Sémagyilkossag - csoportterapia a paciens szemszogébal (is)

Egyetlen honap alatt a pszichoterapeuta lecsendesitette a bennem lévé diihos gyermeket.
Nem megsziintette, nem kivonta a forgalombdl, nem elnyomta, hanem észrevette,
meghallgatta 6t és elmondta: mikor nem jo, ha kérés nélkiil, automatikusan 6 veszi at az
iranyitast. Mert a dithos gyermek énem gyakran ugy reagalt, hogy az felnottként
kifejezetten a karomra volt.

Rendhagyo cikk kovetkezik a sématerapiarol. Két remek interjualanyom van a Semmelweis
Egyetem Pszichiatriai és Pszichoterapias Klinikajanak Pszichoterapias Osztalyarol. Prof. Dr.
Unoka Zsolt osztalyvezetd, sématerapeuta-kiképzo €s Dr. Seres Imola pszichiater,
osztalyvezetd-helyettes. A cikk irdjaként magam is fontos része leszek a diskurzusnak, mivel
atéltem azt, amirdl beszéliink. Részt vettem az altaluk vezetett 4 hetes, csoportos
sématerapian, amely megvaltoztatta az életem. Ezért ez a cikk részben a sajat beszamolomat
is tartalmazza az osztalyon zajl6 csoportmunkarol.

Emberi arcot latok, tiszta figyelmet, elfogadast — talan nem degradalo, ha azt irom, hogy épp
ugy, mint amikor gyermekként Bogar nézett ram bizalommal, feltétel nélkiili szeretettel.

Ez az a hang most a 8-9 éves onmagamhoz szol. Az elszakitott, felakasztott Bogdr nevében
mondja, hogy nagyon-nagyon boldog volt veliink, hogy nagyon készoni, amit érte tettiink. Es
hogy nem az én dolgom volt megvédeni 6t, ne érezzem magam rossznak, hibdasnak. Haldt érez,
amiert magunk kozé fogadtuk, amiért a torott labat meggyogyitottuk, amiért lazasan fekiidve a
tenyertinkbol itattuk és etettiik. Bogar néz ram, mar nem is a terapeuta, nekem pedig 6mlenek
a szemembol a konnyek — épp ugy, mint ahogyan most is, amikor ezeket a sorokat irom, t6bb
honappal a terapia utan.

Vardzslat? Nekem ott annak tiint, pedig ez tudomany. Sématerapia.

U. Zs. A csoportterapia eldnye, hogy a paciens nem marad kirekesztve akkor sem, ha a sajat
traumatikus élményét elmondja, és ha kinyilvanitja, hogy mire lenne sziiksége. Mashol, mas
kozegben azt tapasztalta, hogy ilyenkor visszautasitottak, megszégyenitették, kizartak, akar
fizikailag is bantalmaztdk. Ez nagyon mély szégyent alakit ki az emberekben, ugy érzik, hogy
el kell rejteni mésok eldl a ,,blinds gondolataikat™. Természetesen nehéz a csoportba behozni a
szégyenérzetet okozo torténést. Am ha sikeriil, akkor felszabadito: a csoport tudja ezeket
rélam, és ennek ellenére sem elutasitanak el. Egyiitt szallunk szembe a megszégyenito
gondolatokkal, itt nem vagy kirekesztve.

Azt suttogta a sajat, belso hangom, hogy én vagyok a felelos mindenért, én vagyok felelos
Bogar életéért. Meg kellene tudnom oldani a helyzetet, hiszen meg akarom menteni a kutyam
eletét. De egyszeriien nincsenek ehhez megfelelo eszkozeim.

Gyermekkeént elfutni nem tudtam, és értelme sem lett volna. Gyermekként iitni, megvédeni
magamat és masokat: ehhez meég tul gyonge voltam.

Gyermekként észrevehetetlenné valni — nos, igen, ezt tudtam tenni. Kivonulni a vilagbol.
Eltavolodni az egész valosagtol, kilépni a testembol, hogy ne kelljen éreznem azt a fajdalmat,
amit a kutyam meggyilkolasa okozott, és azt is, hogy a felnottek, a sajat sziileim elarultak,
cserben hagytak. Magamra maradtam, és levontam a kovetkeztetést (nemcsak ebbol az
esetbol, hanem sok masikbol is), hogy nincs jogom a biztonsagra, nem érek annyit, hogy
kialljanak értem. Felesleges segitséget kérnem, ugysem kapok.

Es most, 49 évesen is ez a rossz séma kapcsol be az agyamban artatlanabb szitudacioban is.
Ugy érzem, magamnak kell megoldanom mindent, sot mdsokat is meg akarok védeni, akar



kerik, akar nem. Ha udvariatlanul bannak velem vagy massal valahol, ha egy szamomra
fontos személytél nem kapok valaszt, akkor azt érzem: nincs jogom az érzelmi biztonsdgra. Es
lam, segitséget kérnem is felesleges, Nem valaszolnak még az iizeneteimre sem, magamnak
kell megkiizdenem mindenért.

Es akkor jon néhdny terapeuta, és azt mondja: amit érzek, amire vagyom, az jogos. Arra
batorit, hogy fejezzem ki megfelelé modon ezt az igényemet. En pedig megértem végre, hogy
ilyenkor a reakcioimban a gyermekkori traumdm készon vissza. Felszabadito, hogy
(tudatosan) masként is reagdlhatok ilyen helyzetben. Es csoddlkozom rajta, hogy mindezt egy
vadidegen ember hozta ki belélem nagyjabol ket hét alatt.

U. Zs. Nos igen, egy olyan terapeuta, aki elsajatitotta a csoportos sématerapia modszerét. Mas
tipusu csoportterapiaink is voltak mar itt, sématerapia pedig 2018 ota 1étezik nalunk. A
klinikan nagy hagyomanya van annak, hogy pszichoterapias munka is folyik, ezért keriilt be a
klinika nevébe is az, hogy ,,pszichoterdpias klinika”. Tringer Laszl6 a nagy alapitd, aki aztan
Simon Lajosnak adta at ennek az osztaly vezetését, onnan keriilt Nemessuri Judithoz, majd
Tolgyes Tamashoz. Most pedig én vagyok az osztalyvezetdje ennek a részlegnek.

Amikor megismerkedtem a csoportos sématerapiat kidolgozo két holggyel Joan Farrell-lel, és
Ida Shaw-val és mondtam, hogy milyen pszichoterapias osztaly van nalunk, akkor
felajanlottak, hogy vegyek részt a képzésiikon, amit épp akkor tartottak. Utana meghivtuk
6ket ide és kiképezték az Gsszes kollégat. Nos, azdta van a Klinikan sématerapia is.

On is dlit a ,, masik oldalon”’? Megtapasztalta azt, amit mi, pdciensek atéliink?

U. Zs. Igen, ¢én is voltam csoportos Onismereti sématerapian, €s nem a terapeuta oldalén,
hanem mint ,,szenvedd” személy.

Nem magamtol sorolom, hanem a VIKOTE oldaldan néztem meg: a sématerapia kognitiv
viselkedésterapias, kotédesi, targykapcsolati, konstruktivista és pszichoanalitikus iskolak
elemeit foglalja terapias modellbe. Nagy hangsulyt fektet a probléemdak gyermek- és
serdiilokori eredetének feltarasara, az élményalapu technikakra és a maladaptiv megkiizdési
stilusokra. Utobbiak emlékekbol, érzelmekbdl, tapasztalasokbol és testi érzésekbol allnak. Az
embereknek ot alapveto érzelmi sziikségletiik van.

Biztonsdgos kotodés, az elfogadasra valo igény; autonomia, kompetencia és az énazonossag;
a jogos igények kifejezésének szabadsaga; a spontaneitas és jaték, a redlis keretek és az
onkontroll.

U. Zs. Ha erre a kornyezet részérdl olyan valaszt kapunk, hogy ezt ,,nem szabad, ez zavarja a
tobbieket, ehhez nincs jogod, ezt te nem értheted meg”, akkor ezek a belso sziikségletek egyre
inkabb belso ellenségekké valnak, hiszen az igény, a vdgy megvan, mégsem szabad megélni
azt.

A maladaptiv sémak aktivalodasa azt sugallja az egyénnek, hogy az alap sziikségletei
fenyegetik az 0 ,,j0” kapcsolatat a sziileivel, barataival, barkivel, aki fontos szamara. Ez a
terapia arra fokuszal, hogy valaki képes legyen (Ujra) felismerni, hogy neki mire lenne
sziiksége, és ezt jogosnak elismerni magaban, és jogosnak elismertetni masokban is. Ha pedig
ez nem sikeril - mert mondjuk a masiknak épp nincs kedve ebben részt venni, mert faradt
vagy masra vagyik - akkor se kérddjelezze meg a sziikséglete jogossagat vagy dnmagat!
Képes legyen tudomasul venni, hogy példaul most nem beszélgettek vele, nem dicsérték meg,
nem voltak vevdk a vicceire, nem tudtak 6t megnyugtatni, de ez nem azért van, mert 6
értéktelen, nem szerethetd. Ha ugyanis ezt érzi a paciens, akkor a belso fesziiltséget,
szorongast rossz modszerrel fogja tompitani.



Am barmit is valaszt, alkoholt, drogot, érzelmi evést, elzarkozast, masok bantasat vagy a sajat
valddi sziikségleteinek elfojtasat, csupan dtmeneti nyugalmat érez, aztan kezdddik az egész
elolrol.

S. I. Tapasztalatom szerint a hozzank forduloknal leggyakrabban a szeretet, a biztonsag iranti
igény sziikséglete nem elégiil ki. A sziilok nem rajuk figyelnek, nem olyan médon kapnak
szeretetet, amilyenre abban az €letkorban szilikségiik lenne. A hianyérzet egyre erdsebb, a
gyermeknek valamiféle megkiizdési modot ki kell alakitania. Mi is uj megkiizdési modot
mutatunk, amelyekrdl rdadasul azonnali visszajelzést kapnak masoktol.

Nekem nagy félelmet okozott, hogy tulnyomorészt személyiségzavarosok vesznek részt a
sematerapiaban. Ez kis hijan eltantoritott a részvételtol. Hatartalan megkénnyebbiilés volt,
amikor kideriilt, hogy ndlam nincs szo errdl. A korai életkorban elszenvedett traumdim viszont
szamos rossz semat alakitottak ki; nem mellesleg depresszioval is kezelnek, és az evészavarom
sem a multe.

U. Zs. Valdban, leginkabb a személyiségzavarosok jonnek hozzank. De igazabdl kiket
neveziink személyiségzavarosnak? Azokat, akik az egyébként valamilyen normal
személyiségvonas sz€élsoségesebb, merevebb formajaval rendelkeznek.

Mindenki végteleniil diihos lesz, ha kiraboljak. Ez egy normalis reakcio. Aki viszont
személyiségzavaros, az ugyanannyira diithos lesz, hogy ha a masik késik 5 percet, mint
hogyha kiraboltak volna. Az 6 negativ érzése is jogos, am annak a mértéke és kontextusa
nincs ardnyban a torténésekkel. Nagyon sokan csupan temperamentumnak tartjak ezeket, am
van egy hatar, amikor ez olyan erdteljes hatast gyakorol az illeté kornyezetére, hogy az mar a
személyiség valamilyen tipusu extremitdsa. Viszont valdban, kronikus depresszid esetében is
hasznaljak ezt a modszert, mert valoszinlileg sok személyiségvonas tartds, merev
reprezentacioja is fenntartja az allapotot.

Sziiletéstinkkor rendelkeziink egy karakterrel. Erre jonnek ra a tanult viselkedések, amelyekre
visszajelzéseket kapunk a kiilvilagtol. Ha a gyermek alapvetd sziikségleteit allandoan
megkérddjelezik, akkor a személyiségfejlédés rossz iranyt vehet. Az illeté az alabbi
maladaptiv sémak valamelyikébe cstiszhat:

elhagyatottsag, bizalmatlansag, érzelmi deprivacio, csokkentértékiiség, tarsas izolacio,
dependencia, veszélyeztetettség, 6sszeolvadtsag (gyakran sziilokkel), kudarcra itéltség,
feljogositottsag: elégtelen onkontroll, behodolas, onfelaldozas, elismerés-hajszolas,
aggalyossag €s gatlas, negativizmus, érzelmi gatoltsag, konyodrtelen mércék, biintetd
készenlét.

Fontos, hogy ehhez nem kell gonosz sziild, aki direkt fajdalmat okoz. Az illeté gyakran
csupan nem tud megfelelden reagalni a gyermek igényeire. Minden gyermek a
temperamentuma alapjan masként €éli meg ezeket a szituaciokat. Ami az egyiknek megfeleld
gondoskodas lenne, az a masik szamara elégtelen. Ettdl még az 6t neveld sziilo lehet jo
ember. Nem célunk, hogy blindst talaljunk, hogy befeketitsiink sziildket, gondozokat. A
célunk az, hogy segitsiik a paciensiinket felndttként tillépni a maladaptiv sémain.

S. I. Amikor egy kisgyerek megsziiletik, teljesen magatehetetlen, raszorul arra, hogy a
kornyezete biztonsagot adjon neki. Ez fontos a személyiségfejlédéséhez. Ha valahol
gyerekkorban elakad a személyiség érése, akkor vissza kell nytlni oda, hogy a paciensek
megértsék: bizonyos megkiizdési modjai hogyan alakultak ki, mibdl fakadnak. Hogy miért
reagal ugy bizonyos helyzetekben, ahogyan; és miért okoz szamara nehézséget egy bizonyos
helyzet, ami mondjuk egy hasonl6 kort embernek egyaltalan nem okoz problémat. A



csoportban valamiféleképp egy ,,ujragondoskodast” probalunk adni, hogy a paciensek atéljék
azt is, amire gyermekként olyan nagyon sziikségiik lett volna.

Patakzik a konnyem, rdaz a zokogds, nem tudom, hogyan johet ki belolem ennyi kénnycsepp.
Mar percek ota sirok, mert a mar meghalt apam és anyam nevében is szolt hozzam egy-eqgy
terapeuta. Elmondtak azokat a szavakat, amiket a sziileimtol kellett volna hallanom.
Bocsanatot kértek azert, hogy nem védtek meg, hogy nem tettek meg mindent, amit lehetett
volna. Elismerték, hogy hibaztak.

(A cikk folytatasa a Magyar Pszichiatriai Tarsasag Lélekemel6 cimii lapjanak kovetkezo
szamaban érheto el.)



