
szégyent a szex miatt egy szeret6 hazassagban; egy férfi szégyellheti, hogy sir,
amikor meghal valaki, akit szeretett; egy ember blintudatot érezhet azért,
mert vissza akar utasitani valamit, amirél egyértelm(ien latja, hogy hamis és
jogtalan hatalom, legyen akar vallasi, politikai vagy személyes, stb. Valédi
blintudat akkor keletkezik, ha az ember felismeri, hogy fajdalmat okozott
valakinek a viselkedésével, mikozben ez a hatas elkeriilhetd lett volna, és nem
szolgalt szélesebb hasznos célt. Valddi szégyen akkor keletkezhet, ha az ember
valamilyen hiba, elnézés, vagy kényszeres felel6tlenség miatt érvényes
tarsadalmi elvarasoknak nem felel meg; elmulaszt egy fontos taldlkozét, rossz
minéségl munkat végez.

0 Afolosleges vagy hibds blintudat és szégyen tulajdonképpen a zavar krénikus
formai, amelyek altalaban a nevetéssel oldédnak fel, evvel egyiitt oldddik fel
bizonyos foku félelem és harag is reszketéssel és viharral. A valddi blintudat
olyan, mint az 6nmagunk altal generdlt gydsz; egy kilonleges fajta gyasz,
amely abbdl kdvetkezik, hogy az altalam megbantott személynek
elutasitottam a szeretet iranti igényét, és igy ellehetetlenitettem azt a
szlikségletemet, hogy szeressem azt az embert. Az ilyen blintudat els6dleges
felszabaditasa konnyek és zokogas altal valdésul meg, ha erds a blntudatbdl
eredé fajdalom. Lehetséges, hogy harag is tarsul hozza — a koérilmények
alakuldsa miatti frusztracié, amely korlatozta a képességemet, hogy a
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helyzetben megfelel6 dontést hozzak. Végiil a nevetés feloldja a hibas
blntudat minden arnyékat, amely a valddi blintudat koré gydilt.

0 Avalddi blntudat gyakran egy magasabb rend(i vagy visszahatd negativ érzés.
Még tovabbi negativ érzéseket keltek magamban, mivel a mar egyébként is
negativ érzések altal torzitott viselkedésem fajdalmat okoz egy masik
embernek. A valddi blintudatot gyakran atveszik a mar egyébként is meglévd
elnyomo szabdlyozdsok, és igy az ember kényszeres blintudatot taplal
ahelyett, hogy kiengedné, és teljes mértékben atélné a mogottes, Gnmaga
altal generalt gyasz fajdalmat.

0 A valddi szégyen, amikor a masik csalddott és nem sérilt, a negativ érzésnek
egy joval konnyebb formaja. Ez, ha ugy tetszik, valddi zavar, és mint ilyen,
nevetéssel oldédik fel; bar természetesen ott van az a mélyebb kérdés, hogy
el6szor is mi vezetett a gyenge teljesitményhez. Amit én az el6z6 fejezetben
zavarnak neveztem valéjaban folosleges, hibds szégyen, de annak egy
allanddan jelen levd, tarsadalmilag erés formaja, amely az ember hiteles
onkifejezését olyan hibas értékek fenyegetik, amelyeket belé programoztak,
egy program, amelyet szinte minden tarsas helyzet kivalt.

6. Az undor katarzisa. Az undor egy olyan negativ érzés, amely szorosan kapcsolédik a
testi hanyingerrel, igy az elengedése lehet részben egy valddi hanyasi reflex, vagy egy
szimbolikus vagy hamis hanydsi reflex. Az undor, mint személyes negativ érzés, amely
kilonbozik a tisztan fizikai undor-érzéstél, amelyet egy kellemetlen szag vagy mas artalmas
inger valt ki, egy olyan negativ érzelem, amelyet magunk vagy masok folyamatosan torzult
viselkedésére adott valaszként jelentkezik. A tényleges vagy szimbolikus hanyasi reflex
mellett az undor kiengedése elvezet a félelem remegés altali kiengedéséhez, mivel
véleményem szerint a személyes undor Iényege a félelem attdl, hogy a lelket vagy a
kapcsolatokat vak, irracionalis, torz er6k arasztjak el, amelyet a kélcsonos szeretet
megszakaddsa miatti gyasz kisér.

0 Kényszeritett és torz szexuadlis érintkezésbdl személyes és fizikai undor
kombinacidja keletkezhet, amelyben hanyinger, félelem és harag kapcsolddik
egybe.

7. Az unalom katarzisa. Az unalom, a blintudathoz, szégyenhez és undorhoz hasonléan,
egy visszahatd negativ érzés. Ha a viselkedés mar korlatozott és torz, annyira, hogy a valddi
lehet6ségek mar belllrdl tiltva vannak, az ember unalmat él at. Lehet egy valédi
megfosztottsag is, amelyet egy érdektelen 6sszejovetel vagy talalkozas valt ki. A valédi
mogottes negativ érzés véleményem szerint a harag, és ennek megfelel6en oldddik fel.

8. A fizikai faradtsag katarzisa. Minden személyes negativ érzés katarzisa magaban
foglalja a testi és az érzelmi feszliltség feloldasat. Vannak azonban egyértelmden testi
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fesziiltségek, mint a faradtsag és izomfesziiltség, amelyek nem vezethetG6k vissza lelki
tényezbkre. Ezek kiengedése mély, ismételt asitassal és nyujtdzkodassal jar.

Vége ennek a részletnek

A fenti anyag a védelme alatt all. Ennek szabdlyait itt lehet megismerni.

©John Heron, Catharsis in Human Development
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