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Előszó

Nem mondhatom, hogy világéletemben pszichológus szerettem volna lenni. Igaz, mindig sok pszichológiai tárgyú könyvet olvastam, de a tanári munka és az újságírás mellett ez csak egy volt a számos dolog közül, amely érdekelt. Amikor újra visszaültem az iskolapadba, és pszichológia szakos egyetemi hallgató lettem, még mindig csak az motivált, hogy az újságírószakmán belül egy új irányt vegyek: könyvírás, könyvfordítás és új cikktémák lebegtek a szemem előtt. Aztán lassan érdekelni kezdett, hogyan lesz valaki olyan, amilyen, mitől változunk, hogyan alakulunk életünk során, és lehet-e ebben az „alakulásban” segíteni magamnak és másoknak. Kérdéseim lettek, és kerestem rájuk a választ. Szinte észre sem vettem, de egyszer csak már nem hobbiként kezdtem tekinteni a tanulmányaimra, hanem mint jövendő hivatásom alapjaira. Egyszóval, találkozásom a pszichológiával nem volt szerelem első látásra, inkább amolyan lassan ébredő, érlelődő érzés, mint ami a barátságokat jellemzi.

A családterápia iránti érdeklődésem is hasonlóan alakult. Két irányból is errefelé vitt az utam. Egyrészt pszichológiai tanulmányaimhoz kerestem a keretet, amely mellett lehorgonyozhatok a tengernyi módszerspecifikus képzésben. Másrészt volt személyes érintettségem is, mert jó pár évvel korábban én is felkerestem egy családterápiás központot, ahol segítséget kértem, jártam párterápiába, és annak pozitív emléke is motivált. Könyveket, cikkeket kezdtem el olvasni, és egyre világosabbá vált számomra, hogy a rendszerszemlélet, azon belül a családterápia lesz az a keret, amely mellett lecövekelhetek. Talán az a gondolat fogott meg leginkább ebben a nagy módszertani halmazban, hogy az ember problémája nem szigetelhető el attól a kontextustól, amely körülveszi, és amelynek a része, ezért érdemes együtt tekinteni rá, és a rendszerben keresni a megoldást is.

Családterápiába akkor szoktak jelentkezni, ha „baj van” a gyerekkel. Egy gyerek problémája – tünete – azonban sosem lehet független a családi rendszertől, amelyben él, a családi rendszer problémája sosem lehet független a pár problémáitól, a pár problémája az egyénből is ered, és így a kör bezárul. Egyetlen viselkedés sem egyszerű okozója a másiknak, hanem több viselkedés körkörös láncolata. A családterápia azért lehet olyan hatékony – és engem is ez fogott meg leginkább a módszerben –, mert minden érintett részt vesz a változás folyamatában, így annak a hatásfoka sokkal nagyobb, mint ha egyénileg próbálkoznának. Egy családterápiának induló eset gyakran a szülőpárral való foglalkozásban folytatódik, hiszen a gyerek problémájának, tünetének a gyökere legtöbbször a szülők közti kapcsolatban keresendő. Ha a tünet enyhül, vagy meg is szűnik a családterápia során, akkor azért, hogy ne térjen vissza, vagy ne vándoroljon át egy másik családtagra, gyakran szükség van a párkapcsolat terápiájára is.

Ha a pszichológiához és a családterápiához fűződő kapcsolatomat a barátsághoz hasonlítom, akkor az érzelemfókuszú párterápia (ÉFT) igazi, nagybetűs szerelem. Úgy kezdődött, hogy részt vettem Judith Kellner, a New Yorkban élő, magyar származású párterapeuta magyarországi workshopján. A módszer és a terapeuta személyisége egyaránt magával ragadott. Mindent átrendezett bennem, amit a párterápiáról addig gondoltam. Pedig a megközelítés nem új, hiszen a szülő-gyerek kapcsolatra kidolgozott kötődéselméleten alapul, amit jó ötven éve ismerünk. De az a kulcsfontosságú gondolat, hogy veleszületetten kötődésre vagyunk kódolva, amit soha nem „növünk ki”, mégis egészen más fénybe helyezte számomra a párkapcsolati problémákat. Ebből a szemszögből minden szélsőséges viselkedés – a túlzott ragaszkodás vagy a túlzott elkerülés is – érthetővé válik, hiszen a kapcsolat elvesztése forog kockán.

A terapeuta attitűdjére, az érzelemfókuszú terápiás kapcsolatra vonatkozó alapelvek legalább ennyire felvillanyoztak. Nem akartam hinni a fülemnek, amikor Judith Kellner ilyeneket mondott: „együtt lenni a klienssel”, „megosztani az érzéseinket”, „felvállalni a sérülékenységet”, „a terapeuta lehet önmaga”, „nem kell távolságot tartani”, „nem pusztán a tudásunkat, hanem az érzéseinket is használjuk”, „nincs szükség két terapeutára”. Felszabadító volt. Ha dolgozhatok az érzéseimmel, ha a közelség ilyen gyógyító lehet, akkor ez az én terepem. Az első adandó alkalommal elmentem az ÉFT-alapképzésre, részt vettem hasonló szemléletű (Hold Me Tight) csoportvezető-képzésen, és azóta feltétlen híve vagyok a módszernek.

Párterápiába menni még ma sem bevett, hétköznapi dolog. Leginkább akkor jelentkeznek a párok, amikor már ezt találják az egyetlen és utolsó lehetőségnek a kapcsolatuk megmentésére, mert teljesen elhidegültek egymástól, vagy éppenséggel annyi a veszekedés, hogy az már elviselhetetlen. Az okok, amelyek a kapcsolat megromlásához vezetnek, adódhatnak bizalomvesztésből, ami mögött egy vélt vagy valós megcsalás áll, kötődési bizonytalanságból, vagy a párkapcsolati életciklus-váltásból következő eltolódásokból. Ez utóbbi azt jelenti, hogy a pár tagjai a szerelmi kapcsolat különböző fázisaiban (szimbiózis, leválás, újraközeledés, együttműködés) nem együtt haladnak. Egy-két fázis különbség jelentős konfliktusokat generálhat, de ez nem jelenti azt, hogy a pár tagjai visszavonhatatlanul eltávolodtak egymástól. A családi életciklusban magában is sok nehéz stáció van, de a legnagyobb probléma az, ha az egyes ciklusokhoz tartozó változás elmarad. Bizonyos időszakokban az a nehézség, hogy az apa azt érzi, férfiként nem jut neki szerep, a nő pedig azt, hogy csak anyaként, és nem nőként funkcionál. Ennek fordítottja az „üres fészek szindróma”, amikor már nincs otthon gyerek, és a pár tagjai nem tudnak visszatalálni a régi szerepükhöz, vagy új szerepet felépíteni maguknak.

Jól működő, stabil párkapcsolat is meg tud rendülni váratlan és drámai élethelyzetben, ami fokozódik, ha a pár tagjai bizonytalan kötődésűek, megküzdési stílusuk pedig különbözik. A bemutatott esetben éppen ez történik. Azért őket választottam ennek a könyvnek a szereplőivé, mert élettörténetük különösen megfogott, és nagyon közel tudtunk kerülni egymáshoz. Jó volt látni, hogyan vetik le magukról azokat a működésmódokat, amelyek a dühöt és az eltávolodást fenntartották, és kerülnek egymáshoz egyre közelebb. Mindvégig a saját erőforrásaikat használták, a bennük rejlő képességeket fejlesztették, én jóformán csak tanácsadóként vettem részt ebben a folyamatban – az ÉFT szóhasználatával élve „tánctanárként”.

Természetesen több életrajzi elemet megváltoztattam, beemeltem más párterápiából is momentumokat – a párok hozzájárulásával és engedélyével –, mindezt annak érdekében, hogy ne legyenek beazonosíthatók. Ha valaki ennek ellenére magára ismer az eset olvasása közben, az nem a véletlen műve. Az érzelmi eltávolodás, a negatív interakciós ciklusok ismétlése, a kötődési biztonság keresése – olykor alkalmatlan eszközökkel – sok párkapcsolatban megjelenhet, ha nem is mindenkinél ugyanolyan intenzitással. Vannak, akik egyedül is megoldják a felmerülő problémákat, vannak, akik segítséget kérnek. Tapasztalatok szerint nincs olyan kapcsolat, amelyet ne lehetne „megmenteni”, még akkor is, ha szinte az egyetlen pozitív momentum az életükben az, hogy terápiába mennek. Ebből is ki lehet indulni, hiszen ez annak a jele, hogy bár ők nem látják, mi a megoldás, de a lelkük mélyén remélik, hogy létezik ilyen.

A terápia viszont nem lehet sikeres, ha a jelentkezés „önigazolás”, amivel valaki azt akarja bizonyítani, hogy ő mindent megtett, de valójában már „kinn van” a kapcsolatból.

Az ismertetett esetben az érzelemfókuszú párterápia keretrendszerét használom, de nem vegytisztán. Segítségül hívtam a már bevált pár- és családterápiás eszköztárat, adtam házi feladatokat, és használtam projektív eszközöket is. A bevett és már kipróbált eszközök biztonságot nyújtottak, az érzelemfókuszú megközelítés biztos alapot adott, az új dolgok kipróbálására pedig a pár nyitottsága és az én kíváncsiságom ösztönzött.

A könyv Anikó és Kristóf életének egy szakaszát mutatja be, de bepillantást enged egyfajta párterápiás folyamatba is. Ha a könyv elolvasása után valaki azt vonja le tanulságként, hogy olykor érdemes szakemberhez fordulni, annak örülök. Ugyanakkor bízom benne, hogy azoknak is ad valamit, akiknek meg sem fordul a fejükben, hogy terápiába menjenek, és nincs is rá szükségük. Felkelti az érdeklődésüket, új szempontokat nyújt a párkapcsolatról való gondolkodásban, és esetleg átszínezi azt is, ahogyan általában az emberi kapcsolataikban jelen vannak.




Láthatatlan fal

– Nem tudom, lehet-e még valami ebből a házasságból, de néha azt hiszem, hogy már nem. Túlságosan elfáradtam. Az utóbbi hónapokban nem is szólunk egymáshoz – mondja Anikó, és ahogy hirtelen félrefordul, szőke lófarka himbálózni kezd. Világítóan kék szemét az oldalt levő ablakra szegezi, mintha könny is megcsillanna benne.

A kanapé egyik csücskében a férfi, a másikban a nő, középen egy bőröndre emlékeztető, hatalmas, fekete női táska. Úgy tornyosul kettejük között, akár egy barikád. Meg sem kell szólalniuk ahhoz, hogy tudjam: falat vontak maguk közé, és valószínűleg azon keresztül érintkeznek egymással már egy ideje.

Az első benyomásom róluk, hogy milyen szépek. A harmincas éveik közepén járnak. Anikó apró, törékeny, világos szemű és hajú, szinte kislányos megjelenésű, Kristóf sem túl magas, de atletikus alkatú, erős csontozatú férfi. Sötétbarna haja dús, néhány ősz hajszál is vegyül bele. Anikó testtartásában, gesztusaiban vibrálás és türelmetlenség érződik, Kristóf szinte mozdulatlanul, de szorongva ül, két kezét összefonva a térdén nyugtatja.

– Kristóf olyan, mint egy jéghegy. Nem lehet hozzá közel menni, és már nem is próbálok. Ha kérdezek, nem válaszol semmit, vagy csak pár szóval. Elvagyunk egymás mellett, mint két idegen. Amikor hazamegyek, mindig ugyanazt látom: a tévét bámulja, és oda sem fordul felém, csak makog valami köszönésfélét – folytatja Anikó és legyint. – Te nem akarsz mondani valamit? – szegezi a kérdést férjének olyan élesen, hogy én is megijedek.

– Minek, te úgyis jobban el tudod mondani – válaszol lemondóan Kristóf. A padlót bámulja, alsó ajkát beharapja, mintha a többi mondandóját vissza akarná tartani.

Terápiában az első kérdésem – akár egyénről, akár párról van szó – arra szokott irányulni, hogy miért kerestek fel, miben kérik a segítségemet, és csak ezután kérem, hogy mutatkozzanak be, mondják el, kik ők, és mit csinálnak. Bár egyeseknek nehéz feladat rögtön a közepébe vágni, mégis úgy gondolom, ez az indítás a legtöbbször beválik. Egyrészt jobban felvezeti magát a terápiás folyamatot, hiszen a velem szemben ülő azért jött, hogy segítséget kérjen, hogy valami olyat osszon meg velem, amit talán még senkivel, akárhány éves és bármilyen foglalkozású is. Nem mondom, hogy bizonyos anyakönyvi adatok nem lehetnek fontosak a terápia során, de tapasztalataim szerint ezek ritkán meghatározóak. Sosem tudunk teljesen és minden aspektusból megismerni egy embert vagy egy emberpárt. Arra kell hagyatkoznunk, amit az ülések során látunk, amit elmondanak magukról, ahogy velünk szemben ülve viselkednek, beszélnek, ahogy kifejezik magukat. Az elmondottak tartalmilag is fontosak, ez természetes, de alapvető információkat tudok meg a kapcsolatukról abból is, hogy ki kezd el beszélni, mit emel ki, hogyan fordulnak egymás felé, hogyan definiálják a problémájukat. Ebből a „figyelőállásból” bárminek és mindennek lehet jelentősége. Ahogy helyet foglalnak, amilyen hangon beszélnek, amekkora távolságra ülnek le egymástól, és jelen esetben a kettejük közé került irdatlanul nagy táska is árulkodó.

Anikó és Kristóf azért jöttek, mert elakadtak valahol. Van sejtésem arról, hogy hol, de ahhoz, hogy tisztábban lássak, egy rövid bemutatkozást is kérek tőlük… … …





Ajánlott művek

Az alább felsorolt könyvek különböznek stílusban, műfajban, tartalomban. Az egyik az önismeretemben, a másik a terápiás munkámban, a harmadik ennek a könyvnek a megírásában segített, és van köztük olyan is, amelyik egyszerűen csak élményt nyújtott, öröm volt olvasni. Közös bennük, hogy mindegyik az emberi kapcsolatokról mond el valami nagyon fontosat szakmai szemmel, vagy éppen a szépirodalom nyelvén. Sorsokat, válságos élethelyzeteket tárnak fel, és úgy nyújtanak megoldási lehetőségeket, hogy az olvasó észre sem veszi, csak elkezd beépíteni az életébe egy újfajta látásmódot.

Sue Johnson az érzelemfókuszú párterápia egyik elméletalkotója. Ölelj át!12 című könyve azonban nem a szakmának szól, hanem mindenkinek, aki párkapcsolatban él. Olyanoknak, akik harmonikusabbá szeretnék tenni az életüket, vagy egy elakadásukban keresik a megoldást. Rengeteg terápiás beszélgetéssel, ülésrészletekkel és közérthető elméleti ismeretekkel segít a kapcsolati problémák megismerésében és leküzdésében. Talán egyeseknek túlcsordulóan pozitív Sue Johnson hozzáállása, túlságosan „amerikai” a stílusa. Valóban az, de ha az európai ember szkepszise nélkül, új gondolatokra nyitottan vesszük a kezünkbe, nagyon hasznos olvasmány lesz.

Karin Wagenaar holland pár- és családterapeuta harminc éve dolgozik a szakmában. Hogyan legyek boldog veled?13 című könyvéből mindenki képet kaphat arról, hogyan van jelen a saját szerelmi kapcsolatában, milyen érzelmeket él át és fejez ki, vagyis milyen módon kötődik a párjához. De ennél többet is nyújt: a tréningszerűen felépített fejezetek konkrét gyakorlatokkal, példákkal is hozzájárulnak a párkapcsolat újrastrukturálásához. A könyv egyben annak reményét is hordozza, hogy tudatossággal képesek lehetünk olyan szeretetteli kapcsolatot megteremteni, amilyenre mindig is vágytunk. Ennek egyik módja az, hogy kimondunk magától értetődőnek tűnő dolgokat, teret adunk egy-egy jelenben megélt kellemes érzésnek, és nem hagyjuk észrevétlenül elillanni.

Nem hiszem, hogy be kellene mutatni Irvin D. Yalom amerikai pszichoterapeutát és sikerkönyvek íróját, akit nemcsak pszichológiai tárgyú szakkönyvei, de regényei és filozófiai művei is ismertté tettek. Kedvenceim az esetleírások és a hozzájuk tartozó önvallomások, amelyek egyszerre szólnak páciensnek és szakembernek. Ami a többi, hasonló témájú könyve közül kiemeli A terápia ajándékát14, az az emberi bölcsesség és nyitottság, ahogyan megmutatja magát abban a folyamatban, amelyben a terápia maga is egy valódi emberi találkozás.

Anna Gavalda, kortárs francia írónő minden könyve a másokhoz való kapcsolódás vágyáról és annak nehézségeiről szól. Érzelmileg különösen sérülékeny, kallódó emberek a főhősei, akiket a bizonytalanságuk és félelmeik tartanak távol az emberi kapcsolatoktól. Gavalda regényeiben barátságok, szerelmek születnek, rég megfeneklett rokoni kapcsolatok élednek újra, és a szereplők azt tapasztalják meg, hogy semmi sem fontosabb a világon, mint levenni a védekezés páncélját és megnyílni egymás előtt. Együtt lehetnénk15 című könyvében Franck és Camille történetét olvashatjuk: mindketten sebzettek, bizalmatlanok, de vágynak arra, hogy megnyílhassanak.

Nick Hornby angol szerző több könyvét filmre vitték, és a magyar mozik is vetítették őket. Ezek közül a leghíresebb a Pop, csajok, satöbbi (High Fidelity), és az Egy fiúról (About a Boy). Hornby hétköznapi nyelven és stílusban ír, mégis nagyon karakteresen, egyedien. Hogy legyünk jók?16 című regényében egy házasság válságos időszakát meséli el, nyersen és valóságosan. Katie és David olyannyira elhidegültek, hogy az sem biztos, hogy valaha visszatalálnak egymáshoz. Eltávolodásuk, egy új életre irányuló fájdalmas próbálkozásaik és vívódásaik története ez a könyv.
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