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Bevezeto

A pszicholdgia igen fiatal tudomanyag. Kezdetei a 19. szazad végére tehetdk,
ekkor valt ismertté a pszicholdgia két atyja: a vilag elsd pszicholdgiai intézetét
(és laboratériumat) megnyité német tudds, Wilhelm Wundt, illetve az amerikai
filozofus, William James. Wundt tudomanyos mérésekkel tanulmanyozta

az elmét, mig James szubjektivebb modszereket alkalmazott. Nagy sikerti
konyvében, a The Principles of Pyschologyban (A pszicholégia alapelvei) James
olyan témakat vizsgalt meg kozelebbrdl, amelyek azota is foglalkoztatjak a
pszichologusokat. llyenek a tudat, az emlékezet, a képzelet, az érvelés, az akarat
és a gondolatfolyam. Miivészeti vagy tudomanyagkeént indult a pszicholdgia?

A tudat jelenségét kiilondsen nehéz volt
megragadni, a parizsi Salpétriere korhaz orvosa,
Jean-Martin Charcot pedig tovibb bonyolitotta

a helyzetet. Charcot szerint bizonyos stlyos

testi tiinetek — példaul a vaksig vagy a siiketség
—mogott pszichés zavarok is llhatnak. Charcot
feltételezte, hogy ez gy lehetséges, hogy a tudat
kiilon részekre valaszthatd szét, amelyek — James
megfogalmazisiban — ,,kolesonosen figyelmen kiviil
hagyjak egymast”. Igy sziiletett meg a tudattalan
fogalma. Néhany évvel késGbb, 1885-ben egy
Sigmund Freud nevi fiatal orvos Parizsba utazott,
hogy a nagy Charcot mellett tanulhasson. Elbtivolte
a személyiségen beliil létezG tudattalan teriilet
gondolata, és arra jutott, hogy gondolataink és
cselekedeteink iranyitasaért valojaban az agynak ez
a megkozelithetetlen része a felelSs. Freud rjott,
hogy a Charcot altal tanulmanyozott ,,hisztérias”
tiinetek nem csupan pszichés okokra vezethetSk
vissza, hanem valamiféle jelentést is hordoznak. Ugy
gondolta, hogy ha az dlmokon, nyelvbotlasokon,
vagy akdr verbalis asszociacidkon keresztiil sikertilne
elérni a tudattalant, akkor ezek a jelentések

felszinre kertilhetnek, az illetd tiineteit pedig igy
enyhiteni lehetne. Ez volt a ,,beszélSkara” vagyis

a pszichoanalizis kezdete.

Megosztott tudomanyag

A pszicholodgia és a pszichoterapia (beleértve

a pszichoanalizist is) eltérd modon definialjak
magukat és nem mindig tantsitanak feltétlen
tiszteletet egymast irant. A pszichologusok
szivesen sorakoznak fel Wundt mellé,
munkijukat tudomanyosnak és objektivnak
értékelik, mig a pszichoterapeutik munkajarol
sokszor azt gondoljik, hogy nem mérhetd,
nem bizonyitott, azaz megkérdGjelezhetd.

A misik oldal hasonloképpen szkeptikus:

a terapeutak szerint a pszicholégusok ugyan
foglalkoznak az agy mikodésével, de magit

a személyt szem eldl tévesztik. Az elme tobb
az agyndl, az emberek pedig nem gépek, bar

a behavoristak mindent megtesznek, hogy
ugy tekintsenek rink, mintha azok volnank.
A pszichoterapeutik olyan pszicholdgusokra
hivatkoztak, mint példaul B. F. Skinner (ldsd
44. oldal) és John B. Watson (ldsd 80. oldal), akik
a szakma és a kozgondolkodas szempontjabol
meghatirozdak voltak az 1950-es években, és
latszdlag bizonyitani tudtik, hogy az ingerekre
adott valaszok az embereknél ugyanolyan elSre
lathatban és konnyen kondicionalhatdk, mint
az allatoknal.



Bevezetd

Munkassagukat az 1950-es években induld
kognitiv mozgalom kérddjelezte meg, amely
Albert Ellis (lasd 107. oldal) és Aaron Beck (lasd
29. oldal) munkajan keresztiil valt kozismertté,
végiil pedig a kognitiv viselkedésterapiaban
teljesedett ki. Ezek a pszichologusok azt allitottak,
hogy a behavioristik altal tanulmanyozott inger és
valaszreakci6 kozott egy kozvetits folyamat zajlik,
amely lehet észlelés, emlékezet vagy figyelem.
Szerintiik ez a meghatarozo kiilonbség koztiink
& az allatok kozott, és ezeknek a folyamatoknak
a vizsgalatival érthegjiik meg az ember
valamennyi mentalis funkciéjat.

Mikézben forrongott a vita,
a pszichoanalitikusok kitartottak amellett, hogy
az emberi léleknek van egy olyan rétege, amely
sohasem vilik explicit médon hozzaférhetévé
a megismerés vagy viselkedés tanulmanyozasaval.
Az 1990-es években napvilagra kertld 4j
felfedezések az idegtudomany tertiletén ugyanebbe
az irinyba mutattak: az emberi agynak vannak
olyan részei, amelyek mindenféle tudatossigot
nélkiilézve, implicit médon mikoédnek
(,-,gondolkodnak™), és tobbnyire ezek allnak
tetteink, feltételezéseink és elvarasaink hatterében.
Napjaink pszichologusai, koztitk Daniel Kahneman
is (lasd 52. oldal) hosszasan tanulméanyoztak az agy
tudattalan elitéleteit, mig egyes idegtuddsok,
példaul Jaak Panksepp (lasd 50. oldal) kimutattak,
hogy a hét emberi alapérzelem szabalyozasiban Jsi,
kéreg alatti tertiletek is részt vesznek.

A pszichoterapeutakat és pszichoanalitikusokat
tovabbra is a psziché érdekli, az ember énjének
az a titokzatos része, amely az adott személy
szamara is megmagyarazhatatlannak ting,
irraciondlis cselekedeteken (lasd 46. oldal) és
preferencidkon (lasd 150. oldal) keresztiil nyilvanul
meg. A terapeutak — példaul Eric Berne (lasd 59.

oldal) és Karen Horney (ldsd 176. oldal) — szerint
egyaltalin nem egy, hanem tSbb személyiségiink
van. Melanie Klein szerint (lasd 123. oldal)
raadasul masokat is két részre osztunk. Ez pedig
nagymértékben a korai tanulasi folyamatoktol
(lasd 98. oldal) fiigg, hiszen alapvetGen ezek
hatarozzak meg azt, ahogyan sajat magunkat, mas
embereket és a vilagot lajuk (lasd 30. oldal).

A tapasztalatok jelentésége

Ez a kényv kérdéseken és valaszokon keresztiil
mutatja be, hogy miként alkalmazhatjuk

a vilig néhany elismert pszichoterapeutijanak,
pszichoanalitikusanak és pszicholégusanak
elméleteit hétkdznapi problémaink megoldasihoz.
Tobbféle szemszogbdl nytjt betekintést

az emberi lélek furcsa viligiba, rimutat szellemi
adottsagaink hasonldsagaira és kiemeli az egyes
emberek elméjének egyedi jellegzetességeit.
Amint azt Endel Tulving pszichologus
megjegyezte, az él6lények kozil egyediil mi
vagyunk képesek arra, hogy id6utazasra induljunk
a sajt elménkben. Igy ez a kényv arra biztat,
hogy pillantsunk vissza a maltba, tekintstink
el8re a jovébe, majd vizsgiljuk meg egészen
kozelrdl a jelent. Eléfordulhat, hogy ellenallas
ébred benniink a kényv bizonyos gondolataival
szemben, de ahogy Freud is mondta: , Barki, aki
a fogorvoshoz fordult tdrhetetlen fogfijasa miatt,
bizonyira megragadta az orvos karjat, amikor a
fogoval kozeledni akart a beteg foghoz.”' Ugy
tinik, hogy senki sem szeret igazan szembestilni
a sajat énjének kiilonbozd részeivel, és ez aldl
Freud sem volt kivétel. Valasszuk ki tehat batran
a sajat igazsagainkat, és figyeljiik meg, mi az, amit
,,0sztonosen” elkertiliink. Tobbet tudunk, mint
gondolnank, és t6bb mindent gondolunk, mint
amird] tudunk.
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Tudom, hogy nem illene, de elvehetném

azt az utolso siitit?
Sigmund Freud

Freud szerint ilyen, enyhe biintudattal terhelt gondolatok allnak mindennapi
életiink kozéppontjaban. Vagyak meriilnek fel, azokat értékeljiik, majd
gyors, belsé oda-vissza érvek kovetkeznek, végiil pedig eldontjiik, hogy mit
tegyiink. Ez pedig Gjra meg Gjra megismétlédik. Mindennek pedig Freud
szerint az az oka, hogy a személyiségiink harom, egymassal konfliktusban
allo rétegbdl all: ezek az dsztonén, az én és a felettes én. Rdadasul
legtobbszor egyaltalan nem is tudjuk, mit csindlnak. Még akkor sem,

ha mindent, amit mondunk és tesziink, ezek iranyitanak.

Freud pszichoanalitikus elmélete egy
mindenre kiterjedd, atfogd elmélet. Nem
csupan egy-egy dologra ad magyarazatot,
példaul arra, hogy miért féliink a pokoktol,
miért lesziink szerelmesek, miért tagadjuk
a halhatatlansdgunkat vagy miért szeretjikk
a hamburgert, hanem ezek Gsszességére. Freud
igyekezett pontosan leirni a személyiség
szerkezetét, miikodését, bar nem alltak
rendelkezésére az ehhez sziikséges tudomanyos
eszkézok. Brdekes modon az idegtudésok
egy része az agyi képalkot eszkdzok
eredményeinek értelmezésekor napjainkban
is visszatér Freudhoz (neurobiologus 1évén
Freud is imadott volna ezekkel az eszkozokkel
dolgozni).

Az 1890-¢s években azonban egyetlen
modszer allt Freud rendelkezésére a személyiség

‘.’—’.-‘
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Az én rendszerint sem az impulzus elutasitasarol, sem az iij
Jjellemvonas beépiilését eredmeényezé egész konfliktusrél nem tud semmit.

kutatasahoz: a hipnézis. Egy Breuer nevii

orvos mellett dolgozott, aki felfedezte, hogy

a ,,hisztérias” ndk tiinetei — kohogeés, fulladozis,
végtagbénulas — ,,életiik jelentds, de elfeledett
jeleneteivel” fliggtek Ossze. Breuer segitett

a nknek visszaidézni bizonyos rég eltemetett
eseményeket, és ezaltal kigydgyitotta Sket

a hisztérias tiinetekbdl. Freud megddbbenve
tapasztalta, hogy a ndk testi panaszainak j6 része

teljesen megsziint.

A pszichoanalizis megsziiletése
Freud ezt a technikit tovabbfejlesztve
alakitotta ki a ,,beszélSkuraként” vagy
pszichoanalizisként ismertté valt modszerét.
Ez abbdl az elgondolasbdl indul ki, hogy

az elménkben zajlé dolgok tobbségérdl nincs
tudomasunk. Legtobbszér nem tudjuk, mit

Anna Freud
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1. fejezet: Milyen vagyok?

gondolunk, azt pedig végképp nem, hogy miért
csindljuk, amit csinalunk. Még ha taldlunk is
kézenfekv$ magyarizatot arra, hogy miért pont
az adott partnert, allist vagy hazat vilasztottuk,
a lényeget Freud szerint nem igazan értjiik.

A racionalisnak tlind magyarazatok mind
nagyon jol hangzanak, de ez a torténetnek
csupan az a része, amit éniink kénytelen-
kelletlen elfogadott: olyan, mintha csak egy
beszélgetés végét csiptiik volna el.

A fejiinkben sziinteleniil zajlé beszélgetések
a személyiségiink harom része: az Ssztdnén,
az én és a felettes én kozott folynak. Ezek
még gyermekkorunkban alakulnak ki, egyik
a masik utan. Freud szerint az 6sztonénnel
joviink a viligra. Ez egy forrong6, akaratos
valami, enni, tiriteni, melegedni akar, folyton
csak kovetelSzik, egyetlen célja a kielégiilés.
Ha nem kap meg valamit, tudatja veliink —
bizony nehéz figyelmen kiviil hagyni egy sird
kisbaba kialtasait. Freud szerint az 6szténént
az 6romelv vezérli: az Gsztonén 6romre és
kielégiilésre vagyik, mégpedig azonnal.

Sok filozéfus és pszichologus gy tartja,
hogy a kisbabaknak ez a mindent semmibe
vevd, vad kovetel8zése egy olyan fazis, ami
a késSbbiekben eltlinik, de Freud szerint
orokre veliink marad. Ahogy a gyermek
nd, rajon, hogy nem tudja minden vagyat
kielégiteni, hiszen folyamatosan szembe kertil
a valosaggal. Ez vezet az én kifejlédéséhez,
amely a realitiselv alapjan mdkodik: megérti
a kiils8 vilag valosagat, és el tudja dontent,
mikor és hogyan lehet a vagyait kielégiteni,
illetve mikor kell réluk lemondani.

A valésaggal valo titkozések elfogadasan
tal az énnek a gyermek személyiségének

harmadik részére, az utoljara kialakulé felettes

énre is oda kell figyelnie. Ez a rész teszi
magaéva a kiilsé vilag ,,szabalyait”. A gyermek
szamara ezeket el8szor a sziildk, majd késébb
a tarsadalom mas tagjai, példaul a tanarok vagy
a jogalkotok irjak el8.

A fenti folyamat nagyjabol igy zajlik:
Az Osztdnénnek taplalékra van sziiksége,
mégpedig valami finomsagra, példaul
csokoladéra. Azt vessziik észre, hogy egy tabla
csokoladén jar az esziink. ,,Megdriiltél? — szl
kozbe a felettes én. — Mar igy is talstilyos
vagy. Egyik farmerod sem jon mar {6l rad.
Ennyire nem lehetsz kovér! Szégyelld magad!”
Az én ilyenkor a két kiabal6 lény kozott billeg,
az egyik ragaszkodik ahhoz, amire vigyik (amire
mi vagyunk), a misik pedig kiméletlentil kritizal

minket a vigyaink miatt.

]

Tudatos

Tudattalan

Freud szerint az ember személyiségének igen kis

része miikodik tudatosan.
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A felettes én tgy viselkedik, mint

a lelkiismeret, de nem egy bélcs, filozofikus
1ény, valdjaban vakon fogadja el a szabilyokat,
csakigy, ahogy az 9sztonén sem birdlja feliil
a vagyakat. A felettes én anélkiil teszi belsévé
a mésok altal el8irt ,,szabalyokat”, hogy
el6zetesen megvizsgalnd Sket. Ezek a szabalyok
hattérprogramként mikodnek a teljes hatralévd
élettinkben, és folyton megmondjik, mit kellene
csinalnunk, és mit nem.

A felettes én éles kritikdval probalja
meg elérni, hogy engedelmeskedjiink
a tiltasainak. Az én probalja kivédeni ezeket
a timadasokat, kdzben figyeli a kiilsé viligot
is, hogy megvizsgalja az adott helyzet realitasat,
és eldontse, hogyan tudna kiengesztelni
az Osztonént, akar agy, hogy segit neki
a veszteség elfogadasiban, akar agy, hogy
megadja neki, amit akar. Tehat az egyik
lehetdség, hogy megessziik a csokit, és kozben

12

Felettes én
,,INem helyes ezt csinalni.”

blintudatot érziink a zsortolddd felettes én miatt,
amely esetleg tovabb zaditja rink a pusztitd
gondolatokat. Az is lehet, hogy sikeriil ellenallni
a késztetésnek (az én a felettes én oldalara all), és
egyfajta felsGbbrendiséget érziink (a felettes én
gySzedelmeskedett), meg talan egy leheletnyi
csalodast is (ami az 6szt6nénbdl jon, hiszen nem
teljestilt, amit akart).

Néha tudatiban vagyunk ezeknek a bels§
konfliktusoknak, tobbnyire azonban nem,
hiszen tudattalan folyamatokrdl van sz6. Freud
szerint az 6sztdnénbdl jovo egyes vagyak
annyira elfogadhatatlanok (,,Le akarok fekiidni
vele!” vagy ,,Megdlom azt az embert!”),
hogy azonnal meg akarunk szabadulni
tliik. Tlyenkor egy sor zsenidlis elharito
mechanizmushoz nytlunk, hogy ezeket
a gondolatokat kiverjiik a fejiinkbdl, és elrejtsiik
masok eldl. Mindez tudattalanul megy végbe,
nehogy tilzott szorongis alakuljon ki benniink

———— 5

,, Ezt tettem — mondja az emlékezetem. Ezt nem

tehettem — mondja a biiszkeségem, és kérlelhetetlen

marad. Veégiil — az emlékezet enged.
Friedrich Nietzsche

»2







1. fejezet: Milyen vagyok?

sajat gondolatainktdl és impulzusainktdl.
Radisul olyan gyorsan torténik minden, hogy

észre sem vessziik.

Belsd/kiilsé konfliktus
Keépzeljiik el, hogy a f8nokiink hihetetleniil
irritald modon viselkedik, hirtelen
legszivesebben orrba vagnank. Ez persze
teljesen elfogadhatatlan szamunkra és
mindenki mas szamara is, tgyhogy ,,meg
kell szabadulnunk” valahogy az impulzust6l.
Tobbféle védekezési mod is széba johet.
Elhitethetjiik magunkkal, hogy semmi sem
tortént (tagadas), vagy hogy valdjaban a kollégak
koziil akarja valaki megiitni a f6nokot
(projekcid). De el is tolhatjuk a vagyat a valos
célponttol egy valamivel elfogadhatdbb targy,
példaul egy széklab felé, és inkabb abba ragunk
bele (eltolas). Kifejezhetiink a valos érzéseinkkel
teljesen ellentétes érzelmeket, és a szokasosnal
baratsagosabban viszonyulunk a t6nokiinkhoz
(reakcidképzés). Az elhirité mechanizmusok jo
részét Freud lanya, Anna irta le, aki megjegyezte:
,,Akar a kiilvilagtol, akar a feletteséntdl
val6 félelemrdl van sz6, a szorongas az, ami
az elharité folyamatokat miikodésbe hozza™
Freud azt gondolta, hogy éltalaban elég jol
tudjuk kezelni ezt a kiilsé/belsé konfliktust,
idénként azonban tal soknak bizonyulnak
az artalmas impulzusok szabalyozasara és
a felettes én kritikainak kivédésére iranyuld
erdfeszitéseink, és ennek eredményeképpen
szorongas, depresszi6 és ezer mas pszichés
probléma (vagy ,,neurdzis”) 1ép fel. Egyediili
,.gyogymodként” azt javasolta, hogy az elharitd
mechanizmusokat kicselezve térjiink vissza
az eredeti vagyhoz. Ebbd] a kiindul6pontbol

megérthetjitk a személyiségiink
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kiilonbozd részei kozott zajlod vitat, és
batran szembenézhetiink vele, teljességgel
elfogadhatjuk az elfogadhatatlant. Mindez

persze nem konnyd.

Mi végre tehat a pszichoanalizis?
A pszichoanalizis annak az igazsagnak a
keresése, amelyrdl azt gondoljuk, hogy

a tudatos, racionalis elménk szamara
elérhetetlen sotétségben rejtSzik. Bar

a késébbi terapidk, példaul a kognitiv és

a viselkedésterapia, allitjak, hogy a pszichés
problémakat meg lehet oldani kizardlag

a tudatos tiinetek kezelésével is, Freud

mégis azt vallotta, hogy ,,amikor a vandor
flityil a sotétben, lehet, hogy tagadja,

hogy fél, de att6l még nem lat jobban”.
Felvetései nem voltak tudomanyosak, nem

is a batortalanoknak szdltak, és tgy tiinik,

a pszicholdgia altalaban kiméletlentil kerest

a kiilonb6z4 magyarazatokat cselekedeteinkre,
ahogy az ebbdl a konyvbdl is kitlinik. Freudot
teljesen magaval ragadna ez a bamulatos

erdfeszités.

Alapvetd elméletek

A pszichoanalitikus
személyiségmodell és elharitd
mechanizmusai

— Sigmund Freud



