Hanna Wolf: Jézus a pszichoterapeuta

Egy lelkigyakorlat nem csak arra vald, hogy
e folyamatosan valami torténik, hanem arra is, hogy csend van. Nem rutinbdl szélunk
hozzd a felvetett témahoz.
e Merink talalkozni és kapcsolatba is |épni 6nmagunkkal.

Taldlkozni 6nmagunkkal azt is jelenti, hogy kapcsolatba Iépiink sajat arnyékunkkal.

Aki nem mer taldlkozni sajat magaval, az a hidnyossagat nem dnmagdaban fedezi fel, hanem
embertdrsaiban. Ezt nevezziik projekcidnak, vagyis amikor valaki a sajat érzéseit vagy tulaj-
donsagait mdasokra vetiti ki.

Batorsag ahhoz kell, hogy felismerjiik és elismerjik arnyékunkat. Olyannak ldssuk 6nmagun-
kat, amilyenek valdjdban vagyunk. Ahol hidnyzik a targyilagossag, ott darnyékkivetités
uralkodik.

(Az arnyékszemélyiség egy pszicholdgiai fogalom, amely leginkdbb Carl Gustav Jung nevéhez
kotédik. Roviden: a személyiségednek az a része, amit nem szivesen latsz magadban, ezért el-
fojtod vagy ,elrejted”.)

Az arnyék nem fokozhaté le a gonoszra. Az arnyék inkabb a lesiillyedt, elfelejtett és
elnyomott, a kinos és ezért elfojtott, nem-szeretem dolgok, a képességeink ellenére nem
megvaldsitott dolgok dsszessége.

Roviden: a személyiségiink arnyoldala (a tudattalan tekintélyes tartozéka).

A tudat peremén van, de aztan atcsuszik a tudattalanba.

Mindenkinek van arnyéka.

Mit jelent az arnyékszemélyiség?

Az arnyék mindazokat a tulajdonsagokat tartalmazza:
e amelyeket szégyellsz, tagadsz vagy elnyomsz, de
e ettél még benned vannak és hatnak rad.

Példdk:
e harag, irigység, féltékenység
e 0Onzés vagy hatalomvdgy
e de akdr pozitiv dolgok is, pl. kreativitds vagy bdtorsdg, ha azt tanultad, hogy ,nem
illik kitdinni”

Hogyan jelenik meg a mindennapokban?
Az arnyékszemélyiség nem tlinik el
e masokban idegesit az, ami benned is ott van (projekcio)
e hirtelen, tulzott reakcidk (pl. indokolatlan diih)
e ismétlédé élethelyzetek, konfliktusok
e belsé fesziiltség, 6nszabotazs

Az 6nszabotazs

Az Onszabotazs azt jelenti, amikor valaki sajat maga ellen dolgozik — tudatosan vagy
(gyakrabban) tudattalanul olyan gondolatokkal vagy viselkedéssel, amelyek akadalyozzak a
céljai elérését.

Egyszer(ien megfogalmazva: Olyan, mintha ,labon |I6néd magad” — pedig valéjaban szeretnél
el6re haladni.



Tipikus példdak
e Halogatds (pl. fontos feladatok dllandd eloddzdsa)
e Onbizalomhidny (,ugysem fogq sikeriilni”)
e Tulzott perfekcionizmus (miatt nem kezdesz bele semmibe)
e Onkorldtozd hiedelmek (,nem vagyok elég j6”)
e Rossz szokdsok fenntartdsa (pl. amikor tudod, hogy drt, mégis csindlod)

Mi allhat mogotte?

e Félelem a kudarctdl... vagy akar a sikertdl
e Alacsony onértékelés

e Gyerekkori mintak, berdgziilt hiedelmek
e Komfortzéndhoz valé ragaszkodas

Gondold végig, melyik allitas ismerds:
e Gyakran halogatok, még akkor is, ha fontos a feladat.
e Sokszor érzem, hogy nem vagyok elég jo hozza.
e Elkezdek valamit, de félbehagyom.
e Tul sokat gondolkodom, és emiatt nem lépek.
o Megijedek, amikor kozel keriilok egy sikerhez.
e Hajlamos vagyok ,kifogasokat gyartani” (id6, energia, koriilmények).

Miért fontos foglalkozni vele?
Ha nem tudsz réla:

e iranyithatja a viselkedésedet tudattalanul

e rombolhatja a kapcsolataidat

e novelheti a szorongast
Kishitld emberrél mondjak, hogy fél a sajat arnyékatdl. A sajat arnyékunktdl vald félelemnél
rosszabb az Gszintétlenség, mert ez vezet a kivetitéshez.
(A kishitl ember olyan személy, aki kevéssé hisz dGnmagaban, masokban vagy akdar a jové
kedvez6 alakuldsaban. A kifejezés gyakran belsé bizonytalansagot, bizalmatlansagot és
pesszimista hozzaallast ir le.
Mit jelent pontosabban a kishit(iség?

e Onbizalomhiany — kételkedik sajat képességeiben

e Bizalmatlansag — nehezen hisz masok szandékaiban

e Félelem a kudarctdél — inkdbb nem prébalkozik

e Pesszimista gondolkodas — a rosszabb kimenetelt varja

e VisszahUzddds — keriili a kockdzatos vagy Uj helyzeteket

e ,Ne légy kishitli, menni fog!”

Itt arra biztatjdk az illet6t, hogy higgyen jobban magdban.
Ellentéte
e magabiztos, bizakodd, optimista)

Ha viszont tudatositod:
e jobban megérted 6nmagad
e kiegyensulyozottabb leszel
o fejlédik az 6nismereted és az érzelmi intelligenciad



Mit jelent az ,,arnyék integralasa?
Jung szerint a cél nem az, hogy megszabadulj t6le, hanem hogy elfogadd és beépitsd a sze-
mélyiségedbe.
Ez igy néz ki a gyakorlatban:
o felismered: ,igen, bennem is van irigység / diih / stb.”
e nem itéled el automatikusan

A farizeus és a vdimos

LK 18, ° Az elbizakodottaknak, akik meg voltak réla gy6z6dve, hogy igazak, s a tobbieket meg-
vetették, ezt a példabeszédet mondta Jézus: 10 két ember félment a templomba imddkozni,
az egyik farizeus volt, a mdsik vdmos. 1A farizeus odadllt elére, és igy imddkozott magd-
ban: Isten, hdlat adok neked, hogy nem vagyok olyan, mint a tébbi ember, rabld, igazsdg-
talan, hdzassdgtérs, mint ez a vémos is. 2Kétszer bijtélok hetenként, mindenembél tizedet
adok. — A vdmos megdllt hGtul, szemét sem merte félemelni az égre, inkdbb a mellét verte
és kénybrgétt: Isten, irgalmazz nekem, biinésnek! —*Mondom nektek, hogy ez megigazul-
tan ment haza, az nem. Aki magdt felmagasztalja, az megaldztatik, aki megaldzza magdt, az
felmagasztaltatik.”

A farizeus imadkozni ment, de nem imadkozott, hanem tudésitott. Nem vart valaszt Istentél.
Megmaradt 6nmagdanal. A beképzeltség hegyén allt. Sokat fel tud mutatni, de egy dolog hiany-
zik, a batorsag ahhoz, hogy 6nmagadval talalkozzon.

A vamos taldlkozott viszont 6nmagaval. Kapcsolatba Iépett sajat arnyékaval.

Szdalka és gerenda

Mt 7,1-5 Ne itélkezzetek, hogy foléttetek se itélkezzenek! *Amilyen itélettel ti itélkeztek,
olyannal fognak majd foléttetek is itélkezni. Amilyen mértékkel mértek, olyannal fognak majd
nektek is visszamérni. *Miért IGtod meg a szélkdt embertdrsad szemében, amikor a magadé-
ban a gerenddt sem veszed észre? 4Hogy mondhatod embertdrsadnak, hogy hadd vegyem
ki a szemedbél a szdlkdt, amikor a magad szemében gerenda van? °

A szalka és gerenda képe azt mutatja, hogy az emberek gyakran kénnyebben észreveszik
masok kisebb hibait, mint a sajat, sokkal nagyobb hibaikat.

Mit halogatsz most?

Pal Feri: Természetes spiritualitas, meghittségben Istennel

A meghitt istenkapcsolat ismérvei

e [stennel vald kapcsolat altal tudom 6nmagam megismerni.

e Az Istennel valé kapcsolatomban és az imaéletemben nincsenek tabuk, nem kell
semmiféle illemhez igazodnom és nem kell szégyenkeznem barmi is jellemez engem.

e A hitnek a kétely nem ellentéte, hanem része. A hit ellentéte a botrankozds. Nem a
kételked6 Tamdssal van a baj, hanem a botrankozo és itélkez6 farizeussal.

e Az 6natadas ellentéte az 6naldvetés.

e Az okossag ellentéte az elvakultsag.

o Aszeretet ellentéte nem a gyl(lolet, hanem a kozony.

e Aremény ellentéte az értelemnélkiiliség élménye vagy tapasztalata.

e Kereszténység ellentéte bigottsag, a farizeizmus, a fundamentalizmus.


https://szentiras.hu/biblia/szit/lk/18,35#footnote_18,9-14

A megbocsatas ellentéte, amikor semmiféle kozosséget nem vallalok, amikor azt mon-
dom, hogy nincs kdziink egymashoz.

A hitelesség, 6nazonossag ellentéte nem a hiteltelenség, hanem a szégyen.

A meghitt Isten-kapcsolat tehat nem kizdrja az ellentéteket, hanem magdba fogadja.
Istennek a lelkiismeret hangjandl mélyebbrdl fakadé szavat is ismerem.

Kapcsolatom é16 a jelenben is és nem szoritkozik a torténelmi istentapasztalat élmé-
nyére.

Elfogadom az altalam megismert Istent és a teremtett vilagot a hibdival egyitt, és
meg tudok bocsatani.

Elfogadom, hogy Isten mondhat nemet is, mivel O is szabad, nem csak én.

Az Istennel vald kapcsolatom folyamatosnak tekintem, amely ativel az egész életemen.
Erkolcsos életvitelre torekszem.
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