Birtalan Balazs:

Kiralyn 6 a kortefan
Egy integrativ rovidterapias eset bemutatasa

»A boldogsag kék madarat csalogattuk be — de bizuem
lehet kalitkaba zarni. Mar tudom, hogy mas kerteisbel-
latogat. De csalogatni kell, morzsaval és finom wag

kal. Hat én most mar les6prom az asztalt, és n&okaba
dobom a morzsat, hanem az udvaromra. Mostanaban egy
re tdbbet latom csipegetni a teraszon...”

(Eméke a terapiarol)

Bevezetés

A kovetkedkben gy integrativ szemlélettel vezetett rovidterapisstet mutatok be Glgdr
ulésre, a kliens kifejezett engedélyével, az étirsizerepbk nevének és lakhelyének szokasos
megvaltoztatasaval. A terapia 2013. november é4.208jus kozott zajlott, heti rendszeres-
séggel, huszonegy Ulésben, alkalmanként 60 pedéksretben.

A negyvendt éves Ediét a Young-féle sématerapidrdtott cikkeinf fogtak meg,
ezeken keresztil talalt el hozzam, igy k6z6s mukkaadszerkereteit kezdetben ez az — 6n-
magaban is integrativ — megkozelités hatarozta nteg. hamarosan kiegészilt a
tranzakcidanalizis (TA) fogalmi készletével és guatlilagaval® Ugyancsak helyet kapott a
beszélgetésekben a Marshall B. Rosenberg nevawngtlifett e6szakmentes kommunikacié
(EMK)* is, amit a terapias munkam soran rendszeresetmalkek, el§sorban nem is mint
kommunikaciés modellt, hanem mint a kognitiv atkezés hatékony eszk6Zét.

A terapia 6todik Glésén ddhtvaltozas tortént a folyamatban, amelyet egyikiei s
lathatott ebre. Ekkorra mar vilagossa valt mindketk szamara, hogy Efke egyik elgdle-
ges problémaja adiség. A beszélgetés egy pontjan minden atmenetinéizembe jutott a
Hamupigke cimi mese, és Ugy gondoltam, érdemes lenne megproétkalhagy vajon di-
rébb tudunk-e jutni a Metamorphoses Meseterapiassif alkalmazasaval.

Ezt kdveten hét Ulésen keresztll dolgoztunk a mesével. Nekdmriban zajlott a
120 6ras meseterapeuta-képzésem, és — részint keretkben — folyamatos e-mail kapcso-
latban &lltam dr. Boldizséar lldikoval. igy a meségmas munka a# szupervizidja mellett
zajlott.

Az amugy racionalizalé kliens kezdetben berzenkedeszamara mében UGjszei
megkozelitéssel szemben. Ellenérzése azonban hsamantdddott, és a mese feldolgozasa-
val j6 alapot teremtettiink a tovabbi terdpias mumkédmely aztan a standard kognitiv tera-
pia’ Utjan haladt, és jutott el a lezarasig.
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1. A terapia kezdete

Kapcsolatfelvétel

A mar emlitett sématerapias cikksorozat keretélfd82augusztus vége felé mutattam be a
harom maladaptiv megkiizdési stildst 6nszivatas harom médjamii irasombari. Két nap-
pal ké$bb jelentkezett nalam Eke. Idézek a leveléi

Az imént olvastam az utébbi bejegyzését az dnsedvhirom maodjardl. Nagyon betalélt, egyre
jobban siirget a vagy, hogy végére jarjak magammyatdolatban bizonyos dolgoknak. A kérdé-
sem a kovetkdz Sémaelemzésre hol/mikor van legdsitgem? On foglalkozik vele? Csoportos
vagy egyéni moédon? Van-e mod arra, ha feltérkéghmzk a rossz beidegdések, valamilyen
megoldé kulcshoz jussak?

Kérdéseire azt valaszoltam, hogy egyéni integratiapiat végzek, amelyben kézponti szere-
pet jatszik a sématerdpia is, illetve hogy igem lehetség arra, hogy korai maladaptiv sé-
maink begyogyuljanak. ,Van kijarat az 6nszivataka@nonélél” — irtam.

Embéke kdvetked levele konkrét és célrat®volt: vallalndm-eét, hol dolgozom és
mennyiért. Mivel aktualisan nem volt szabadpdntom, azt ajanlottam, hogy vagy térjink
vissza a dologra par hénap mulva, vagy forduljolakiamashoz; egyuttal ajanlottam is ma-
gam helyett olyasvalakit, aki ugyancsak alkalmanzakajaban a sématerapia szemléletmaod-
jat és eszkoztarat. Eike a varakozéast valasztotta: ,Ha mar 44 évet tudtami, akkor né-
hany hénap még belefér’ — irta, egyuttal jeleztgyha cikkem alapjan rokonszenves vagyok
neki. Ezt az dittiink all6 munka szempontjabdl pozitivumnak értteal és megésitve lat-
tam, amit amugy is gondolok: a raportépités nebétfehll az el talalkozassal keZdlik.

A kovetked honapokban tébbszor préobaltunkpbntot egyeztetni. Végul szinte nap-
ra pontosan negyedévvel azéelsvélvaltas utan, november végeén kerilt sor ag telslko-
zasra.

Az els 6 két Ulés

Emoékében egy negyvendét éves, korpulens alkatu, jolkéd@arsany 6t ismerek meg, aki
restauratorként dolgozik. Elvalt, egyedil neveéricérettségiz fiat. Gyorsan megtalaljuk a
hangot, az elspercben 6sszetegaiiink.

Ama bizonyos cikkben az elketlimegklzdési stilus leirasdban ismert magéara. Sajat
meglatasa szerint egyetlen maladaptiv viselkedéseaz evési kényszer. A beszélgetés soran
egyetértésre jutunk abban, hogy az elkerulés jebend, ezen belll — a talevés mellett — mind
azeltavolodasa, mind akdzonydsségbe burkoldéragalalunk példat az életében.

Igyekszik, hogy ne bantson meg masokat; ha a vélgéieel kell mondania, inkabb
célozgat. Sok baratja van; barhova megy, kedvBldmigen kap negativ kritikat, de ha nem
felel meg a (vélt vagy valos) elvarasoknak, ,lddteg tud lenni”. Van, hogy bekapcsol néla
a késztetés, hogy ,még jobban kéne teljesiteni”.

Tisztazzuk, hogy hozott problémaja (az evési kémysesak tiinet; egyértelive te-
szem, hogy konkrétan ennek megszlintetésére nerk sadaddni, a tlinet mogotti érzéseivel
és hiedelmeivel azonban dolgozhatunk. Beszéliné&ltatam hasznalt médszerékrszoba
jon a médosult tudatallapotban végzett munka tedégfe is. EImondja, hogy annak idején egy
pszichiater egyszer hipnotizalta, de ugy élte nhegy nem nagyon ment a dolog. Ezek kap-
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csan beszélek neki az élleges és masodlagos folyamatokrél; azt mondjanalabel$ ke-
pei, szokott almodni is. Ateista, nem hisz semmiben

Bar el$ benyomasra mindketten ugy itéljuk, hogy tudunkdregytitt dolgozni, meég-
is — sajat szokasos protokollomat kdvetve — dggetsak tovabbi harom alkalomra szerz
dink, azzal, hogy a negyedik Ulés soran kotinkegay szefdést. Megbeszéljik az anyagi
és idbbeli kereteket. Megkérem, hogy hazi feladatkénis&ki az MMPI-t. Ezt kdvetkéz
alkalomra meg is teszi; a kiértékelésre a masolit koveten kerll sor (lasd alabb).

*

A masodik ulést igy kezdi: ,Elke#dott a munka a fejemben; megéreztem a sulyat, hogy
nem lesz konny menet.” A héten 0sszetorte az autdjat, és ,meghagmaganak azt a lu-
xust”, hogy kisirja magat. Ezzel dsszefliggésbedqgkolatlan hangulatingadozasokrol” sza-
mol be, de hozzéateszi, kifelé j6l tud kompenzaimondja, hogy az utébbi egy-két évben
megcsappant az €életkedve. E ponton indokoltnalotala roviditett Beck Depresszio Kérd

iv és a Hamilton Szorongas Kéid felvételét. Az glbbi eredménye 5 pont, az utébbié 6,
azaz klinikai értelemben vett depressziorol és@agdsrol nincs szo.

Szocialis atom

Ezen az ulésen beszél az Andrassal vald viszonyamdl parkapcsolati problémardl (lasd
alabb az anamnézisben); ehhez kapcsoléddan kérgnhogy rakja ki a szocidlis atomjat.
Ezt a pszichodramabol kolcsonzétt technikat egye@ndipiaban agy alkalmazom, hogy adok a
kliensnek egy Ures Ad-es papirt, és egy talbarmelgezek sok kulonbézszini, formaja és
mérefi gombot. Az instrukcio az, hogy valasszon egy gdmamellyel sajat magat jeleniti
meg, majd tovadbbi gombokat minderd,éhalott vagy fiktiv referenciaszemélynek, illetse
életét meghatarozo egyéb szempontnak, és e gombakpapirlap adta kereteken beltl ma-
radva — rendezze el egymashoz val6 viszonyukbame. tEr perc all rendelkezésére; ezalatt
csondben dolgozik. Az elkészilt dbrat utdbb résgkat atbeszéljik.

Embke sajat maga szamara egy tekintélyes miéggembot valaszt; ezt a feéhely-
zetben €% lap bal el§ harmadaban helyezi el, annak vizszintes &leaalan. A kész diag-
ram egészére igaz, hogy a lap bal oldalara kowddtitiz Erre reflektalva azt mondja: ,Mindig
megijedtem, ha a kdzéppontba keriltem. Nem tudomelke a sikert.” E vonasat sajat
narrativdja szerint anyjatol orokolte. Az Uresegywdt jobb oldalhoz kapcsoléddan — a szte-
reotip térszimbolika alapjan — nekem két tovablszasiaciom van, de nem érzem szikséget,
hogy ott és akkor meg is osszéhket. Az egyik a j0¥kép hianya; ezt a tovabbi beszélgetések
messzemeien megefsitik. A masik az apa szerepének csekeély voltap#iainatokon belll
6 maga igazolja: ,Apam tiz percig nevelt egész életé

Az dnmagat jelképézgombra toronyszén két tovabbi gombot helyez: Andrast, va-
lamint a mivészethez val6 viszonyt. Folkerul tovabbét-korbe véve — a két szijla 19 éves
fia, Zalan; Szilvi és Méni ndvvbaratrdi (elébbi mélyen vallasos, mégis nagyon j6l egymasra
tudnak hangolddni; utobbival 35 éve batkin valamint — kissé tavolabb — a meghalt ke-
resztanyja, aki aé szemeében ,pesti Ui volt. Az 6 révén ismerkedett meg aiinészetek-
kel; tartast tanultdle. Ede, a volt férje a lap bal félsarkaba keril, tavol a tobbiékt,Elég
messze van, de nem hagyhatjuk ki” — mondja.

Megérinti a munka; az 6ra vegeére feszult lesz. Ketwogy kdvetkez alkalomra tolt-
se ki a Young Séma Késivet. Emellett kap egy opcionalis viselkedéstermypiazi feladatot
is. Miutan tisztaztuk a tulevésének a mintazatatgera utan masodik, harmadik stb. vacso-
ra), azt javaslom, hogy egy hétig prébalja ki, hegnasodikvacsoratél kezdvéal kézzel
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veszi ki a dolgokat athiébdl és vagja fel az ételt. Tetszik neki az oOtlet; @rienyegét, és nyi-
tott a kiprébalasara.

MMPI

A teszt hitelesnek tekinthe{F=58 T); a klinikai skaldkon egyik érték sem éria kérjeld
mértéket. A differencial-diagnosztikai indexek kbeg@yetlen pozitiv van {£136); ez 6ssz-
hangban all a profil csucsat jelénenyhén megemelkedett Pp értékkel (64 T). A tovéké-
lak kdzul a két legmagasabb értéket a PpS (72 Beése (70 T) adja. Véleményem szerint
mindezen adatok magyarazhatdak részint a kliensahuymivészi attitidjével, részint azon
élethelyzetével, hogy egyedulallék&nt kell talpon maradnia.

Az els 6 interju és az anamnézis 6sszefoglalasa

Az alabbi 6sszefoglald tulnyomoérészt azoeket llés soran elhangzottakra épul, de szerepel-
nek benne kébb kapott informéaciok is.

Csalad és étorténet

Emoke Székesfehérvaron sziletett, szulei masodik eédetharadt, nem tervezett gyermeke-
ként. Batyja, Jozsef nyolc évvelégkebb. Korabban két koraszilott testverik halt nfeg.
batyjaval soha nem voltak bevonva a csaladi életbe.

Anyja 75 éves, kis szikar, szigoru asszony. Vafratthon dolgozott. Felésségtudo,
szabdlykovet, akit soha nem becsiltek meg. Apja 82 éves, gépkeret volt. Rideg, nem
tul empatikus, konfliktuskertél Emoke szerint a sztilei életik soran egyszer sem lpgetiei
egy jot. Anyja annyit vart volna el az apjatol, lrdgalljon mellette, de hidba vérta. Egyszer
az apja hathénapos terhesen otthagyta az anyjésaglen, a téli éjszakaban, mé&mnar fa-
radt volt és haza akart menni. A hazassagban amirgig az apja mondta meg az anyjanak,
mit kell gondolnia. Most az anyja arfok, és az apja visszakapja a dolgokat.

Anyja sok Hint kovetett el ellene; amikor Eike serdi volt, ellenségek lettek. Egyik
szubje sem képes kimutatni a szeretetet. Nem emlékbnigy valaha is megoélelték volna.
Harmadik alkalommal meséli el, hogy 14 éves korabalh egy szuicid kisérlete: egy este
félvagta a bal csuklojan az ereket. A szilei csa@lsmap vitték be a kérhazba, és ott letagad-
tak, hogy mi tortént. Kébb is agy csinaltak, mint ha meg se tértént voMagalazottnak,
elhagyatottnak érezte magat. ,Ott kellett volnagyhtegyen az anyam mellettem.” Az egész
torténetet nagyon szégyelli; két bagém kivil senkinek nem beszélt rola.

Amikor Eméke par éve beteg lett, az anyja elkezdte kimutfatéia szeretetet, de ezt
mar szanalmasnak érezte.

Jelenleg is Székesfehérvaron él, egyitt a fiavakhal, akivel szerét €l a kapcso-
lata. Sok baratja van, kdzulik néhanyat tekintgtatnak.

Iskola, munka

Felssfok( tanfolyamot végzett, szilikat-restaurator. fsa keramiakat restaural. Felvételizett
a Képdmiivészeti Biskolara, de a férjét nem kapott tamogatést, igy inkabb a gyerekneve-
lést valasztotta. Leszazalékolasa (lasd alabb@gyanizeumban dolgozik négy éraban.

Szexualitds, parkapcsolat
Anyja a rbiséget linés dolognak gondolta.



BIRTALAN BALAZS: KIRALYNO A KORTEFAN — EGY INTEGRATIV ROVIDTERAPIAS ESET BEMUTATASA

1993 szeptemberében kotott hazassagot Edéved| akéir akkor lehetett tudni, hogy sokat
iszik, de aztan kiderult, hogy alkoholista; hatggkbkainozott is. 1994-ben szlletett Zalan,
aki nem volt tervezve; most disziszobrasznak tanul. A hazassag ke#tiétigva nem volt
j6. Ede a megfelél gombokat nyomogatta rajta: Bke azt gondolta, hogy Ede viselkedése
téle fugg; Ede azt éreztette, hogy &e nem ad neki eleget. Amikor terhes lett, csalddot
volt, mert magara maradt ezzel, majd a gyereknsselés. Tiz éve valtak el, de nehezen
ment a szakitas. ,Butan viselkedett” — mondja; isteraz anyjatél tanulta ezt.

Négy éve ,beleragadt egy parkapcsolatba” Andrasdal,kényelmes, kiégett, lusta
disznd”. Andras részértitkos a kapcsolat, nem tudfa felvallalni. Amig Ede lerombolta a
néiességét, Andras ,az egekbe emelte”, ami j6 — deékeNégyszer dobta ki, de nem akarja
6t elvesziteni.

Problémak

Harom koponyairitétje volt pseudo tumor cerebmiatt; 2010-ben leszazalékoltak. Aité-
tek Ota latotér-kiesése van, de autot vezetni tud.

Evési kényszere vanjleg esténként: degeszre eszi magat, éé @tlodik a szoron-
gasa. Ezt részint a terhességéhez koti, részibieaseghez, amivel kapcsolatban sokat sérilt
serdubkoraban. A lelki terrort nehezen tudja kezelni; leonia szllés utan elkezdett hizni
(jelenleg 30 kiléval tobb, mint lany koraban, denosz tizzel mér j0l érezné magat), Ede
alazta a Biességét, ,Mackomamanak” csufolta, és ez rossznaki. Mindig azt hiszi, hogy
mar letudta az evési kényszert, de az aztan éslmetiEljra ,beharapja a fejét”. A valasil
egy évig jart pszichiaternez; gyogyszert is kapattevési zavarara, de csak tovabbi 6t kilot
hizott.

Kifelé hatarozottnak latszik, mert azt hiszi, admytalansagot nem szabad kimutatnia,
ennek ellenére sokszor elbizonytalanodik.

2. Ut a meséig

Emoke a harmadik Ulésen beszél a 14 éves kori szkis#tletébl, amit utdlag egyérteliren
figyelemfelhivasnak tart. Nagyon zavarban van, mehédeszél réla. Megkonnyitehd hely-
zetet, a kolcsonos bizalom jegyében mesélek nedajé életendl. Enkozlésem jotékony
hatasunak bizonyul, oldja feszlltségét. Honapokkalbbi visszajelzése szerint ez a beszél-
getés forduldpontot jelentett kapcsolatunkban.

Azt mondja, amikor atélte, hogy a szilei nem fdgiahak vele a térténtek utan sem,
akkor fordult meg benne valami: ,En bival§srleszek.” Onnantél kezdve vizsgalta, hogy mit
mutat kifele. Azért kerllt élmost a torténet, mert Ugy volt, hogy a héten kaldk Andras-
sal, de nem j6tt 6ssze, €s ugyanazok az érzégek gi, mint annak idején: elhagyatottnak,
megcsalatva érezte magat. Teljesen széthullott,m@wadja, kiegészitve azzal, hogy kifelé
tudja az ellenkefét mutatni.

Réakeérdezek, hogy az érzés istizee régebliil. Azt feleli, hogy az anyja rengeteget
szidta gyerekkoraban. Ahogy érbeszél, eltakarja a szajat a kezével. Visszajelaenozdu-
latot; hogy nem volt tudataban. Ugy értelmezi, hoghéz beszélni ezekra dolgokrol; el-
mondja, hogy félt ma hozzam jénni.

A felmerilt témak alapjan tisztazzuk, hogy nyilvatvazErzelmi deprivaciGsémaja.
Ehhez képest a kitoltott Young Séma Kivdmindossze &érilékenység—veszélyeztetettség
és azEléegtelen 6nkontroll-Onfegyelesémakat mutatja aktivnak. Beszélink ismét az @élker
lésivl, és belatja, hogy alulpontozta a ké&irbt. Odaadom neki a Young SéiiKérdoivet, de
a sémakergivet is visszakapja, hogy gondolja at Gjra. Az eedserilt kontroll alatt tartani.
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Miutan mindezeket megbeszéltik, elmagyarazom azakamoanalizis énallapot-
modelljét, valamint a sémamaod-modellt. Amikor a (B&keny Gyermelkil beszélek neki,
nagyon megillgidik; ki is mondja, hogy birkdzik az érzéseivel. Ansaterapia ,korlatozott
szUbi ujragondoskodasnak” nevezett terapeutaitaljit jegyében e ponton indokoltnak tar-
tom, hogy biztositsam arrdl, hogy én nem fogéinelutasitani, ezért a kordbban megbeszél-
tekkel szemben méar most, egy Uléssel a tervezgtt rkegallapodunk a hatarozatlan ideig
tartd munkaban. Lathatdéan felkavarva megy el.

*

Egy hét mulva arrol szamol be, hogy kicsit nehezseli, hogy negyvenoét évesen dsszeomlik
a magarél alkotott vélemény, miszerinegy rendes és & n5. Ezen az lésen a sorskdnyvi
mintakat deritjuk fol, egyuattal elmagyarazom a konyvelméletet.

Az egyik sorskonyvi kérdés igy hangzik: ,Mi torténweled a jo§ben, ha mindent
ugyanugy folytatna, mint eddig?”

Tulélésre gyurnék — feleli. — Ennyi volt az élet®dgM10-15 kg-ot magamra szednék; féladnam,
hogy legyen tarsam. Randa, kovér éregasszony lemkitknem érdekel a vilag, az emberek; be-
zark6znék; nem sokat mozdulnék ki a lakasomboélzBsatoan csalédottnak érezném magam.

A kovetked, két részBl allo kérdés arra vonatkozik, hogy mi lenne aedindta. Egyrészt
milyen sirfeliratot készitenének réla masok, iletnit irnaé maga ugyanezen sirkatara. A
masok altal irt sirfelirat az ellensorskényvet (nsaéval: ,szofogadd sorskonyvet”) jeleniti
meg: azt, hogy miként viselkedikaz életben, mit tesz azeért, hogy masok okénalhags
Emoke esetében ez igy hangzik: ,Itt nyugszik a legjbhkat”, illetve ,Itt nyugszik az én elég
j6 anyukédm”.

Az 6nmagunk altal irt sirfeliratban a TA értelmezé&zerint az Uun. gatldé parancsaink
nyilvanulnak meg: a szileink, illetve s#figurdink altal tudattalanul, tébbnyire nonverbalis
aton, a kora gyermekkorunkban atadott azon béidtnbk, amelyek valtozatos modon aka-
dalyozzak meg, hogy teljes, egészséges életekélimike a sajat sirjara a kovetketelira-
tot irna: ,Itt nyugszik az, aki negvolt.”

Ezt kdvebten arra kérem, valasszon egivet, amit gyerekként vagy kamaszként szere-
tett. Nehezen valaszt, végul Remardiyeigaton a helyzet valtozatlammi konyvét emeli ki.
Arra kérem, mondja el egyes szaméedgemélyben a torténetet. igy is tesz, majd kérésem
folytatja is, tal a regény torténésein.

Fiatalon, 6énként besoroztattam magam. Volt egyedmem, akinek leveleket irtam. Rengeteg
borzalmat lattam; a szerencsén mdlt, hogy életbaradtam. A his, a vér meg a sar keveredett.
Ebben a szdrriy helyzetben a bajtarsiassag vett korul. Az ellegsEgamikor nemdttink egy-
masra, kartyaztunk, beszélgettiink, de aztaittldd egymast. A végén a téli va@gzi tajon egy
kismadar énekelt: vége a haborunak, el lehet élegzeket a borzalmakat.

Utana hazamentem, megprdbaltam felejteni ezekiaténeteket. Nem volt kénidyde meggyo-
gyitott az éIni akaras. Probaltam meglatni a sasigatkat magam kortl, de nem lehet elfelejteni
ezeket a borzalmakat. Csendesen visszavonultamieéélki kastélyba, és nem igazan akartam tal
nagy tarsasagi életet élni. Talan feleségul vetigynriit, akivel leveleztem, nagy tervek... Probal-
tam megbocséatani magamnak meg a kérnyezetemndkéaetett lindkért. Elég magamba fordi-
to életet éltem; szépen, csendesen meghaltam yégelglésben: ,Ennyi volt, elég volt.”

Ahogy visszaolvasom imént mondott szavait, felisradrasonlosagot a sajat lehetséges-jov
jérél mondottakkal. Ezt kovéen elmagyardzom a TA fogalmi rendszerét, kilonkmtettel

a gatlo parancsokra és a driverekre. Ekdzben inakaaha-élményei, dedchidnydban nem
megyunk bele ezek részletes megbeszélésébe. Magkiéogy olvassa el két ide kapcsolodo
irasomat — erredven kap idt, mert az év végi innepek miatt két alkalom isiaal.
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5 Az 6todik Ulés elején elmondja, hogy egy éve géajdalimai vannak, komoly injekciokura-
kat kapott, és sokat szenvédet Decemberben rengeteget pihent — ez a végémendrvolt
jo.

Folytatjuk a sémak és a sorskbnyv megbeszélésaintéaz Gjdlag kitoltott Young
Séma Kérdiv, részint a TA témaju cikkek 6nmagara vonatkaittaitgondolasa alapjan.

A kérdsivbsl most mar kiugrik azElhagyatottsag—instabilitasés az Erzelmi
deprivacié séma, ugyancsak aktivhak mutatkozilkkK@ros masokra irAnyultsagématarto-
many mindharom sémaj@(felaldozasBehodolasésElismerés-hajszoldsA Young Szibi
Kérdsiv ezt részint megésiti, részint rairanyitja a figyelmet két tovabbitételes sémara: az
Erzelmi géatoltsama és &Konyortelen mércék—hiperkritikusséag

Sajét reflexioként az egyik legfontosabb felismerdsogy nem mutatja ki a negativ
erzeseit. EQy életen keresztll mutatta madg#nek, és mar ,kurvara elege van”del And-
rassal kapcsolatban ugyanazokat az elhagyatottzageket éli meg, mint gyerekkoraban.

A gatlé parancsok kozul nyolcat ismert fel sajdikiadésében, ezek kézul harmat tart na-
gyon ebsnek (kiemelve):

* Ne légy 6nmagad!
* Ne légy gyerek!

* Ne csinald!

* Ne tégy semmit!
* Ne légy fontos!

* Ne tartozz sehova!
* Ne légy kozel!

* Ne érezz!

A kovetked gondolatokat és életrajzi adalékokat meséli ebmklt parancsokhoz:

Ne csinald:Vannak lehdiségek, amiket nem mer kihasznalni. Gyerekkorabamnig,
ha valamit akart, az anyja mindig azt mondta? ,MifeTovabba: ,Ne higgy a férfiaknak; a
férjed egy szemétlada lesz.” Engedelmesen valasigptis tortént.

Ne légy 6nmagadGyerekkoraban egy izben, amikor onfeledten jatshallotta, ahogy
az anyja meg a batyja azt mondjak: ,Olyan idétlerae Endke.” Ez teljesen dsszetdrte. A
mai napig kapja a kritikdkat az anyjatol, Gaderban arra nézve, hogy ne legyen kihivo, ne
legyen szexi, ne legyerdnA batyja némileg feminin voltj filsabb; az anyja gyakran mond-
ta, hogy ,forditva kellett volna sziletniiky maga szeretémek lenni, élvezi — de azért van-
nak problémai ezzel kapcsolatbanédzor is a tulevés, ami a hdzassaga alatt soklalant
vebben ment. Maga a hdzassag is olyan valaszthsahol a férje a ¢ méltésagat eltiporta.
Jelenleg pedig olyan kapcsolatban van (Andrasahfl szintén nem lehet felvallalonEz a
megallapitas kongruens, és meglében ellentmond a korabbi ,Andras az egekbe emelt”
narrativanak.

Ne légy fontosErre mintat kapott, ugyanis az anyja mindig kigéatth az apjat) is igy
tett a férjével. Jelenleg a nem-fontossagot ugydndsdras mellett tudja megélni.

Az eddigiek 6sszegzése

Ekkorra mar kialakult bennem Ekersl egy aranylag koherens kép. Mind a sématerapias,
mind a tranzakcidanalitikus megkdzelités, mind gedliszocialis atom egy olyard képét
mutatja, akit élete soran rengeteg megalaztatasideles szeretetet és édlést nem kapott,



BIRTALAN BALAZS: KIRALYNO A KORTEFAN — EGY INTEGRATIV ROVIDTERAPIAS ESET BEMUTATASA

bantast és elvarasokat viszont annal tdbbet. Megdott, megkemeényitette magat. Fajdalma-
it tébbnyire nem éli meg, ha mégis, akkor is cstdkban; kifelé a harsany jokedv alarcét
viseli. Nincs engedélye, hogy 6nmaga legyen éseldban is, hogy ontudatos, blszkeler
gyen.

Mikdzben a gatlé parancsairdl beszélgettiink, akdzezdett kibontakozni é&tem
egy kép: egy it lattam magam étt, akinek a rendeltetése az lenne, hogy kirglggyen, aki
ragyogo pompaban uralkodik a birodalman; ehelyaitk®n és szurtosan gubbaszt e t
hely hamujaban, és engedelmesen valogatja a ler@&sha nem valtoztat valamin, ezt fogja
tenni haldla napjaig. Azaz félrémletbgbm Hamupigke meséje, és arra gondoltam: elkép-
zelhet, hogy a Metamorphoses Meseterapias Mddszer (tiaiéidn: meseterapia) segitsé-
gével sikerul megtalalni életében az elakadas awngs talan a tovabblépés Utjara is ratala-
lunk. Biztosra természetesen nem mehettem, de diggadtam, egy prébat meger.

*

Az 6ra végeén jartunk mar, nem sok léiséty maradt a magyarazkodasra. Egysaerakér-
deztem, hogy ismeri-e ldamupipiké. Persze, ismerte gyerekkorabdl, az autentikuditéos
azonban nem allt rendelkezésére. Fénymasolatbadtaoha neki, és javasoltam, hogy olvas-
sa majd el — aztan lesz, ami lesz.

3. A mesével végzett munka

A hatodik Ulésre két héttel kélsb kerilt sor. Azzal kezdte, hogy tul van a kezdgetilyén
érzem magam” szakaszonodkdzben Andrasnak egyszer kifejezte az elvarasaiezéjo ér-
zéssel toltotte el.

A mesére reflektalva a kovetkiket mondja:

Az anyanak bargyu tanacsai voltak. Az apa sem éite8kz anyat, hiszen nemsokara Ujkisidt.
Hamupimke semmit nem kért a vasarbol — nem is kapta meig. fitte, hogy a hamuban a helye
— az anya alajatszott rendesen. Az apanak ketrtevmellette allnia. Nem tudott magan segiteni
— egy varazslat segitett rajta.

Duhos etbl a meséil, mégpedig az apara. A mostohat az anyjaval aztfmosaz apat meg az
apjaval, aki ,nem vagott az asztalra”.

Azt szeretném, ha kapcsolatba keriiine a mesévélt erra kérem, hogy csukott
szemmel Iépjen bele a mese vilagaba, és hozzonvalagdnan egy illatot (vadgesztenye),
egy hangot (embertémeg morajlasa), valamint egqyytdr(cseréptal). Aztan folteszem a me-
seterapia alapkérdéseét: hol latja 6nmagat a me3ébanfeleli, hogy a konyhadban — ez visz-
szaigazolja szdmomra, hogy jo6 6tlet volt a mesétygini. Aztadn kés8bb hozzateszi, hogy a
haz ebtti flves réten is latja magat; ezzel ezen a pomtm kezdink semmit, de 6t alka-
lommal ké$bb ugyanerre a kérdésre megint ezt feleli majdképaakkor nyer értelmet.

Megkérdezem, hogy szerinte mi a mese konfliktuégeft El$ kérben annyit fogal-
maz meg, hogy ,Hamupdixe sajat boldogsaga, léte”. Arra, hogy mije sémigg Hamupip-
kének, azt feleli: ,Az egdja, a biztonsaga; nemadareédelmedje.”

Kovetked Iépés a sedik és az ellenfelek beazonositasa.

Segitként a galambokat nevezi meg, majd az anyat, azagl; ,adott egy hasznéalha-
tatlan tanacsot”. (,Légy jambor és j6.”) Rakérdezmbgy alakult volna a sorsa, ha nem ,jam-
bor és j6”. R4jon, hogy akkor nem érte volna ekfat, tehat pontositjuk: a tandabban a

° Hamupipske, forditotta: Marton L&szI6; in: Grimm, J. — Grimi,. (2009).
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kornyezetberfonmagaban) volt hasznalhatatlan; kellett hozkélsb segitség — igy viszont a
cél felé segitette.

Az apat is fol lehet venni a segjt sordba, minden toketlensége ellenére. Kognitiv
szinten reflektalva tisztazzuk, hogy a kis segitiségegitséqg, illetve, hogy az eégben ne-
gativ szituacidban (szeréplen) is lehet és érdemes megtalalni a pozitivuddkiralyfirol
azt mondja, hogy g, csak ott volt”. En azonban felsorolom a mese sgévalapjan, hogy
mennyire aktivan tevékenykedett a kiralyfi, igyéawebelatja, hogy is segib.

Az ellenfelek: a mostoha és a két mostohalany.

Majd megkérem, hogy mondja el a torténetet egyassd$ személyben. A megfele-
16 ponton félénken megkérdezi, hogy érzést is kifeggee, és az engedélyre azt mondja:
.Legszivesebben agyoncsaptam volna ezeket a mdstohde nem volt merszem szembe-
szallni veluk.”

A gallyat dacbol kérte az apjatdl: ,Vedd mar éshgy én is vagyok!” A mulatsagrol
agy érezte, hogy is odavalo. A torténet szintjén eddig jutunk a éles, ugyanis belekérde-
zek, hogy mit is jelent, hogy ,odavalo”.

Apranként 6sszerakjuk, hodyis szép, j6 és értékes, csak éppen mindez neniklats
hamuban. Nem 6nként valasztotta, hogy elrejti &kéit, de azt 6nként engedi, hogy ne lat-
szodjéek. Nincs elég hattere, elég dnbizalma. ,Mitiez kérdezem, és azt feleli, ahhoz, hogy
az asztalra csapjon.

Mivel gy gondolom, ez az indulatos valasz csaédseint surolja, finoman konfronta-
lom: ,Asztalrdl nincs sz6 a mesében.” Majd kéreamgyndnmagara vonatkoztatva fogalmazza
meg, mi az, amihez nincs elég hattere, elég 6mbezalAhhoz, hogy 6nmagam szépnek, jo-
nak és értékesnek mutassam meg.” Itt latszik, hhoggérinédik, és azt kérdezi: ,De miért
nincs elég énbizalmam?” Majd hozzateszi, hogy fégmutatni a szép és j6 oldalat.

Innen atkanyarodunk a segitség elfogadasanak tean&amutatok, hogy a mese ép-
pen ezt tanitja: hogy igenis van létjogosultsagsegitség elfogadasanak. Kideril, hogy ez
mennyire nehéz neki, de a mese segit belattatrekejogossagat. Azt mondja, Hamuiie
szerencsés volt. En cafolom: a mese nem besz&ranssdil; ellenkedleg: Hamupipke
nagyon is tudatosan volt jelen (naponta haromsgértka sirhoz, imadkozott, stb.). Majd
megkérdezem, hogy meg tudna-e fogalmazni most mgakabban a konfliktust, de egyel
re nem vallalkozik ra.

Egy hét mulva azt mondja, elég jol van most. Anslé=ltoltott két napot egy wellness-
szallodaban, ahol jol érezte magat, minden klappoibhdendéérte volt — ,mégsem voltam
benne teljesen” — mondja. Ismisrérzés neki: olyan, mint amikor a volt férjévelgrenlot-
tak a dolgok. Tudja, hogy ez ,egy folyamat kezdets' ez ,egy kis szomorusaggal toltotte
el” — mondja, kis nevetéssel kisérve. Ehhez hogzathogy elfaradt az Andras keritésén ki-
vil valé futkarozasban, és elfogadta egy masik {€$aba) kdzeledését (beszélgetés szint-
jén).O is ugyanez a kategéria, mégis azt jelenti szanmégy ,van élet Andras utan”.

Visszajelzem neki az emlitett ,kis nevetést”, észgdek neki az akasztofa-nevetésr
mint sorskonyvi markedét. Tisztdzzuk, hogy a negativ érzések kimutatasafetiltva néla,
st az is, hogy a negativ eseményeket egyaltalandétg. Megbeszéljiik, hogy ez Brzelmi
gatoltsdgséma megnyilvanulésa.

A mesével nem foglalkozott a héten. Nem érzi magdizel a mesével valo foglal-
kozas niifajat; nincs meggyzve arrél, hogy ez barmit segitene neki.

Ugy gondolom, a tovabblépéshez, az ellenéllasaséhiiz szilkkséges némi edukacios
munka, ezért, ezért mesélek neki a medéMtalaban; beszélek neki az archaikus tudatrol, a
kodok megnyitasarol, a mesek fennmaradasaroél. Eze&gérti, és latszik, ahogy elkezd ér-
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deklbdést mutatni. Megmutatom neki a mese intrapszidzésten tortéd ertelmezésének
lehetiségeét: tisztdzzuk, hogy a mesének minden szigeepli magunk vagyunk. Példanak
okaért mostoha i maga, akit a multkor ,legszivesebben agyoncsapmita’, és aki nem

engedi ebt a balba.

Beszélek neki Bern8orskonygnek kiindulasardél, miszerint az életben vannakakék
és vannak hercegek/hercélnés akik békaként élnek, azok varjak a megvéatikot™® Eh-
hez kapcsolédéan érdekességként elmondom, hogysa eredeti verzidjabahszé nincs a
béka megcsokolasardl: ott a kirdlylany dihoésenofaNagja a békat. Egyetértésre jutunk ab-
ban, hogy mindannyiunk célja, hogy kirallya/kirdbye valjunk sajat életiinkben, és abban is,
hogy¢ jelenleg nem az. Ebben tehat van mit tanulnia Hapdiél, hiszen neki sikertlt. Az
tehat a dolgunk, hogy megnézzik, hogy Haméladogyancsinalta. Menet kézben ezt fo-
galmazott meg tanulsagként: ,Ha elég allhatatog dsagyok dnmagammal, akkor meg fo-
gom kapni az Gvegcipél.”

(E megallapitassal utdlag is egyetértek, de a kBpsségéhez hozzatartozik, hogy a
mese tanusaga szerint az Uvegcipetlegkapasa messze nem elég a megvaltashoz. A joval
késibb exponalédd — és a jelen esettanulmany cimébekiéredzkedl — kdrtefa-motivum
epp erre vilagit majd ra.)

A tovabbiakban ismét a mese tétjét keressiik. Rakékd hogy miben volt deficites
Hamupigke, és felolvasom neki a mostoha mondatait. Alageszetés utan veégal maga
mondja ki a ,ibiesség” sz6t. Amikor megésitem, és elmondom, hogy igen, ezt a mesét ugy
tartjuk szamon, mint ami aiessegbl szol, az lathatdban nagyon betalal neki.

Megkérdezem, mit jelentomek lenni. Ezeket sorolja: finomség, béj, simulélsay;
megadni magat egy férfinak (azaz rabizni magay remn megy neki. Adiségben tovabba
egyszerre lat aldrendelt szerepshatalmat. E ponton 6tlik fel bennem, hogy esetlasgnara
valna Boldizsar lldik&iralylany sziletikcimi meséjet? de egyaire nem hozom széba.

Az Ulés végén még rairanyitom a figyelmét a kirabgerepére, mondvan, hogy Ha-
mupipikének a sajat kvalitasaibdl csupan arra futottgyheimenjen haromszor a béalba, az-
tan haromszor meg is szokjon. Hangsulyozom, hogy kel magéban talalni azt a kiralyfit
(animus figurat, férfi miiséget), aki segit neki, hogy kirajwré valhasson a sajat életében.

Kérem, hogy olvassa el tobbszor a mesét, és higagdd azokat a mondatokat, ame-
lyekrél 4gy érzi, hogy ,,szélnak valandii’, tehat amelyekkel dolgunk lehet.

*

Ezt kdvebten két alkalom kimaradt. A kovetk&talalkozaskor lelkesen meséli, hogy Csaba,
akivel amugy van koélcsonds vonzalom, azt mondtgyliotébbet érdemel egy silany, szere-
toi kapcsolatnal. Ennek dromére kiragta Andrast (dskar), és retteg, hogy egyedil marad.
Ezzel egyltt most lelkes, és ugy érzi, van miditelaie. Azt mondja, eddig rossz tavakban
horgaszott: kedves, de megkdzelithetetlen férfisliktsztott — mint amilyen az apjargelmi
deprivaciéséma).

A mesével valé munkat azzal folytatjuk, hogy elkékd,megvarrni a bali ruhgjat”,
azaz 0sszeszedjuk, hogy melyek azok a pozitivdoitgagai, amelyek miatt megérdemili,
hogy normalis kapcsolata legyen. Ezeket leirjanéslegyikhez hozzair egy konkrét bizonyi-
tékot az életédd. A lista: tud szeretni, racionalisjiféges, humoros, gyengéd, szexi. Amikor
elakad, kérem, hogy gondoljon egy szamara naggbét-re, és nézzik meg, milyen ds
Sophia Lorent mondja, és a rejtélyességét emekkia tulajdonsaga neki is megvan. Utana

19 Berne (1997), 54. o.
1 Bgkakiraly és Vashentikorditotta: Marton LaszI6; in: Grimm, J. — Grimmw,. (2009).
12 Boldizsar I. (2009)
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kovetkezik az, hogy ,igényeit egys#en és Iényegre téen fejezi ki”. Itt mar van hianyossa-
ga.

Andras kiragasarol keresetlen egysaseéggel azt mondja: ,Falhoz basztam a békat.”
Ennek vele egyiitt 6rilok, ugyanakkor leszogezziokyyhfontos lenne megdolgoznia @n-
felaldozas sémajat, latva a mdogotte tevElhagyatottsag—instabilitasalapsémat. Kozos
Otleteléssel kerestink szamara viselkedésterapiddiadatot, végul abban maradunk: ami-
kor megveszi reggelenként a fornettijét, kérje rmaegeladot, hogy melegitsen rajta egyet. Ez
kellben kényelmetlen szamara, mégis vallalhaté. A miiltkézi feladat (a mese alahtzogata-
sa) elmaradt; tovabbra is aktualis.

A kovetked Ulést azzal kezdi, hogy mar rég volt ilyen j6l,e¥mek az oka a tudat, hogy a
helyes Uton jar. Ez annyit tesz, mint tisztabamilensajat értékeivel, és ezeket elismertetni
masokkal is. Szakmai sikere is van; elkezdte —rfél@mben — hasznalni az embereket. Be-
szélink Edéil és a gyerektartas kérdédlérvisszavonta a nemrég inditott keresetet, mert
megallapodtak, hogy Ede havonta fizet majd egyrZakvére nyitando szamlara. Beszélink
Zalanrdl is. ,Kicsit ram van épilve” — mondja. Kdjéijuk a levalas kérdését, részint sémak
szintjén OnfelaldozasisErzelmi deprivacili részint technikai szinten (nyilt kommunikacio).
Egy konkrét javaslat, agy is, mint tanulasi terepdkrettjiknek: Zalan kezdje el sajat magéa-
nak késziteni a reggelit.

Megcsinalta a hazi feladatot, és a kovetkemtivumokat emelte ki a mes#b

,LEgy jambor, és j6, és akkor a Jdisten is megsedtzt Ugy interpretalja, hogy
amennyiben megfelén viselkedik, akkor egyrészt szamithat masok seggre, masrészt a
sajat bels erire is.

A mostohatestvérekétndrassal azonositja, aki igérethalmazokat adsit, e telje-
sithetetlen feladatokat vart el; nevezetesen, ledggedjen meg a szebestatusszal (értsd:
maradjon a helyén a hamuban).

Réakérdezek &encsevalogatasrahogy van jelen az életébeb.a Facebookot mondja,
amin rengeteqg itt eltdlt. Tovabbkérdezek, és aztan azokat a ,mégitatatlan projekteken
valé gondolkodast” emliti, amelyek éveken at kiitikk az életét: hogy hogyan evickélt a
parkapcsolatdban talalkozastdl talalkozasig, mikdzhz egész nem vitt sehova. ,Diihés va-
gyok, hogy ilyen hilye voltam” — mondja. Erre a rdatara az 6ra végén visszatérink.

Aztan Hamupipkét emliti a mese végeén, aki a kiralyfival valGtebzas ditt tisztara
mosta a kezét és az arcalNeki is ,ki kell pucolédnia a salaktol”.

Végul amogyorofavesst emliti, ami a konnye#l nétt. Erre azt mondja: ,A bennem
novo jo dolgok.” Ezt helyben is hagyom, de a kdnngekiald névést kicsit kibontjuk még:
nem csupan a megtortént fajdalmas esemédletin sz6, hanem azok valés érzelmi megélé-
séil, a sajat érzelmekhez vald kapcsolodasrél. Fetineneki a népmeseéébaz igazgyon-
gyot sird kiralylany motivumat, és egyetertiink, yegm a hagymaval bed6rzsolt széimb
sem az elfojtott, letagadott érzelmékbem lesz igazgytngy. Utalok tovabba az drinalo
kdnnyezés lehéségére: a pozitiv érzelmeket is teljes mélységukdeet és kell megélni.

Ennek kapcsan, valamint a ,hilye voltam” cimkézésésszautalva, a legfontosabb té-
nyekre és 0sszefliggésekre szoritkozva roviden megistem az EMK lényegével. Azt
mondja, hazafele a vonaton végiggondolja, hogytrediiogétt milyen ki nem elégitett szuk-
ségletek huzédnak meg.
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A nagy jolléte visszabb esett, de mélyrepilés neln ¥alannal beszélt megértette az onal-
l6sodas fontosségat, és elkezdte csinalni maganagigelijét. Az EMK-rol annyit jelez visz-
sza, hogy nem tudja levalasztani a gondolataitzel@eil. Ez tehat tovabbi tanulas és gya-
korlas targya lesz.

ld6k6zben meghoztam a dontést, hogy felolvasom majdankiralylany sztletikci-

mi mesét, és ennek ezen az Ulésen j6tt el az ideggeedvasas utén tisztdzzuk, hogysa n
léthez egyébként sziikséges szamos ferfioadiggelé rendelkezik; hianyossaga pont & n
tulajdonsagokban van — bar azért ezek sem hianiamati@sen. Bantja, hogy a bennedév
értékeket nem kezelte értekként.

A Hamupipkében most ismét a hazod latja magat, a kertben, s ezuttal értelmet is
nyer a kép: innen vissza is lehet Iépni, de kielsel 1épni az egész helyzétb,Vihar elotti
csend” — mondja.

Szoba jon ismét a béka falhoz vagasa, azaz az gsalraald szakitas. Kiderul, hogy
nem ismeri magat a mesét, ezért vazolom a szizégjéamutatok, hogy a falhoz vagas utan
a béka atvaltozik kiralyfiva — Andrassal azonbamise ilyesmi nem tortént. Ellenben egyet-
értiink, hogy @ékakiraly és Vashenrik intrapszichés szinten legaldbbis — nené azeséje,
pont mivel a férfi mibségek nem hianyoznak nala.

A Hamupipike intrapszichés megkdzelitésének azonban nagyonKwikhbban tartott
attol, hogy elakadtunk a mesével, de ez igy biz€atézamara. Egyik beéistényedkéent a
félelmet emliti, és batortalanul félveti, hogy tald mostoha az. Megkérem, hogy beszéljen
mostohakénegyes szam dlsszemélyben. Elmondja, hogy félti a két édeslaroraét; Ha-
mupipokét veszélyesnek tartja. Azgyerekei ugyanis kbzépsiek, ondk és hamisak, €s ha
Hamupigke kikerilne a hamubdl, meglatszddna a kontrasderiélnének a lanyok ezen tu-
lajdonsagai.

Visszaforditjuk mindezt a& életébe: tudja magardl, hogy ala@est nem kdzépszier
0nz6 és hamis, de benne is megvannak ezek a tulajdokisagnt mindenkiben. Méarpedig
ezek — mint kiderdl, kilondsen a kdzép#izéyg — nagyon taszitja; neki fontos, hogy atlagon
fellli legyen (v6.Konyortelen mércék—hiperkritikuss&gma). Azaz ha Hamuygike elmenne
a balba, akkor — ,nagy fanak nagy az arnyéka” alapagenis kidertilnének az egyébként
aranylag rejtekben Iévnegativ tulajdonsagai is — ennek sz6l a benn& éostoha félelme;
ez a félelem tartja Hamugikét a hamuban.

Hozzajutott egy kis kerthez, abban Ultetget Zaldkoayhakerti névényeket, a sajat 6romeére.
A dereka jobb, most, hogy jar gyogytornara.

A mesében elveszett: probalta az érzéseit beazanbat egyes szerépkel, de nem
sikerult. Ellenben megfogalmazott egy régota belewd érzést (pontosabban gondolatot):
.Nem vagyok elég j6” — azaz eljutottunkGsokkentértékség—szégyesémaig. Rakérdezek,
hogy mit jelent ,elég j0"-nak lenni, és arrol kendtibeszélgetni, hogy vajon 6nmagunknak
kell-e megfelelni, vagy a kérnyezetinknek.

De a mesénél maradunk, és sorra vesszik, hogy Hpdkep.elég j6” volt az anyja és
az apja felé; valamint ,elég j6” volt a kiralyfiléeis, de neki csak a szép ruhajaban. A mosto-
haknak azonban a szép ruhaban sem felelt meg: aedeknmilyen formaban nem volt elfo-
gadhaté. Ez kicsit meghokkenti.

Aztan megkérdezem, hogy Hamugke ,elég j0"-e 6nmaganak. Azt feleli, vannak hi-
anyossagai, €s az bnmagaba vetett hitet emlifitvétit sajat magara, és elmondja, hogy gyak-
ran vannak nagyon j6 kezdeményezései, de elkebdsi€lni magat roluk; agy alakitja az
életét, hogy ne sikeruljenek a dolgok: ezt nagyokssor megcsinalta kapcsolatokban és
munkaban is. Rakérdezek, hogy hol van ez a motimumesében, de magatdl nem talalja
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meg: ravezetéssel jon ra, hogy ott, amikor elmeagan a balba, de a dénpillanatban elsza-
lad és elbujik. Ez isméitlik a mesében is. Ezt a korkiaalyfi tori meg.

Itt tehat atkanyarodunk a kiralyfira — mivel a jelszerint a kiralyvé valasahoz
sziikséges a bélkiralyfijanak a mozgoésitasa —, és 0sszeszedjuklg lulajdonsagait, ré-
szint agy, hogyiralyfiként egyes szam disszemélyben meséltetem vele a torténetet. Ezek
szerintallhatatos furfangos Emellett felhivom a figyelmét, hogy képes voltafigyelni a
galambok szavara, amikor nem a megteléhnyal indult Gtnak: ezek alapjayitott is. Es
mivel tette ezt szerelmi hevilete ellengézanis. Tovdbba — ugyanezen motivum alapjan —
képeselfogadni a segitségetez a téma nemdazor kerdlt most él

Rakérdezek a# hasonlo tulajdonsagaira. Azt mondja, nem elégottyipedig sokaig
annak hitte magat. Ezt at is keretezem neki gyofisagy megnyugtassam: sajat nem nyitott-
sagunkat csak nyitottan lathatjuk meg. A furfanggs$ pejorativnak tartja, a jatszmazast
asszocialja hozza, ezért kicseréljilel@meényességzora. Azt mondja magarol, hogy sokszor
leleményes, de csak egy hatarig. Van valami, araim tud tallépni. ,Mintha egy pancél len-
ne, ami hozzamdtt.” Fél a kovetkezményedt, szeret élre gondolkodni, ,kilogikazza a si-
kertelenséget”, és ez kudarckérithagatartast eredményez, ami 6nmagédban kudaré. Err
hirtelen két mese is eszembe jAk (atkozott piporetytu&sA kiskddmo)y de ebt veszek ma-
gamon, és nem hozonbedgyiket sem, mert nem akarom dsszezavarni.

Azt is mondja, hogy nehezen kér segitséget — dddbg mar kér. Aallhatatossaga
azt mondja, abbdl nincs tul sok neki. Aztan azaillossag szO6tol atvaltregorozitaga, de
tisztazzuk, hogy a két fogalom nem ugyanaz: utGhbrevséget, rugalmatlansagot jelent.
Rakérdezek, hogy mi lett volna, ha a kiralyfi rigpus, és egyetértiink abban, hogy akkor
hazavitte volna az @smostohalanyt. Ugyhogy a mese alapjan ezt a tulsiigot toroljik a
listarol. Ezzel szemben folvesszik mégédtudatossagt, mivel az allhatatossag ahhoz kell,
hogy végigmenjink a Kizétt aton, de tudni kell kiizni is az utat.

Itt kanyarodunk ra a testsuly kérdésére. Tul ahogy sajat maganak jobban tetszene,
ha nem lenne tdlsulyos, és a fizikai vonzatai istdeak lennének, a legfontosabb az, hogy
kétségbe van esve a tarstalansag miatt. Ha nell emiatt fogyokurazni, azt mondja egy
belss hang: ,Nehogy manekeddsszejojjon!” — és kudarcot vall. Konnyen beazdijas itt a
mostohat, aki Ujra meg Ujra visszanyorhja hamuba.

A beszélgetés kdzben szoba kerll a madarak szegpelhivom a figyelmét a mese
végére. Folteszem a kérdést, hogy vajon miért tkddiszurni a veérek szemét. Szeretné, ha
megmondanam, mire gondolok, de inkabb azt javasfmmdolkodjon rajta egy hétig.

*

Gondolkodott a szemkiszurason, és ennek kapcsamstohaanyat ismételten beazonositotta
a félelemérzésével, advéreket pedig az olyan gondolatokkal, mint ,nemywatgg j0, ko-
zépszeil vagy, kevés vagy, ugysem fog sikerilni”. A félelémzésének ugyan van létjogo-
sultsaga a életben, de ezek a gondolatok taplaljgkes a kiralyfinak (céltudatossag, allhata-
tossag, leleményesség, nyitottsag) is kereszthi@dks Szerinte a szemkiszuras eg§es-
zal, hogy megdoliléket.

En félvetem, hogy tegyilk fel, hogy mégsem véletlegy a szemiket szarjak Kb.
azt feleli, hogy teljesen semmissé tenni nem lelodgokat; nem szabad elfelejteni a rossz
gondolatokat, hanem meg kell tanulni kezdlkét. Mivel ez teljesen korrekt leirdsa annak,
amit a kognitiv modell a NAG-ok (negativ automasikgondolat) kezelés@irmond, ezért ezt
meg is efsitem. Azonban elmondom a sajat gondolatomat kiddynéség nem eggzerep
hanem valodiegzisztencialis valtozatNem ,Hamupigke kiralyndi ruhaban”, hanem ,Ki-
ralyné”. Ezért nem maradhatnak meg azok a szemek, amétyekorabbi életében, Hamupi-
pokeként lattak, mert azok most is csak akként tucizéknlélniot. Ez tetszik neki, elfogadja.
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Aztan megprobaljuk dsszerakni a mesét.

Az anyavalkezdjuk. Egyetértiink abban, hogy Uzenete nem \atik hanem aldas —
elvégre annak engedelmeskedve volt képes kisaBrvalni. Marpedig a mese tétje végs
soron ezKiralyné lesz befle, vagy marad Hamupifxe?

Az aparaazt mondja: ,A maga passziv modjans segit, azzal, hogy odaadja a mo-
gyoréfadgat.” En azonban forszirozom a tovabbiegesr és arra jutunk, hogy a galambduc
szétverésével és a kortefa kivagasaval megsemidaitiupipke szokasos menekilési uUtvo-
nalait, vagyis aktivan segfit a kiralyrévé valas feléO a sajat menekillésekéntlgrben a
dolgok feladasat emliti (hajlamos kiadni a l€iségeket a kezéh félbehagyja a fogyokurat),
de aztan ezeket inkabb a balbdl val6 elfutasbanasifuk.

A galambduc- a galambok miatt — az anya emlékéhesdiét 6 agy nevezi, hogy a
gyasz érzésének &livasa, visszanyulas fajdalomba ,Mazochista mdédon emlékeztetem
magamat fajdalmas dolgokra” — mondja. — ,Bldés gmlambszar-szag.” Ez a megélés 0sz-
szecseng azzal a narrativaval, ahogy a negyedseriil@ Remarque-konyrbeszamolt:
.Rengeteg borzalmat lattam; a szerencsén mdult, lébefpen maradtam. A hds, a vér meg a
sar keveredett. (...) Prébaltam meglatni a szégatalt magam koril, de nem lehet elfelejteni
ezeket a borzalmakat.”

A kortefarél a nyarra, édességre, erotikara asszocidlelképtaat™ segitségiil hiva
megebsitjuk a ,,gyimadlcs—termékenység” parhuzamot, ési/égron aszerelenfogalmanal
maradunk. Egyrészt arra a jelenségre gondol, ami&or ,csindlja” a szerelmet, hanem elbu-
jik az emlékeibe; masrészt — az én felvetésemegativa — a ,nem megfetélszerelmeket is
idesoroljuk — az Andrassal valo kapcsolatban példégy és fél évig bujkalt,6é még most is
vissza-visszatancol.

Az apa tehat ezeket a menekuilési Utvonalakat stranfell a fajdalmakba és a re-
meénytelen szerelmekbe valo elbujast. ,Nem is amangassziv ez az apa” — biralja felul ko-
rabbi itéletét.

Réakérdezek aipsre. Szamara azt jelenti, hotgrtani valamerre illetve 6rtlni a ki-
ralynéségnek

Ujfent megkérdezem, hogy most hol latja magat. rendja, a kiralyi palota |épés
jén, kiralyi ruhdban. ,Még fel kell menni; kurva ges, de nyilvan meglesz.” Utana azonban
azt mondja, hogy a raragadt torténetek szokassdassmltak (pl. Andras SMS-einek olvasga-
tasa). Ugyhogy tisztazzuk, hogy pozitiv §épe ugyan mar egyértelien van, és — Kiraly-
lany sziletikalapjan — azt is mondhatjuk hogy a bali ruhajeedmlabbis kartavolsagon beldl
van — azonban a galambduc és a kdrtefa még megvaletében. Tehat az apa és a kiralyfi
Szerepe meég varat magara.

Ez a belatas némiképp furcsa, hiszen koradbbanjaotiunk: a férfi miriségeknek
birtokdban van. Most annyiban médositunk, hogy ergiét egyedil nevglanyaként — fol-
vett ugyan férfias szokasokat, de ezek nemilddbkadnak. Ez a latszat, és a lelke mélyén
hadakozik ellene. ,Szivesen kiszolgéltatnAm maggynférfinak” — mondja, de a bizalom-
vesztés miatt ez nem megy. Erre azt felelem, hayyHamupigkének nem sériilt volna a
bizalma, akkor nem szalad el, hanem a# &sic utan a kiralyfi karjaiba omlik, és vége a
mesének.

Végul rakérdezek az apa utolsé megnyilvanulasanéa a kiralyfi ebl vissza akarja
tartani Hamupipkét. Mivel ezzel nem boldogul, elmondom a sajatdpbataimat.

Egyrészt a szl megtartasaz dnallosodas folyamataban kénnyen atmeagyzatar-
tasba Masrészt az, hogy az apa az utolsoé pillanatbgdmam mindent f6lrdg, nagyon emlé-
keztet a TA rendszerében a Démon szerepére, adiSz@yermekiben” énallapotra — vagyis
a gatlé parancsok tarhazara. Ebben az 6sszeflggeagkapa a korai dontéseket (a sorskony-

3 Hoppal M. — Jankovics M. — Nagy A. — Szemadam &990)
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vet) szimbolizalja (,Legyél Hamupike!”). A dontés — ,elvalasztas” — ebben az értelemb
férfi-feladat — lasd a sarkany hét fejének lecsapaskiralyfi pedig — mint Gjonnan fellép
férfiminéség — a felétt, tudatos Ujradontést jelképezi.

Osszességében arra jutottunk tehat a mesével, égyn feladat all még Efke
elott.

Egyrészt ki kell szarnia abnérek szemét — azazGsokkentértékség—szégyesemajat
meg kell gyogyitani olyan szintre, hogy a §then eszeébe se jusson a hamuban Ucsorogve
latni sajat magéat, hanem evidens legyen szamaégndkralynsi mivolta.

Masrészt az apanak fel kell szamolnia a menekldésitiségeket — azaz meg kell ha-
ladnia azon stratégigjat, hogy elbujik a fajdalnaaibs ugyancsak szilkséges a tovabblépés-
hez, hogy a j6ében ne hajszoljon reménytelen szerelmeket.

Végul a kiralyfinak — voltaképpen minden attribGtiman — meg kell és6dnie. Ezek
az attribatumok: allhatatossag, leleményességngis a segitség elfogadasa, céltudatossag.

Ez a lista — amellyel bdcsut vettink a mékés a meseterapias munkatol — egyben ki
is jelolte Endke szamara a kovetk@Zeladatot: készség szinten meg kell tanulnia adapt
valaszokat megfogalmazni negativ automatikus gatdiod, illetve eszkozt kell talalnia hie-
delemrendszere felllirasahoz.

Egyértelntivé valt tehat, hogy kézds utunkat a standard kogtetapia eszkdztaranak
elsajatitdsaval fogjuk folytatni, ennek exponaléa&nban meghagytam a kovetkealka-
lomra.

4. Kognitiv terapia

Osszesen hét 6ran keresztil dolgoztutdamupigke cimi mesével, és annak fent irt konk-
lGzigjaval jutottunk el a tizenharmadik alkalomignnek ugy indultunk neki, hogy Eike
elmondta, hogy érzelmileg rosszul van, maganyok.j&dolog tértént ugyan vele, de az esti
talalkozasunk ékti délutanon, ugymond, ,beharapta a magany”. \dgsdezte, hogy elége-
detlen a terapiaval is: hatékonysagot és gyakasdséigot szeretne.

En akceptaltam ezeket az érzéseket, annal is inkaét magam is Ggy lattam, hogy a
mese elvezetett minket annak felismeréséig, hogyemi stimmel, arra is kaptunk irAnymuta-
tast, hogy mi a tovabbi teefidazonban a valtoztatas konkrét, apropénzre valtbsekozeit
nem adta a kezlnkbe. llyen fokd pragmatizmus tezetésen nem is varhato el egy olyan
szovegbl, amelynek nifaji sajatossaga, hogy kodokban és szimbolumokbaaozza izene-
tét. Embke amugy is olyasvalaki, akitalkatilag idegen barmiféle ,lebegés”. A kialakudt-
port kovetkeztében engedelmesen kodvetett a meé&gabia, és bar mindketten ugy lattuk,
hogy valéban sokat profitalt Wd¢ — mégis, végig érezltevolt, hogy nem igazan otthonos
szamara ez a terep. Ezért érdnek, $t jogosnak talaltam az igényét, hogy szeretne raar v
lami kézzelfoghatébbat is kapni.

Ez az elvaras raadasul talalkozott azon elképzeiésd, amely szerint a terapiat a
kognitiv modell megismerésével lenne érdemes folitdgy is tortént. Elmagyaraztam a
kognitiv modelt* ,vizszintes dimenzidjat”: azituacié — automatikus gondolat — reakogz-
szefliggést. Kozben — javaslatomra — jegyzetelinE#gemast megértette a modell 1ényegét.
A jegyzetelés az ezt kovealkalmakkal is folytatta, immar magatol.

Elsére annyit terveztem, hogy kezdjik el begyakorolNAG felismerését a szituacio
komplexitasaban. Példaként egy konkrét helyzetiiink: aznap délutan a vonaton latott egy
fiatalembert. Az érzések és gondolatok 6zonéberilvaddvetked NAG-ot sikerdlt izolal-
nunk: ,Oreg vagyok, eét mar lemaradtam.” Hazi feladatnak azt kapta, howpnitorozza

“Beck, J. S. (2002), 19. o.
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magat, €s ha észreveszi, hogy negativ iranybaozadtta hangulata, probalja beazonositani a
NAG-ot.

Egy hét mualva arr6l szamolt be, hogy a hete vétaszaolt; most atlagosan van. Elkezdett
futni, és szeretné, ha rendszer lennélbelGyijtétt NAG-okat, amelyek kdz6s témaja a tars-
nélkuliség, az egészség, a kilalakja, illetve Aadiemétbdé minta, hogy amikor csaladokat
lat, a kdvetke& NAG-ja tamad: ,Na, ez nekem valésilieg mar nem lesz.”

A tanulasi folyamat kdvetkézlépéseként gyakoroltuk a NAG-okhoz kapcsolodo ér-
zelmek azonositasat. Esetében ezek jelbema kovetkedk voltak: dih, szorongas, szomo-
rusdg, megadas. Tisztaztuk, hogy az automatikudalahnegativ vagy pozitiv volta figget-
len annak igazsagtartamatol: noha a kognitiv Kiéfés soran a NAG az esetek tulnyomo
tobbségében hamisnak bizonyul, adott esetben édddetigaz is. Ebben az esetben nem atke-
retezésre van szilkség, hanem hatékony problémaddsgal

Bevezettem a kognitiv torzitas fogalméat, és adteki agy példanyt a magam készi-
tette listabdl, amely a torzitasok fajtait tartakzna egy-egy NAG-gal, illetve az arra adhato
adaptiv valasszal illusztrélva. A hazi feladat ndakgytijtson NAG-okat), azzal a kiegészités-
sel, hogy ismerje fel az alkalmazott torzitasokat i

*

A kovetked alkalommal azzal a jo hirrel kezdte, hogy tovabbneendszeresen fut. Ez az 6ra
a hazi feladatban 6sszeirt NAG-ok atnézésévelSekmpontom tovabbra is a NAG azonosi-
tasa, a gondolatok és érzelmek megkilénboztetdseegyebre szandékosan keriltem azt a
kérdést, hogy milyen modon juthatunk el egy adaypdiasz megfogalmazasaig.

Szoba kertiltek az Andras iranti érzelmei is, amelydazisban leginkabb a harag ka-
tegoéridjaba estek. Az Andras iranti érzelmi bevasdd 75%-ra becsulte a munkank kezdete-
kor, és ugyanott volt akkor is, amikor szakitotievézéta ez 60%-ra csokkent. A valtozasban
az segitette, hogy prébalta Andras szemsziigémézni az egész torténetet.

Az egyik NAG kapcsan folmertlt a tranzakciéanali@k-sag fogalma. Ennek kap-
cséan elmagyaraztam az OK-keret modelljét. Késifiktkorrelogrammat is sajat jellemé
életpozicioirdl. Eszerint idejének tulnyomé tébbsegz egészséges ++ (,Oké vagyok, oké
vagy”) pozicidban tolti, de jeleés a depressziv +— (,Nem vagyok oké, oké vagy”) @oézi
ban t6ltott id is. Ez a gondolatmenet értelemsmsr vezetett tovabb a kognitiv modell ,flig-
géleges dimenziéjahoz”, a hiedelemrendszer fogalmahoz

Az Ulés végén jelezte, hogy korlatozottak az anigggtiségei, és megkérdezte, hogy
szerintem meddig tart még a munkank. En azt kérigle megé maga, honnan hova jutott
eddig. Azt felelte, 15%-rél 70% folé kerult; &rrigy gondoltam, elég tekintélyes javulas.
Annak tudataban, hogy a kognitiv terapia eszkohtaranit szeretnék még neki atadni (hogy
aztan a sajat labara allva gyakorolja be és faditeétkbznapokban a maga javara), azt java-
soltam, dolgozzunk tovabbi masfél-két hdnapot. Eeggetértett, igy megallapodtunk a tera-
pia lezdrasanak datumaban.

Meghalt egy kozeli baratije, és ez sokkolta; egész héten annyit aludt, ayiteosak tudott.
Ez nyilvanvaléan elkerdlmegkizdés, és mint ilyen maladaptiv, de nem tartofontosnak,

15 Stewart). —Joinesy. (1998), 123-124. o.
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hogy ezzel konfrontaljam. Részint azért, mert dmatéennek nem lett volna hirértéke, de
elsssorban azért, mert alsagosnak gondoltam volna, hszgkmai” alapon elvegyelsle
valamit, amikor nem tudok helyette jobbat kinalni.

Sok NAG nem volt a héten; ugyanazokon a témakogdttifolyamatosan. Ezek a kovet-
kezok:

« ,Ugysem fog 6sszejonni.”

* ,Megoregedtem.”

» ,Bezarodnak a lehéségek.”

o ,Tul késs elkezdeni barmi nagyot.”

» ,Kevés vagyok ehhez.”

» Kifacsartnak érzem magam, és ez latszik is.”

A dominans érzelmek: szomorasag és szorongas. Ezekent gyakorloterepen — kezdtik el
megtanulni az érzelmek intenzitasat szazalékostajekni; ez a Iépés @kltétele annak,
hogy a NAG-ra adando adaptiv valasz hatékonysagateini tudjuk.

Megismertettem két munkalappal, és mindkdtasznalatat elkezdtik begyakorolni.
Az egyik a hagyomanyos hatoszlopos gondolatnapléz{inkcionalis Gondolatok Jegyz
konyve)l® a masik egy sajat dsszedllitast munkalap, ampKst# 1épésre vezet végig az
adaptiv valasz megfogalmazasanak atjan; az igyszlkevalaszt aztan be lehet vezetni a
gondolatnaplé megfelélrovataba.

Jol volt a héten, dolgozott a gondolatnaploval.reae tlésen tovabbi két példan gyakoroltuk
az adaptiv valasz megfogalmazasanak modjat. Ak eggyiuacio egy anyjaval valé konflik-
tusrél szolt. ,Megmutattam anyamnak a gyengeségesmehem lett volna szabad” — mondta.
Ebbsl kdvetkezett a munkank targyat képedAG: ,El kell fogadnom anyam vélemeényeét,
akkor is, ha hilyegyereknek néz.” A valasz keresgétdemszdien aBehddolasséma korl
forgott.

A kovetked ulées ebtt egy hét kimaradt, kézben azonban lizenetet kiidHalabbi szoveg-
gel:

Szia Balazs!

Remélem, minden rendben van veled! Képzeld, kivvagiagalambd(icot és a kortefat a p.csaba!
Fényévekkel jobban érzem magam, majd elmeséleen Eijus 1.©

Kellemes pihenést!

Amint utobb kiderilt, a kortefa kivagasa mar kétdidkorabban lezajlott, csak nem akart réla
elhamarkodottan beszélni. Konkrétan az térténtyHetprolte Andrast a Facebookroél. Der
sen, jokediien, kongruensen beszélt@rr,Kitarult a vilag” — mondta. NAG is alig volt eb
ben az idszakban; a tarstalansag-téma ,teljesen elUszotipAv modon szembenézett azzal
a lehetséggel, hogy a j@ben esetleg valbban nem lesz parja (elvégre enes rgarancia),
ugyanakkor megfogalmazodott benne az a teljesevsjaigrdés, hogy vajon lehet-e pétolni
méas 6romokkel a tarsat. Kérdésére valaszolva eltaomdamit én hiszek €ic hogy minden

®Beck, J. S. (2002), 132-142. o.
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élethelyzetnek vannakdelyei €s hatranyai. Hoztam par példat is e gonddéatmasztasara;
megértette és elfogadta.

A tanulast a hiedelmek megbeszélésével folytatilikitan altalanossagban mar ko-
rabban atbeszéltik a hiedelemrendszert, ez alkagbram,lefelé mutatdé nyil” technikajat
gyakoroltuk, amelynek elsajatitasaval feltarhaggtshiedelmeit. Szamos példan illusztralva
megismertettem a koztes hiedelmek fajtéival, ezghknésba val6 atalakitdsaval, ésérebo-
csatottam, hogy kovetkézalkalommal gyakoroljuk a hiedelmek atirasat. xelehogy na-
gyon tetszik neki ez a rendszer.

Ismét jO hétsl szamolt be. Mindéssze egy NAG-gal dolgozott, aihdwtan lefelé haladva
azonositott egy az anyagi sikerességre vonatkcaelmet. Ezen a példan gyakoroltuk, ho-
gyan lehet a koztes hiedelmekkel dolgozni, azoliatia

*

Utolsoebtti Glésunkon elmondta, hogy két hete fogyokuragkehhez kapcsolédbéan szoron-
gasos testi tiineteket tapasztalt. Dolgozott a proéval, és sikerilt adaptiv valaszt megfo-
galmaznia. Folytattuk a hiedelmekkel valé munkéhbek k6zott pontositottunk technikai
dolgokat. Majd az Alapséma munkatamémiképp maédositott valtozatan dolgoztunk a ,Se-
lejtes vagyok” alaphiedelemmel.

Kértem, hogy kovetkéz héten adjon visszajelzést mindarrdl, ami a kdzoskank
soran tortént vele, amit gondolt és érzett.

A kérésemnek nagyon lelkiismeretesen tett elegasban készilt. Komplett visszajelzést
adott a munkankrol. Fontos allomasokként a kovétkeizemelte ki:

1. Amikor az 6ngyilkossagi szandékarol besz@t. tlés)Ekkor kezdett el igazan bizni
bennem, és ekkor koteledott el a terapia felé.

2. A sémak atbeszéléeg®. ulés)

3. Az akasztott emberes rajz: annak tudatositasa, leotphet akasztani a kotelet és le
lehet szallni a hokedlirdf (4. tilés)

4. A meseterapia6—12. tlésEnnek a konnyebb vonala az volt, amikor az életeep-
|6it azonositotta be; a nehezebb, amikor a sajab hdbsyara adaptalta a mesét. Meg-
szenvedett vele, de tanulsagos volt. Osszesityva@atlja: a mostohaanya a félelme, a
mostohatestvérek pedig a NAG-ok. Kiemeli ismét mmadic és a kortefa szerepét.
Itt valt vilagossa szamara, hogy dolgoznia kellAGNokkal.

5. Kognitiv terapia: ,A tolvajkulcs megtalalasg13-20. tlés)

Eredményekként a kovetkika 6l szamolt be:

* A rossz hangulata és a szorongasa lecsokkeitaftdmban 70%-rél 20%-ra).
» Lapatra tette Andrast, és el is tudott tavolodia.t

" Beck, J. S. (2002), 164—165. o.
18 Egy altalam készitett allegorikus rajzrél van sadiely a TA sorskonyv-elméletének fogalomkészietsgya-
razza el. Lasd: Birtalan (2012 b).
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* A kognitiv terapiaval olyan megoldo kulcs kertltkeazembe, amit barmikor tudok
hasznalni a hétk6znapokban.”

» Elviselhet lett a magany is; visszautasitja annak a gondolagy ismeét titkos szere-
t6i statuszban legyen.

* Nyitottabbnak mondja magat a potencialis partnergiéldaul nem hasonlitgatja a je-
I6lteket Andrashoz.

Blszke magara, hogy végigcsinalta a terapiat. \&gemeg elmondtam neki egy sajat alle-
goriat®, amely két kutya példajan mutatjia meg, mennyireds, hogy régi, maladaptiv hie-
delmeinket ne taplaljuk, az Ujonnan megfogalmaadtptiv hiedelmeinki viszont odaadd
figyelemmel gondoskodjunk. Végul egy sajat kés#igandékkal bucsuzotblem; én is ad-
tam neki egy aprosagot emlékil, és megbeszéltigy ha gy alakul, barmikor megkereshet.

Osszefoglalas

A terapia soran Efike felismerte Hamupijke-mivoltat, és sikeresen meg is haladta azt.
Szembehelyezkedve géatlé parancsaiing (égy 6nmagad! Ne csinald! Ne Iégy fontdél-
kelt a hamubal, fel6lt6tte bali ruhajat, és elindulkiralyrbi 1€t atjan. Kivagta a kortefat és a
galambducot, azaz tullépett az elkerilésen mintaldégon. Ennek egyik jele — tul azon,
hogy kilépett Iélekrombold kapcsolatabol —, hogyeedett téédni a testével.

Mivel méar kordbban hozzajarulasat adta, hogy a m@adé esettanulmanyt publikal-
jam, megkértem, rendezze dssze reflexioit, és Bsaséendelkezésemre. Ezt utébb meg is
tette. Esetének bemutatasatazavaival zarom.

Egy kis ebzetes: LatszOlag &8, 6nmagat viszonylag érvényésittként gondoltam magamra, és
a kérnyezetem is hasonléan vélekedett rélam. Ezzigdes ellentétben allt az, hogy zart falak kozt
olyan lelki fajdalmakat éltem at hosszu ideje, hagiszor azt kivantam, barcsak fizikai fajdalom
lenne inkabb. Gyermekkoromtél kezdve érzelmileg amaga utalédtam, ami folytatddott egy ha-
sonléan érzelmileg elszigetelt hazassagban, mafdéat koved években egy szef@tviszonyban.
Egész fiatal koromtdl kezdve aint jarhatd Utnak, hogy ésnek, stabilnak mutatom magam, és
elkerilom, bagatellizalom az engem ért negativduiddt. Mindemellett térekedtem nagyon szigo-
ru szabalyokat felallitani magammal szemben.

J6 néhany hénappal késbre sikerlt idpontot szereznem Baldzshoz, mint ahogy megtorient a
elss megkeresésem. Ilgazabdl mar nem is voltam olyansabban, hogy szilkségem lenne a tera-
piéra, hiszen i6k6zben mar kissé jobban éreztem magam. Csak bédewag

A terapia eleje nagyon kellemes, mondhatni ,olvazyn&” volt. Biztam abban, hogy én ezt
most végigcsinalom, és megkapom a végén @tel boldogsag érzetét. Aztan egyre-egyre mé-
lyebbre astunk... Feljéttek olyan gyerekkori eseys&namelyek rég el voltak temetve, és sikerlt
Gjra atélni és Ujraértékelni azokat. Ez egy nagsankalatos pontja volt a terapianak, részritir
sziletett meg az igazi bizalom és a ,tudom, hodyglyen vagyok” érzése.

Aztan Balazs javasolta, hogy fogjunk bele egy n@sgidba. Egyre melegedett a helyzet; beval-
lom, sokszor nem értettem, mire megy ki ez az edéezmégis, valami hajtott, hogy folytassam
(akkor még mindig mas reményekkel, mint ami reéhgiras lehetett volna). A meseterapia végul
véalaszt adott, hogy merre tovabb.

Kognitiv terapia lett a folytatas. Es itt el is ézkiink a lényeghez! A meseterapia csaiaedk
volt... de tudjuk, anélkil nehéz a beteljesiilés...

A kognitiv terapia egy rendkivil logikus szabalyolkalapulo tarsasjaték 6nmagammal. Megta-
nultam a liturgidjat, megtanultam alkalmazni a betlapokban. Olyan ez, mint a kodééjuek a
megoldé kulcs. Kaptam a kezembe egy eszkdzt, aml§stor aprolékosan végighaladva, leirva,
lassan viszont fejben is helyre tudom billentengara.

Az utolsé talalkozasra Ggy mentem, hogy majd’ kaiga szivem a helyél; annyira izgultam.
Jobban, mint az alsalkalommal, sokkal jobban. Nem is értettem megkdscsit kéébb, hogy
most mér el lesz engedve a kezem, nem lesz hetegiségem. Bevallom, féltem. Olyan volt ez,

19 Birtalan (2012 a)
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mint amikor Trabant utan atultetnek egy Mercedeslosak éppen oktaté méar sehol. Megfordul a
fejedben, hogy vissza kéne (lni a régi autéba.at@Arezetem a Mercimet. Voltak mar koccana-
sok... Hm... De ériléses!

Végill, hogy 6sszegezzem: a kezdeti reményeimheeskédpast kaptam. Azt hittem, a terapia
utdn majd valami 6rok boldogsag lebeg felettemyakhgnosollyal az arcomon koézlekedek a vi-
lagban az idk végezetéig. De nem.

A boldogsag kék madarat csalogattuk be — de bipeny lehet kalitkdba zarni. Mar tudom, hogy
mas kertekbe is ellatogat. De csalogatni kell, mé@val és finom magvakkal. Hat én most mar le-
sOprom az asztalt, és nem a kukdba dobom a motes@m az udvaromra. Mostanaban egyre
tobbet latom csipegetni a teraszon...
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