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Abstract. Interragating the “Inner Man” as a Christian Method of
Therapeutic Writing and Self-supervision
Augustine served as an example for the foundations of Christian writing
therapy, since he created the tradition of written confessions, as well as making
reflections on it. In this study, we present Augustine's concept of the inner man
viewed from the context of Christian writing therapy, with the aim of providing
assistance for therapeutic writing and one of its essential areas of application for self-

supervision, which is essential in all helping professions in addition to supervision.
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Bevezet6

Az irdsterdpia a 80-as években vilt pszicholdgia 4ltal validdlt médszerré. James W.
Pennebaker pszicholdgus és kutatécsoportja a texasi Austin egyetemen Uj stresszkezelési

modszerekkel kisérletezve jutottak el az irdsterdpidhoz.> A stressz egyik oka a gdtlds,
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ennek egyik ellentéte a vallomds, a feltdrulkozds, igy indult el az 6nmagunkbdl valé kiirds
egyaltaldn nem 4j gondolatdnak a kiprébdldsa és kiilonbozd szempontok szerinti klinikai
tesztelése is. A narrativ pszicholégia mellett ezekkel a klinikai mérésekkel (véranalizis,
hazugsigvizsgalé mért adatai, agyhullimok mérése, megbetegedési statisztika) igazolja
eredményességét az azéta is toretlen népszerliségli modszer.

Augustinus nemcsak a Vallomdsokban, de egyéb jelentds miveiben is az irdsban
kibontakozé 6nvallomdsrél, az istenkeresésérél és a kettd kapcsolatdrdl elmélkedik.
Ezeket a tapasztalatokat elemezve és felhaszndlva korvonalazzuk a keresztyén irdsterdpide,

ami nem témdjdban, hanem vildgszemléletében tér el a pszicholdgia irdsterdpidjatdl.

A ,belsd ember” kérdéskore és az irdsterdpia

A kifejezés a hellenisztikus filoz6fidbdl és f8leg Platon Allamabél vilt ismertté,?
viszont Pl apostol egy 4j értelmezésben haszndlja ezt a szokapcsolatot. Pdl a lélek
halhatatlansdgdnak gondolatdt meg se emliti, hanem keresztyén szemléletben az ember
egészére tekint. Eszkhatoldgidjdban a bels ember ,értelmének megujuldsival” (Rom 12,2)
a megviltds felé irdnyitja az egész embert.* ,Az Atya adja meg nektek dicséségének
gazdagsdga szerint, hogy hatalmasan megerésodjék bennetek a belsé ember az § Lelke
dleal (...) mindent dtfog teljességre jussatok” (Ef 3,16).

A kiils8 ember, az ellentétpdr egyik tagja a belsé ember mellett, hasonlé a torvény
és bin, avagy test és szellem ellentétpdrokhoz, de ez csak id8leges ellentét. “Mert
gyonydrkodom Isten torvényében a belsd ember szerint, de tagjaimban egy mésik torvényt
ldtok, amely harcol az értelmem tdrvénye ellen, és foglyul ejt a blin tagjaimban 1év4
trvényével. En nyomorult ember! Kicsoda szabadit meg ebbél a haldlra itéle testbél?
Hila legyen Istennek a mi Urunk Jézus Krisztus dltal! Tehdt én magam értelmemmel
ugyan Isten torvényének szolgalok, testemmel azonban a biin trvényének. (Rom 7,22-25).
Tehdt bar a ,kiilsé ember” biin és test, de a ,belsé ember” naponta megtjul Isten ereje

dltal, és igy az egész ember megmenekiilhet.

3 BURKERT, Walter (2001): Innerer Mensch II. (szécikk), In: Betz, H. D. é. m. (szerk.):
Religion in Geschichte und Gegenwart (RGG). 4. kot. Tiibingen Mohr Siebeck. 155.

4 BETZ, Dieter Hansr (2001): Innerer Mensch III. (szécikk), In: Betz, H. D. é. m. (szerk.):
Religion in Geschichte und Gegenwart (RGG). 4. kot. Tiibingen Mohr Siebeck. 155-156.
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P4l apostol az Ujszovetségben hirndkként, tandsigtevéként ir a belsé emberrdl,
mig Augustinus a Vallomdsokban, megszdlitja ezt a belsé embert! A Vallomdsok X.
kényvének V1. 9. fejezetében olvashaté az ismert rész, melyben Augustinus elébb a kinti
dolgokat szdlitja meg, Istent keresve, majd arra a kovetkeztetésre jut, hogy a belsé ember
(homo interior) az {télkez6, tehdt 8 a kompetens ebben a keresésben.’

Augustinus a belsé embert kérdezi, figyel rd, és barmi mds, ami eltdvolitja a belsd
embertdl, Isten torvényének az ismerdjétdl, az szimdra csak tévir lehet. ,,Igy cselekszem
szdrnyaid alatt, de roppant veszéllyel cselekednék, ha nem huzédna szarnyad oltalméba
lelkem, és gyongeségem nem volna neked ismeretes.”® Augustinus a Vallomdsok szovegében
gyakorlatilag ezt a munkamddszert, a belsd ember felébresztését, széra birdsdt érokiti
meg. Ebbdl a részbdl kiindulva az augustinusi antropoldgia latszolag kettéosztja az embert,
kiilsd és belsd emberre, és a kettd kozotti mindségi kiilonbségre is felhivja a figyelmet.
Hiszen a bels ember a helyes itélkezd.

Vajon ez ugyanaz, mint a Freud 4ltal megnevezett felettes én, avagy szuperego,
aminek van egy énidedl alkotéeleme eszményekkel és célokkal, és egy lelkiismerete, ami
egyfajta belsd biré? Az analégia mindenesetre kézenfekvd. Bdr lényeges kiilonbség, hogy
a pszichoanalizis elmélete szerint a felettes én a szocializ4cié folyamdn a nevelés hatdsdra
alakul ki,” és nem a teremtd Isten 4ltal.

Az Augustinus-idézet (Id. ldbjegyzet), melyben mindenkit kérdez, és végiil a belsé
emberhez jut, bdr tartalmi szinten kérdések és vdlaszok sorozata, de valéjaban egy irdsban

megfogalmazott gondolatsor, és igy az irdsban valé gondolkodds alaphelyzetében

> AUGUSTINUS, Aurelius (1982): Vallomdsok. Ford. Virosi Istvin. Budapest, Gondolat Kiadé.
285. ,Kérdeztem a foldet és azt vdlaszolta: nem én vagyok. Hasonléképpen vallott minden rajta
megtaldlhatd. Kérdeztem a tengert s a tenger ziigé mélységeit (...) Kérdeztem az eget, a napot,
a holdat, a csillagokat, és valamennyi felelt: mi sem vagyunk az Isten, akit te keresel. Es
kidltottam a testem kapuit koriildllé valamennyi létez8nek (...) Magamhoz fordultam, és
magamnak beszéltem: ki vagy? Es vilaszoltam: ember. Ime, test és lélek allnak bennem
szolgdlatomra, egyik kiviil, mdsik beliil. Koziiliik melyikkel kell inkdbb keresnem Istent? (..)
Amde alkalmasabb lesz belsé emberem. Hiszen valamennyi testi kdvetem hozzd viszi jelentését.”

¢ I.m.282.

Felettes én, superego (szécikk) in: TARNOK Zsanett é. m. (szerk.): Mindennapi pszicholdgia.

Online lexikon. https://mipszi.hu/lexikon/felettes-en-superego- (utolsé megtekintés ddtuma:

2024.11.25.).
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sziiletett meg. Ez a helyzet pedig a ,,belsé ember” megszolaldsanak kedvez. Idedlis esetben
az irds sordn ez a gondolkodd, ez a belsd vezérld hang. Gondolkodni, érezni, irni belsé
emberré vélva, belsé emberként érdemes. Minden gyakorlé maga érzi, hogy mi
(figyelem, nyugalom, 6rém) segiti 6t a rédhangoléddsban, vagy inkabb dthangoldsban.
Minden gyakorlé maga kell elinduljon a biztos bizonytalansig ttjin, melyen nem az 4ti
cél a lényeges, hanem a szerzett tapasztalatok.®

A belsé ember felébresztése és szdra birdsa az Istennel valé kapcsolatdpolds egyik
formdja. A keresztyén ember tudja és tapasztalja, hogy Isten a belsejébe, a szivébe irta a
torvényt (Jer 31,33), és ,,Aki befogadja bizonysdgtételét, az pecsétet tesz arra, hogy Isten
igaz” (Jn 3,33), és egy szintén pdli gondolattal szemléltetve: , Tobbé tehdt nem én élek,
hanem Kirisztus él bennem” (Gal 2,20). A pszichol6gia terminusdval élve ez maga az
interiorizdcié, amikor az dtvett érték egybevdg a sajdt értékrendszerrel. A kifejezés
magyardzata szerint ez valamely norma dsztdnossé valdsa.” Azaz, amikor Isten ,normdi”
valnak a hivé emberben 6szt6ndssé, akkor mdr az a belsé ember értékrendszere szerint
gondolkodik, ami természetszer(ien egy szorosabb istenkapcsolattal jdr.

A pszicholdgia irdsterdpidja azt tandcsolja, hogy dlljunk széba 6nmagunkkal, ezért
irdsban kovessiik feltord gondolatainkat. Pennebaker és csapata kezdetben a visszatartds
és elengedés dinamikdjdra fokuszdltak, majd William Jamesre'® hivatkoznak, aki a
pszicholdgia uttéréjeként inditotta el a tudatfolyamot kovetd irdst, de Ira Progoff
naplémédszere és a narrativ pszicholégia eredményei is az irdsterdpia mellett szdltak.
Augustinus, ezerotszdz évvel ezen tudomdnyos eredmények elétt, végeredményben ugyanazt
teszi: irdsba foglalja feltérd gondolatait, de nem 6nmaginak cimezve, hanem Istenhez
kidltva. Augustinus egyenesen Istennek gyon meg, és kozben még azt is célul tizi ki, hogy a

belsd emberére figyelve, azt faggatva tegye mindezt, hogy ezdltal is Istenhez igazodjon.

8 BOLTON, Gillie (°2010): Reflective Practice. Writing and Professional Development. Los Angeles,

Sage Publications. 252-253.

Interiorizdci6 (sz6cikk), In: Idegen szavak gydijteménye.

https://idegen-szavak.hu/keres/interioriz%C3%A1¢i%C3%B3 (utolsé megtekintés ddtuma:

2024.11.25.).

19 EVANS, John F. — PENNEBAKER, James W. (2018): Gydgyitd irds. Ha fdj a trténeted. Budapest,
Kulcslyuk. 84.
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Elindul egy jelképes titon, azaz irni kezdi vallomdsait, dttekinti az életét, Istennel és
a vildggal kapcsolatos gondolatait, de kozben, mint sarkesillagot az utazd, nem téveszti szem
eldl azt, akinek ir, Istent. ,Most azonban, midén sirdsom tand arra, hogy milyen nagyon
nem tetszem magamnak, te fényeskedel el6ttem, te teszel nekem, téged szeretlek, redd
végyakozom.”"" Két érdekes dologgal egésziti ki Augustinus ezt a réviden megfogalmazott
elhatdrozdst: az elsé egy pontositds, miszerint ez nem egyszertien az él6 beszéd rogzitése
lesz, hanem ,lelkem igéivel és gondolkozdsom kidltdsaival”'* nyilatkozom. A mésik pedig
igy hangzik: ,Te sem hallasz semmi olyasmit télem, amit nem te mondottdl el8z8leg
nekem.”" Ezek megerdsitik a leirt szoveg célirdnyossdgdt, hatdrozottsdgdt. A vallomdstevd
elimindlja a beszéd folosleges dtvezetd formuldit, és egy mélyrdl, de hatdrozottan a belsd
embertdl jové megfontolt és szinte vallomdsra torekszik. Mondhatndnk, hogy ez akkor
teljesen ellentétes az eddigi irdsterdpids tandcsokkal (amely szerint a gyakorlénak feltord
gondolatait kell régzitenie, el6zetes szlirés nélkiil), és hogy ez egy er8szakos kritérium, ami
szembemegy az egyén kibontakozisdval. Részben igaz, de ez a kritérium csak annyiban
er8szakos, mint a fiatal szerelmes ember szirdje, aki mindig a szerelmére gondol.
Augustinus szomjazza Istent, beszél hozzd, s mint ahogy az els§ zsoltdr mondja, az ¢
torvényérél elmélkedik éjjel-nappal, és ezéltal a belsé embere természetes médon éled fel az
onvallomds irdsakor.

Claude Panaccio, a kdzépkori és késé antik filozéfia kutatéja, belsé diskurzusrdl
52616 monogréfidjdban'® egész fejezetet szentel Augustinusnak. Szerinte Augustinusnal a
keresztyén perspektiva vezeti be azt a nézpontot, hogy a beszéd a retorikdn és a
dialektikdn tdl egy megismerési eszkoz is. Az az eszkdz, amely generdlja az Isten dltal az
emberbe oltott praeegzisztens tuddsra valé visszaemlékezést.”” Ugyanez jelenik meg a
Vallomdsokban is az emlékezés kapcsan: ,Nem boldog életre kivdnkozik-e minden ember?

Egyaltaldn akad-e ellenz8je? Hol ismerték meg, hogy ilyen nagyon védgyakoznak feléje?

" AUGUSTINUS (1982), 278.

2 1. m. 279.

13 Uo.

14 PANACCIO, Claude (1999): Le discours intérieur de Platon & Guillaume 4> Ockham. Périzs —
idézi SOOS Amalia (2020): A kiilsd és belsé beszéd problémdja Augustinus filozéfidjéban, In:
Erdélyi Miizeum. 82. 4. 13.

15 SOO0S (2020); 1dsd még synteresis és syneidesis fogalmdt P4l apostolnal.
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Hol ldttdk, hogy ennyire szeretik, valamiféle médon birtokoljuk, csak nem tudjuk, hogy
hogyan. (...) Csupdn azt keresem, vajon emlékezetiinkben van-e a boldog élet. Nem
ragaszkodndnk hozz4, ha nem volna réla valamelyest tudomdsunk”'® (X. kényv, XX.).
A Szenthdromsdgrél sz616 konyvében tovébbviszi e gondolatot azzal, hogy Augustinus
céfolja a szkeptikus filozéfia tanitdsit a megismerést illeten. ,[E]l lehet utasitani a
dolgok és az dltalunk érzékelt fenomének kozotti azonossdg gondolatdt, viszont nem
lehet megkérddjelezni sajdt érzeteink szubjektiv igazsdgdt.”'” Azzal, hogy Augustinus azt
hangsilyozza, hogy a bels§ ember egyfajta tanitd is, és sajit érzeteink szubjektiv igazsiga
nem megkérdéjelezhetd, azzal istenhivéként azt az egyszer(i transzcendens valésdgot
szeretné fenntartani az ember szdmdra, amelyrdl az oly kénnyen lemond. Ha a belsd
ember emlékezik erre a praecegzisztens tuddsra, sét birtokolja is ezt a tuddst szubjektiv
érzeteiben, akkor gondolkodds és irds dltal tudja jobban megismerni azt.

Az irdsterdpia stresszkezelési terdpiaként indult. Kezdeti kisérleti médszere abbol
allt, hogy a kisérletben résztvevdk az 8ket zavar6 gondolatokat és érzéseket vagy életitk
legtraumatikusabb eseményét kellett papirra vessék. LehetSleg folyamatosa irdssal, hogy
ezzel is elésegitsék a gondolatok felszinre hozdsdt, szabad dramldsdt. Ezt az irdstipust nevezték
el érzelemkifejezd, avagy expressziv irdsnak. Erre az optimélis id6keret hozzdvetSlegesen
tizenot perc. Az ilyen gondolatok elsdre valé kiirdsa természetes médon egy kaotikus
szoveget fog eredményezni, és egyszeri kiirdsa valoszintileg nem jar kiilonosebb eredménnyel.
A kisérletek kimutattdk, hogy minimum 6t egymds utdni napra van sziikség ahhoz, hogy
a stressz vagy a fesziiltség oldddni kezdjen a narrativa 4ltal.

Az irds természeténél fogva lassabb, igy egy figyelmesebb, f6kuszilt gondolkoddst
eredményez. A lassitds részleteket hoz a felszinre, és ezek a részletek Gjabb dolgokra
vildgitanak rd. Az irds linedris, a csapongé gondolatfolyammal ellentétben, segiti az ok-
okozati osszefiiggések vagy az abszurd gondolatok felismerését.'®

Lényeges, hogy minden alkalommal, azaz a tizenét perces irdsok utdn, ajinlott
tgymond kijonni a szovegb6l. Ennek bevilt kétlépcsds mddszere van. Elsé korben 6t

onreflektiv kérdésre kell vdlaszolni. De nem szavakkal, hanem osztdlyozéssal: egy tizes

16 AUGUSTINUS (1982), 304—305.

7 S00s (2020), 22.

'8 PENNEBAKER, James W. (2005): Rejteit érzelmeink, valddi nmagunk. Az dszinte beszéd és irds
2yogyitd ereje. Budapest, Hiteér Kiadé. 119., 230., 238.
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skdldn mérve, mennyire sikertilt az onkifejezés, milyen mértékben szomoritott el az iras,
milyen mértékben nyugtatott meg, és milyen mértékben deritett jokedvre az irdsos
onvallomds." Ezt kovetden fontos tjraolvasni a leirt szoveget, lehetdleg beszédhangon.*
A leirtak Gjraolvasdsakor szemlélhetjiik sajdt narrativdnkat a belénk oltott énrésziinkkel,
a belsé ember bolcsességével. Tegyiik fel 6nmagunknak a kérdést: Milyen ennek a
szovegnek az {réja? Mit nem mond ki ez a széveg? Mit tiloz el?

»A megalkotds folyamata gydgyit — irja Pennebaker —, mert a felkavaré élményekkel
valé pszicholégiai szembenézés vezet el hosszii tdvon az egészség javuldshoz.”?!
A felkavaré élmény bdrmi lehet az egyén szdmdra, amin sokat gondolkodik, rdgddik,
amire gondolatban folyton visszatér.

A ,megalkotds” az érzelmek és gondolataok megjelenitését és tisztdzdsdt jelenti.
A gyakorlat azt mutatja, hogy az érzelmek a masodik vagy harmadik nap utdn nem olyan
erSteljesek. Tehdt a gondolatokat vezérl§ érzelmek helyébe léphet valami mds, példdul
elfogadds, megbocsdtds vagy egy mds perspektivabdl val6 szemlélése a torténteknek. et
léphet be a keresztyén perspektiva, pontosabban a keresztyén vildgszemlélet: az 6tnapos
gyakorlat mdsodik felében, az érzelmek lecsituldsa utdn, keresztyénként igazithatjuk
gondolatainkat belsé emberiink szerint.

Latszolag ellentmondds egy irdsterdpids feladat instrukcidjahoz hozzdtenni az,
hogy feltoré gondolataid kovetése kizben még az Istentd] megérintett belsé ember értelmére,
vildgossdgdra is torekedj. Viszont csak addig érezhetd felszinesnek és ellentmonddsosnak
mindez, amig nem kertil kiprébdldsra. Amint az irds beindul, és az irs tirgya a sajdt
tapasztalatnak egy dtfogé kifejezésére irdnyul, akkor magéban a gyakorlatban megtérténik
ez az integrdcié, amennyiben ezt az irdst a bels6 ember torvénye, az igazsdg, és nem

valamilyen kiils6 elvdrdsrendszer vezérli.

19 EVANS — PENNEBAKER (2018), 152.

2 RICO, Gabriele L. (2004): Garantiert Schreiben lernen. Sprachliche Kreativitat methodisch
entwickeln. Ein Intensivkurs auf der Grundlage der modernen Gebirnforschung. Hamburg,
Rowohlt Taschenbuchverlag. 20.

PENNEBAKER, James W. (2001): A stressz szavakba iontése: egészségi, nyelvészeti és terdpids
implikdcidk, In: Ldszl6 Jdnos — Thomka Bedta (szerk.): Narrativik 5. Narrativ pszicholdgia.
Kijarat Kiadé. 189-203.
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»Egy napon egyszertien leiiltem az irdasztalomhoz, és elkezdtem papirra vetni az
elmémbdl és a szivembdl jové gondolataimat és érzéseimet. A Biblidn kiviil egyetlen
koényvhoz se nytltam idézetére. (...) Nem eredetiségre torekedtem, hanem hitelességre.
Nem olyan dolgokrdl akartam beszélni, amilyenekrdl azel6tt nem széltam, hanem
amelyek valéban szdmitanak nekem.”*

Bér a fenti idézet egy trappista szerzetes konyvének kezd§ sorai, mégis szemlélteti
az irédsos 6nvallomds konnyed és egyszerti mivoltdt is. Hiszen a spiritudlis megélések
alapvetd emberi tapasztaldsok. Pehm Gilbert Bevezetés a spiritudlis teoldgidba cima konyvét
azzal a kijelentéssel inditja, hogy: ,A spiritudlis teoldgia a spiritudlis tapasztalatokra épit,
igy logikus, hogy mindenek elétt az emberi tapasztalds dltaldnos értelemben vett
jelenségébdl”* indul ki. Tehdt a belsé emberrel valé irds lehet egy egyszer(, természetes,
de mindekdzben spiritudlis tapasztalat.

Augustinus belsé embere a Vallomdsokban Istent szélitja meg, egyes szam mésodik
személyben, mint David a zsoltdrokban, de nem énekszéval és nem imdban, hanem
irdsban. A Zsoltdrok szdvegei jé példdk az expressziv irdsra, bdr nélkiilozik a konkrét
torténetet, ami terdpia szempontjabdl hidnyossdg, de dltaliban egy konfliktushelyzetbdl
indulnak ki, és az ebbdl fakad$ érzelmeket, gondolatokat rogzitik, egydltalin nem
semleges médon, viszont, mindvégig Istenhez szélva.

Augustinus belsé emberre vonatkozé gondolatait és az irdsterdpia alapvetd
modszereit 4ttekintve és egylitt szemlélve lathatjuk, hogy miként lehet konstruktiv
moédon 6tvozni e kettdt. Nyilvdnvaldan nem csupdn a kisérletezés kedvéért, hanem azére,
hogy a keresztyén szemlélet az olyan kézenfekvd és tigymond kézre 4ll6 terdpidkban is

érvényesiiljon, mint az irdsterdpia.

Onszupervizié és keresztyén szemléletli onszupervizié

Az irésterdpia egyik kiemelt alkalmazdsi tertilete a szupervizié és az dnszupervizié. A
szupervizi6 a segitd segitése, igy mindenkinek sziiksége van rd, aki emberekkel, emberekért

dolgozik. A segitettek lelki tdrténései provokativan hathatnak a segitdk feldolgozatlan

22 NOUWEN, Henri J. M. (2009): It¢ és Most. A Lélekben élni. Ursus Libris Kiadé. 13.
» PEHM, Gilbert (20006): Bevezetés a spiritudlis teoldgidba. Budapest, Sapientia Szerzetesi
Hittudomdnyi Féiskola.
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lelki vildgdra, ezért folyamatosan jelen van az igény a szuperviziéra.** Mindez nemcsak
intellektualis szinten térténik, hanem érzelmi sikon is.? Igy a szupervizié egy elsésorban
lélektani munkdra épiilé szakmai munka, melynek gyakorlata egyrészt dnelemzés és
megfigyelés, ami révén a segité nemcsak szakmaisdgiban, de személyiségében is formalédik.
A szupervizi6 soha nem a segité oktatdsa, hanem inkdbb egy segitség az nsegitéshez.”
Mivel a megterheld helyzetek el8re nem ldthaté gyakorisdggal térténnek, fontos, hogy a
segitd szakemberben ,kialakuljon egy belsé szuperviziés munkaméd”.”” Ez a belsd
szupervizi6, ahogy Baké Tihamér nevezi, része kell legyen a segitd identitisdnak. Egyfajta
elsdsegély a szupervizidig, féleg, hogy a kiils§ szupervizié igénybevételéig is fontos
segitség, ha réldtunk elakaddsainkra.

Mig a szupervizi sziikségessége és gyakorlata dltaldnosan elfogadott, az
onszupervizié kérdése az irdsterdpidhoz hasonlé dilemmadkat szokott felvetni. Milyen
mértékben képes az Snmagit vizsgdlé ember a helyes onvizsgélatra egy kiils8, dgymond
objektiv segitség nélkiil? Az onreflektiv tevékenység elegendé-e egy elakadds megolddséhoz?
Mennyire képes egy érintett felel@sségteljesen haszndlni az irds vagy 6nszupervizié sordn
feljote informdcidkat? Nem fordulhat-e 4t mindez 6nbecsapdsba? Pennebaker és
kutatScsoportja tiz éven 4t szdimos kisérletben, kiilonb6z8 szempontok szerint és mindig
klinikai vizsgilatokkal aldtdmasztva vizsgdltdk a gondolatkdvetd és érzelemkifejezd
(expressziv) irds hatdsait, és igy jelentették ki, hogy: ,minden lezdratlan és érzelmileg
megmozgatd helyzet feldolgozésira 6nélldan alkalmazhaté modszer”.*

Hogy az expressziv irds médszere (melyet a fentiekben mi is réviden vézoltunk)
onszuperviziés technikaként is hatékony, a kutatdsok is aldtdmasztjak.” Idézett

tanulmdnyban a kutatok indokldsa szerint: ,,Azért tartjuk alkalmas eszkdznek, mivel ez

2 BAKO Tihamér (2004): Belsé szupervizié és a kontrollanalizis, In: Thalassa. 15. 2. 118.

¥ VALYI Gdbor (2008): A segits segitése 2. Szupervizid. Budapest, Nemzeti Szakképzési és

Felndttképzési Intézet. 2.

WEIR, Helmut (2011): Lelkigondozds — Szupervizié — Paszrordlpszicholdgia. Kolozsvér, Exit

Kiadé. 180.

27 BAKO (2004), 126.

2 TOROK Gdbor P4l — MARLOK Zsuzsa — MARTOS Tamds (2016): Lehetséges-e az énszupervizié?
Az 6nszupervizi6 médszerének és segit6k korében végzett hatékonysdgvizsgilatinak
bemutatdsa, In: Pszichoterdpia. 25. 3. 215.

% I.m.211-221.

26
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a technika is 6ndllé munkdra épiil, az érzelmek szabad kifejezése 4ll a kdzéppontjdban, a
realitéson tali érzelmi és gondolati elemek is megjelenhetnek benne, és mint reflektiv
tevékenység noveli a kognitiv beldtdst, ezdltal segitve az elakadt kapcsolat blokkjénak
felolddsdt.”*® A médszerrel kapesolatban a legpragmatikusabb indoklds is mindig elhangzik:
konnyen alkalmazhaté.

A hatékonysigvizsgilat sordn a segité szakemberek egy aktudlis, érzelmileg
megterheld klienskapcsolat valamely torténésée kellett leirjak, az irdsterdpia szabdlyai
szerint. Azaz helyesirdsra és szépirdsra nem figyelve, lehetSleg folyamatosan a feltord
gondolatokat kdvetve, htsz percen keresztiil. A kutatdk itt nem klinikai vizsgalatokkal,
hanem klienskapcsolati kérdéivvel dolgoztak, amit elészor a vizsgdlatok el8tt, majd a
kisérletsorozat utdn wltotrek ki. A vizsgalat kimutatta, hogy az irdsterdpids énszupervizids
modszere ,szignifikdnsan javitotta a résztvevék klienssel kapcsolatos érzelmi és kognitiv
dllapotdt, és ez a hatds az utdnkdvetés sordn is tartds marade”.”!

Tehdt az irdsterdpia dltal javasolt expressziv irds, melyet az el6z8 oldalakon
ismertettiink, jelen pszicholdgiai kutatdsok hatékonysdgvizsgalata alapjdn is érdemleges
modszernek bizonyult, az egyesek dltal vitatott 6nszupervizidban is. Az irdsos onvallomdssal
és ennek személyiségre vald visszahatdsdval nem csak az irdsterdpia foglalkozik.’

Az dnszupervizié alapja a munkdardl kialakult személyes meggydz8dés elemzése.
Az irdsterdpia, mint fentebb is tobbszér emlitettiik, az emberben munkélkod6 gondolatokkal
dolgozik. Egy kérdésre adott gyors vélasz legtobbszor a vélaszolé elsédleges hiedelmeit,
bels§ programjait leplezi le. Felel8sségteljesen és a feljovd valaszra figyelve megkérdezhetjitk
onmagunktél: Mi a munkdm? Mi az én feladatom? Fontos, hogy irdsban, az elsére
megjelend gondolatainkat leirva vilaszoljunk. A vilaszokat érdemes analizdlni: kinek a
szemszdgébdl valaszoltam? A f8nokom, az intézmény, a segitett, a csalidom vagy a sajét
szemszogembdl? Szerintem a munkdm...... mert.......... Mondatok t8bbszori és gyors

kiegészitése is szembesité lehet. Tovdbbd olyan alapvetd kérdések irdsban valé révid

30 1. m.215.
31 1. m. 218.
32 A személyes identitds és az elbeszélt (narrativ) identitds kozotti kiilonbség dilemmdja (ki mesél
el kit egy 6nvallomdsban) a két identitds dinamikus viszonya (az 6nvallomds leirsa, azaz
megalkotdsa visszahat-e a személyiségre) mind az irodalomelméletben (Barthes Roland), mind

a filozéfidban (Ricoeur Paul), és a narrativ pszicholégidban (LdszIl6 Janos) is tematizalt.
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megvalaszoldsa, mint: Mit vdr el t8lem az intézmény, a felettesem, a kollégdim,
segitettjeim? Mit gondolok én ezekrdl az elvdrdsokr6l? Mit vdrok el én magamtél ebben a
munkakorben? Mennyire 4ll ez 8sszhangban a személyiségemmel, az életszemléletemmel?
Mik az erds és a gyenge pontjaim? Mit szeretek a munkdmban? Mi hidnyzik ahhoz, hogy
elégedett legyek? Mi okozza a konfliktusokat? Mit vdrhat el t6lem Isten? Hol és hogyan
tudok értéket teremteni vagy képviselni a munkdmban?

Gillie Bolton metaforikus irdsgyakorlatokkal segiti az 6nvizsgilatot. ,,1. Gondolj
egy szép targyra vagy téjra, amelyet valaha megcsodaltdl. 2. Trd le, hogy mi volt benne
csoddlatra méltd, inspirdld, megnyugtatd. 3. Cseréld ki az elnevezését a munkdddal. 4.
Olvasd igy ujra, keresve a rezonancidkat.””

Minden gyakorl6 maga hivatott eldonteni, mivel rezondl, milyen kérdések
nyomdn érzi, hogy segitik fejlédése Gtjdn. Az els6re egyszertinek t(ing vagy komolytalan
feladatokat is irdsban javallott kiprébalni, hiszen a hatdsuk kizdr6lag csak igy tesztelhetd.
Tualbonyolitott viligunkban ezek a feladatok egyszertiségitk miatt kelthetnek
bizalmatlansdgot.

Ezek utdn kovetkezhet, egy mdsik napon, a konkrét konfliktusos helyzet tiz-
tizenot perces leirdsa, az irdsterdpia mdr emlitett szabdlyai szerint. Majd az irdst lezdr6
kijoveteli kérdések és az wjraolvasis. Mindez minimum 6t egymdst koveté napon.
Keresztyénként panaszkodhatunk Istennek, mint Dédvid a Zsoltdrokban, a lényeg, hogy
a tudatban megjelend gondolatokat irjuk ki magunkbdl, és ne fejben megfogalmazott
szdveget szerkessziink.

Jelen tanulmdny keresztyén szemlélettel és keresztyéneknek irédott. Hiszen egy
teoldgiai fogalom (belsé ember) beépitésének sziikségessége egy pszicholdgiai médszerbe
(az irdsterdpidba) akkor vetddik fel, amikor egy gyakorld érzi a médszer hidnyossdgit.
Tovabbd azok szdmdra lehet szintén hasznos ez az 4j koncepcid, akik a pszicholdgia 4ltal
adott médszer gyakorldsakor érzik valahol a hidnyt, azaz a keresztyén szemlélet
szitkségességét. Igy természetszertileg a belsé emberrel dolgozé Gnszuperviziét is ebben a
keresztyén szemléletben gondolkodva és gyakorld keresztyéneknek javasoljuk. Hiszen

vildgi, azaz nem keresztyén szemléletben mér szdmos kidolgozott médszere ismert.**

3 BOLTON, Gillie (32010), 232.

3 Lsd jelen tanulminybél Baké, Bolton, Tordk, Valyi és a keresztyén szemléletti Weif irisait.
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A keresztyén szemléleti embernél az onvizsgélat idedlis kezdete az aktudlisan
kialakult és ldtensen haté istenkép, 6nkép és emberkép revizidja, ennek tisztdzdsa és
tisztitdsa. Hiszen az elméleti tudds és az emociondlis belsé képzet kozott nem mindig
teljes az dtfedés.”

Az 6nazonossdg ¢és a hitelesség a szakmaisdgban (didkok, avagy segitettek el6tt)
és a keresztyén életben (Isten és onmagam el6tt) is egyardnt alapvetd. Hiszen az irds és
onszupervizié sordn feljote és megélt tapasztaldsokat jra Isten elé viheti a gyakorlé. Belsd
tapasztaldsaink megfigyelése és nyomon kévetése mind a munkdban, mind a keresztyén
életben egy konstruktiv befelé forduldst kivdn. Ezek a végteleniil egyszer(i, fentebb mér
ismertetett, 6nszupervizids irdsgyakorlatok megvildgitjdk és megtisztitjdk ezeket a belsé
tapasztalatokat. Az Gjrairdsok dltal lehdntjdk réla a folosleges rarakédott dolgokat.
Természetesen a rendszeres irdsgyakorlatnak van ilyen hatdsa, és kevésbé az egyszeri
tevékenységnek.

A nyugodt szivvel Isten elé vitt torténet gydgyit, amennyiben nem elébe megyiink
a torténetnek dlszent gesztusokkal és szép szavakkal, hanem Istenre bizzuk a jelent, és
tapasztalatinkra figyelve egyiitt fejlédiink belsé emberiinkkel. Itt is tanulhatunk Augustinustdl,
aki hangsulyozza a Vallomdsokban (X. konyv, 1. és I1. fejezet), hogy nem azt irja, ami
Istennek tetsz8, hanem az igazsigot, mert csak ezdltal juthat Istenhez kozelebb.

Strézynski Mateusz lengyel pszichoterapeuta és klasszikafilolégus tanulmanyaiban
dllitja, hogy amikor Augustinus, hivé emberként, Istent invokdlja, az imdn kiviil is keresi
vele a személyes kapcsolatot, akkor az mir énmagdban is egy spiritudlis gyakorlat.*
Strézynski itt nem az igndci exercitio spiritualist hasonlitja dssze a Vallomdsokkal, hanem

terapeutaként az {rds pillanatdban megélt kitdrulkozds- és elengedésélményre és annak

3 FRIELINGSDORF, Karl (2007): Istenképek. Ahogy beteggé tesznek és ahogy gydgyitanak. Budapest,
Szent Istvdn Térsulat az Apostoli Szentszék Kiadéja.

36 STROZYNSKI, Mateusz (2018): Spiritual Exercise in the Proem to Augustine’ s Confessions,
In: Augustinian Studies: The Journal of the Augustinian Institute at Villanova University. 49. 2.
221-245. Elérhetd itt:
hteps://www.academia.edu/37409497/Spiritual_Exercise_in_the_Proem_to_Augustines_C
onfessions (utolsé megtekintés ddtuma: 2024.09.14.). STROZYNSKI, Mateusz (2009): Time,
Self and Aporia. Spiritual Exercise in Augustine, In: Augustinian Studies. 40. 1. 103—120.
Elérhetd itt:
https://www.academia.edu/10096633/Time_Self_and_Aporia_Spiritual_Exercise_in_Augu
stine?email_work_card=thumbnail&li=0 (utolsé megtekintés ddtuma: 2024.09.14.).
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hatdsdra utal. Hiszen az irdsban is Isten elé vitt megélések az irds dltal konkrétabbd és
dtldthatobba vélnak, igy konnyebben letisztulnak. Egy személyesebb, mélyebben 4télc
élményt eredményezhetnek.

Természetesen sem az irdsterdpia, sem az dnszupervizié nem az ,,élményvaddszatrél”
sz6l, de egy hivé ember szdimdra megerdsit olyan pillanatban kozel érezni Istent, amikor
éppen egy kudarcban vagy szakmai krizisben prébal timpontokat taldlni a kell§ megolddshoz.

Osszegzés

A keresztyén irdsterdpia, amely a pszicholégiai kutatdsok eredményeire alapozva
sajdtos keresztyén szemléletében kivdnja alkalmazni a terdpids irdst, abban az érdekes
helyzetben van, hogy mér ismert ,.elédoket” és példdkat tud felsorakoztatni az alapmaédszert
szolgdltaté tudomdny szdmdra is.

Augustinus a belsé embert faggatva irja meg hires 6nvallomdsét. Ebben a
tanulmdnyban ennek a belséember-koncepciénak jértunk utdna, nemesak a Vallomdsokra
hivatkozva, hanem Augustinus kezdeti irdsaitdl az utolsékig, hogy ezzel az drnyaltabb
koncepcidval is tudjuk segiteni a keresztyén Onreflexiét és dnszuperviziét. Majd az
irédsterdpia expressziv {rds médszerée vazoltuk, és ezt kdvetden a kettd kozotti dgdrhatdsdgra
vildgitottunk rd az alkalmazhatésdg érdekében. Ezutdn hasonlé logikat kdvetve jartunk
el az irdsterdpia kiemelt alkalmazdsi teriiletén, az dnszupervizidban. Itt is kiemeltiink
onszupervizids gyakorlatokat és a keresztyén szemléletbe val6 beemelésiik lehetdségeit.

Miért kell érvényesiiljon itt is a keresztyén vildgszemlélet? Miért nem jo egy
keresztyénnek az, amit a pszicholégia médszerei nydjtanak szimdra? A keresztyén szemlélet
érvényesiilése semmikép nem kiilsé elvek miatt sziikséges. Az irdsterdpia embere a
pszicholégia koncepcidja szerint (kissé sarkalatosan fogalmazva) a kiilsé koriilményekben
keresi a megviltdst. Koncepcidja szerint a lelkiismeret csupdn tanult, és nem belénk
tiltetett ismeret. Koncepcidja szerint minden faj és egyed kozott harc van, a vildg
véletlenszertien jott létre, és nem létezik isteni rend és erd, csak kdosz vagy szerencsés
véletlen. Mig a keresztyén vildgszemléleti ember, metaforikusan szélva, nyitott felfelé,
és ez sziikségszertien meg kell jelenjen az olyan egyértelmien személyes tapasztalatokban
is, mint a terdpia és a szakmai 6nszupervizié. Hiszen a megolddskeresésben az egyén a
sajdt értékrendszerének és viligszemléletének megfelelé megolddst tudja elfogadni. Ha
erre a belsd Gsszeegyeztetésre nem torekszik a keresztyén ember, a pszicholégiai médszerek
megolddsai kétesélyesek vagy dtmenetiek lesznek.
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