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Uton

Szamomra a SASOK képzés rengeteg szempontbol szemfelnyit6 volt: a képzés folyamata soran
arra lettem figyelmes, hogy egyre fogékonyabb vagyok azokra a finom szuggesztiés elemekre,
amelyek mindennap érnek, és a sajat — hétkdznapi helyzeteket érintd, és terapias kontextusban
torténd jelenlétemhez is sokkal tobb tudatossag tarsul. (Ahogy ezt irom, be kell valljam, hogy az
imént javitottam ki a puha szuggesztios elemeket finom szuggesztiés elemekre, mert sokkal
talalobbnak éreztem - a gusztatorikus modalitas eseti diadala a kinesztetikus felett. Az dnreflexio
ilyen apré morzsaira gondolok). A tudatos segit6i jelenlét azért kiemelten fontos szamomra, mert
ahogy egyre tobbet tanultunk a szuggesztio eszkozeirdl, az a felismerés talalt ram, hogy egyes
elemeit 6sztondsen is alkalmaztam a pszichologusi tevékenységem soran. A mostani dolgozat els6
eleme egy 6sztonds folyamatot ir le, a masodik mar a SASOK képzés ideje alatt tortént: itt egyes
szuggesztios elemeket mar tudatosan alkalmaztam, néhol pedig utélag talalt ram a felismerés, hogy
beemeltem egy szuggesztios elemet, 6nkénteleniil. Uton vagyok.

A lépcsozetes tiikrozés taldlkozasa a Zorro Modellel

Edit ménias depresszids, és aktiv munkakeresd volt. Ennek kapcsan taldlkoztunk 12 alkalom soran
egy EU-s projekt keretein belll. Az tlések érzelmi amplitadéja — allapotatdl fuggéen - hullamzé
volt. Eléfordult, hogy nem tudott elindulni otthonrél, mert a k6z6s munkank iddszaka a depresszios
fazisra esett.

A Lépcsozetes Tiikrozés Felfedezésének Napjan Edittel mar 2 hdnapja voltunk pszicholdgus-kliens
kapcsolatban. Ez az iddszak lehetOséget teremtett arra, hogy egy erds raportnak €s egymasra
hangolddasnak koszonhetden igazi bizalmi légkdr alakuljon ki kettdnk kozott. Kordbban tobbszor
tapasztaltam mar pszichologiai tandcsadasi folyamatok kapcsan, hogy az er6s6dd bizalmi 1égkor
par alkalom utan egy olyan érzelmi mindséget eredményez a kliens részérdl, ahol sokkal
6szintébben, szabadabban ki tudja fejezni az itt és mostjat — leplezetleniil, &larcok nélkiil. igy az
érzelmi ingadozasok kihelyezését mindig nagyra értékelem a klienseim részerél; szamomra azt
bizonyitjak, hogy olyan kdzeget teremtlink kdzdsen, ahol szabad 6nazonosan jelen lenni.

Ezen az alkalmon 10 perc késessel futott be. ,,Nem is akartam elindulni. Rosszul vagyok.”- mondta.
A kollégandém egy kis adminisztracioval fogadta, és ugy tlint, hogy Editnek ez az utolsé csepp a
pohéarban: emelt hangon méltatlankodott, 6 nem ezért j6tt ide. Igy inditottuk az tilést.

Editet jol lathatdan teljesen kimeritette az iménti epizdd, ezért aprora 6sszehlzta magat a kanapén
és konokul nem szélt egy szét sem.

,,Nagyon biiszke vagyok Onre, hogy el tudott jénni.”



Ez volt az elsé mondatom, és, bar teljesen igaz volt, nem feltétlentl szuggesztioktol mentes.
Egyfeldl szerettem volna érzelmi megerdsitést biztositani szamara, masfelél — anélkil, hogy
cimkéztem, vagy mindsitettem volna az allapotat, szerettem volna, hogy lassa: atérzem, hogy
valami olyasmi torténik benne, amin komoly erdfeszités feliilemelkedni. Igy ez egyfajta érzelmi
visszatiikrozésnek is tekinthet6 anélkiil, hogy negativ érzést kellett volna megfogalmaznom.

,,Alig tudtam elindulni.” Ez inkabb hangzott engeszteld, mint szemrehany6 mondatnak.

Edit nagyon gorbén Ult, leszegett vallal, fejjel. Keriilte a szemkontaktust. Az altala megfogalmazott
gondolatok, érzések, toredékekben érkeztek. Sosem lattam még ilyen elesettnek. Utolag
visszagondolva talan alternativ tudatallapotban lehetett: erre utalt szamomra az, hogy jelen volt
egyfajta tudati besziikiilés; bar nehezemre esett eldonteni, hogy valdban téredezettek a gondolatai,
vagy csak igy tudja kihelyezni éket.

Editet a kovetés és vezetés eszkdzével kisértem végig az Ulésen. A beszélgetésink kezdeti
szakaszaban egyetlen eszk6zdm az érzelmi tikrdzés volt, valamint az, hogy az altala elmondottakat
parafrazis formajaban tiikréztem. Fontos eszk6zom volt ezen kivil — bar akkor még nem talaltam
eszkoznek — a feltétel nélkili pozitiv elfogadas és megértés, mint a normalizalas eszkoze.

Szamomra a Zorro-modellrél hallani heuréka volt. (A Zorro modell arra utal, hogy a terapeuta
eleinte sok ,,énerot” kolcsonoz a folyamathoz., amibdl fokozatosan visszavesz, és a kliens énereje
/ kompetencidja / aktivitdsa veszi dt ennek a helyét. Ha az id6 fiiggvényében dabrazoljuk ezt az egyre
fogyo ill. alatta az egyre duzzado haromszoget, egy nagy Z betiit kapunk, mint Zorro ,,névjegye”).
Amikor utélag elemeztem magamban az Edittel torténteket, a ,,Iépcsézetes tiikrozés” kifejezést
hasznéltam a jelenlétemre. Ennek eszkoze az volt, hogy bar kovettem 6t szavakban, az altalam
megfogalmazott mondatok mindig egy Kicsit gazdagabbak, bdévebbek voltak, mint az 6véi.
Toredékmondatot egy végteleniil egyszert, de egész mondat kovetett. Egész mondatot egy bovitett
mondat. Bdvitett mondatot egy kibontott gondolat. Mindezt tiikorként. A beszélgetés elején
tartdisom az Ovéhez hasonldan zart volt, csupan kicsit egyenesebb. Fokozatosan emelkedtem,
ébredtem és nyiltam, és amint azt lattam, hogy képes kovetni, a kdvetkez6 szintre segitettem 6t. Ez
vonatkozott a testtartdsomra, a gesztusaimra, a hangtonusom fokozatos erdsitésére, a mondatok és
beemelt gondolatok komplexitasanak névelésére. Most mar tudom, hogy az alternativ tudatallapot
termeészetes velejaroja a modellkdvetésre vald hajlanddsag. Lehetségesnek tartom, hogy ha a kezd6
pillanatban egy egyenes tartasu, bosszantoan integralt pszichologusként tlok vele szemben, az nem
teszi 6t képessé arra, hogy csatlakozzon hozzam, és kommunikéacidjaban, tartasaban, de leginkabb
gondolkodasaban éplljon velem az (lés soran.

Szamomra bamulatos volt a valtozas, ahogy percrél-percre 0sszeszedettebbé és erésebbé valt;
val6ban olyan volt, mintha alternativ tudatallapotbol tért volna vissza fokozatosan a dominans
tudatallapotba. Gondolatai valdsagorientaltabba, mondatai teljesebbé valtak. Az (lés végére a
mondataiban mar megjelent a jovofokusz, bar egyelore még rovidebb iddskalan — a jovo hétre
vonatkozdan -, de mar ez is hatalmas valtozasnak szamitott a beszélgetés kezdeti pillanataihoz
viszonyitva. Testtartdsa természetesebbé, kiegyenesedettebbé, gesztikulacidja nyitottabba,
gondolatai strukturaltabba véltak, a hangja erdsodott.

Ez volt az elsé talalkozasom a Lépcsézetes TUkrozéssel, ami talan az kivalto eszkdze lehet a Zorro-
modellnek, amikor a kommunikécioés egyensuly észrevétlenil tolédott &t Edit iranyaba
koszonhetden annak az 6sztonds mintakovetésnek, amivel a 1épcsbzetes tikrozesemet kovette.



Imadkozz értem! — Hiszek benned!

Anita manias depresszioval diagnosztizalt. Az Editéhez hasonlé keretek kozoétt folytattam vele
segit6i beszélgetést 12 alkalommal 2018 nyaran. Utana, ha felszinesen is, de kapcsolatban
maradtunk, néha adott egy kis helyzetjelentést. Par honapja felhivott azzal kapcsolatban, hogy
korhézba kerult: sulyos szorongasos tiineteket produkalt, és mivel korabban mar volt 6ngyilkossagi
kisérlete, zart osztalyra kerlt.

Ekkor mar nem kliens-pszichologus viszonyban voltunk, hanem mint egy olyan segit6 latogattam
meg Ot, akire tudta, hogy szamithat, ha nagy baj van.

Latogatasomkor kétségkivil alternativ tudatallapotban volt, gondolkodasa besziikiilt, 1ényegében
atesti tlineteire és félelmeire korlatozodott. Feélelme diffiz volt, tovabbi panikrohamoktol félt, ezek
megjelenését azonban a sajat kontrollhatarain kiviil es6nek érezte. Bar az addigi bent tartozkodasa
6ta (4 nap) nem tortént panik epizod, a félelem nagyon él6 volt, és rendkiviil kimerité a
tartdssagabol fakadodan. Anita attél tartott, hogy soha nem fog mar normalis életet élni. Ez a fajta
végletesség olyan tipikus negativ automatikus gondolat, ami a szorongasos allapot természetes
velejardja.

A beszélgetésiink elején sziikszaviian szamolt be az allapotardl; odafigyelve kdvettem 6t, annak
érdekében, hogy érezze az odafordulast - amelybdl addig sajnos nem sokat tapasztalt a bent
tartozkoddsa alatt. Pozitiv tiikkrozéssel igyekeztem megerdsiteni: megosztottam vele, hogy a
telefonon folytatott beszélgetésiinkkel —6sszevetve mennyi pozitiv valtozést latok a
beszédtempojaban, gondolatainak 6sszeszedettségében, az onkifejezésében — a szuggesztio
Iényegében azonnal hatott, és a szuggesztiot tobbszor alkalmazva azt tapasztaltam, hogy hatasara
val6ban egyre gyorsabban, gordilékenyebben és szabadabban fejezte ki magat.

Sokszor fogalmazta meg, hogy mennyire szégyelli magat, amiért nem tud ,,semmit” csinalni.
Beszélgettiink arrél, hogy az, hogy most igy érzi magat — gyengének, faradtnak — teljesen
természetes roviddel a panikrohamok stiri megjelenése utan. Ez a fajta normalizalas jol lathatoan
megnyugtatta 6t. Megosztottam vele, hogy az, hogy most engedi magéat pihenni, nagyon fontos és
eléremutato, €s az a jelenlét, amit most tehetetlenségként €l meg egy jelentdségteljes, aktiv jelenlét,
amiben nem csak sodrodik, hanem fontos feladatot lat el a pihenés altal. A mindennapi
tevékenységek - fiirdés, rendrakas az agy koriil, vagy par elolvasott oldal egy konyvbol -
jelentdségteljes tevékenységekké keretezddtek at. Az, hogy segitettem Ot egy 01j vonatkoztatasi
rendszerben értelmezi ezeket, segitette 6t abban, hogy szamara is valodi teljesitményekké
mindsiiljenek at, és ez bliszkeséggel toltotte el — jogosan.

Igyekeztem 6t a sajat eréforrasaival Osszekapcsolni, és a sajat vonatkoztatasi keretein beliil a
kllvilaggal kapcsolatban, de tekintve, hogy ez még nem volt a latdbmezejében, végiil az ,,itt és
mostra” szabtunk terveket: mindennap olvasni 3 oldalt, és lemenni 10 percre sétalni valakivel.

A ,szorongasom”, ,rosszullétem”, ,gyengeségem” Kifejezéseit kovetkezetesen disszociéltan
tikroztem (példaul: ,,a gyengeség, amit most érezhetsz teljesen természetes™) annak érdekében,
hogy kevéshé érezze 6nmagahoz tartozénak.



Sokszor hangzott el a szajabdl, hogy ,.Ez nem én vagyok”. Elmondtam neki, hogy én hogy latom
6t: erésnek, batornak, aki minden kihivassal hdsiesen megkiizd. Valoban ilyennek latom, és a
kettonk kozti erds raportbdl fakadoan ez nem hatott , kincstari dicséretnek”. Bar most nem tudott
azonosulni ezzel a képpel, de elismerte, hogy ez az énje most is jelen van, metaforaként egy kis
magként latta 6t, akinek most egy Kis szlinetre van sziiksége ahhoz, hogy ismét visszatérhessen. A
Valddi Anita magként valo beemelése lehetdvé tette, hogy raébredjen: a hozza asszocialédo pozitiv
tulajdonsagok, és er6 az énje kozponti részei, és nem téle kiilonalld, esetleges mindségek.

Anita bipolaris zavaranak depresszios epizddjan tul a kialakult helyzetet annak tulajdonitotta, hogy
a kozelmultban 15 év kihagyas utdn munkat vallalt, ami nagyon megterhelte. Ennek kapcsan arrol
beszélgettiink, hogy — bar 6 a munkavallalast utdlag egyértelmiien rossz, a szorongast kivaltd
dontesnek cimkézte — atkeretezve a torténteket ez egy olyan tanulasi folyamatnak tekinthetd, ami
segitette Ot abban, hogy tisztdbban lassa a sajat korlatait. Bar nem voltam benne biztos, hogy a
jelenlegi, besziikiilt fokuszban eljutnak hozz4 a szavaim, de igyekeztem 6t abban megerdsiteni,
hogy ez egy olyan tapasztalat, ami a késObbiekben sokat segithet szdmara az egyenstlyi
helyzetének a megdrzésében, és abban, hogy tudatosan dontsoén azzal kapcsolatban, hogy mennyit
szeretne dolgozni.

Munkam soran személykdzpontu alapelvek alapjan dolgozom: az empatia, a feltétel nélkili
elfogadas alapérték szdmomra, mint ahogy a kongruencia is, abban az értelemben, hogy
tudatositom, hogy minden esetben a kliens van leginkabb tisztaban a sajat allapotaval, én ,,csak”
kisérem 6t. Ez a fajta — a kliensbe, és a segitéi kapcsolat min6ségébe — vetett bizalom mindig
meghalalja magat. Ebbdl fakadoan a velem folytatott segitdi beszélgetések mindig mentesek a
kinyilatkoztatasoktol, direkt tanacsadastol, vagy a szuggesztio direkt formaitdl. Ebben az esetben
azonban mas volt a helyzet, mert a kettonk kozott kialakult jo raportbdl fakaddan felismertem,
hogy egyfajta referenciaszemély vagyok Anita szdmaéra, akinek a szavaira — kivaltképp ebben a
besziikiilt allapotban — fogékony lehet. Tébbszér mondtam neki, hogy ,,Biztos vagyok benne, hogy
hamarosan jobban leszel”, és ,,Tudom, hogy ez csak egy atmeneti allapot”. Persze valdjaban nem
tudhattam, csak biztam benne, és az 6nmagéba vetett hitének az erejében, amit a szavaimmal
igyekeztem erdsiteni.

A beszélgetés hozzavetblegesen 2 oran at tartott, bucsuzasomkor Anitat 0sszeszedettebbnek,
gondolataiban nyitottabbnak, jov6fokuszibbak és bizakoddbbak éreztem, mint az érkezésemkor.

Imadkozz értem! — Igy blcstzott. Sokszor bucstzik igy.

Hiszek Benned! — kdszontem el. Ez viszont most jutott eszembe el3szor. Es valoban hittem benne.

... Azota néha beszéliink telefonon. 3 hét mulva megsziintek a szorongasos panaszai, és azota
egyensulyban van. Hazaengedték. Legutobbi beszélgetésiink soran igy fogalmazott: ,,rajottem,
hogy a torténtekb6l tanultam, és most méar tudom, hogy mennyit birok el”. A mondat sajat
felismerésnek hatott. Konnyen lehet, hogy magétdl is ratalalt volna erre a pozitiv atkeretezési
formara, de halés voltam neki, hogy visszatlikrozte, hogy talan a télem hallott szavakat sikertlt
beemelnie, még akkor is, ha akkor nem tiint fogékonynak a szavaimra. A kordban elhibazottnak
cimkézett dontes igy eréforrassa mindsiilt at, tovabbra is mindennapi apro, de kovetkezetes célokat
tliz ki maga elé és ér el, ezzel erdsitve azt a bels6 kontrollt, ami az 6nmagaba vetett hitét erdsiti.



