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Mottó



„Az emberélet útjának felén

egy nagy sötétlő erdőbe jutottam,

mivel az igaz útat nem lelém.”1



  Előszó

  Sosem akartam pszichológus lenni.

  Leginkább semmi sem akartam lenni, de az nem lehettem, így hát – jobb ötlet híján – pszichológiára jelentkeztem. Negyedszerre fel is vettek, de kezdetben egyáltalán nem látszott biztosnak, hogy el tudom végezni az egyetemet, ugyanakkor körvonalazódott, hogy ha mégis sikerül, akkor nem akarok emberekkel foglalkozni, legalábbis közvetlenül nem. Így aztán szociálpszichológia szakirányra jártam, hogy aztán a diploma kézhezvételét követően (mert végül csak sikerült, méghozzá csúszás nélkül) egy nevelési tanácsadóban kezdjek el dolgozni. Közvetlenül. Emberekkel.

  Aztán, ha már egyszer tényleg sosem akartam pszichológus lenni, kipróbáltam, milyen lenne valami nagyon mással foglalkozni, de akkor meg – közel háromévnyi menekülés után – kiderült, hogy igazából mégiscsak a pszichológia az én utam. Legnagyobb meglepetésemre az elmúlt hat-hét évben pedig már élvezem is a munkám.

  Mindez mellékes volna, ha nem arról kellene írnom, hogy milyen pszichológus vagyok, hogyan dolgozom és mit gondolok, amikor éppen valakivel szemben ülök egy szobában. Mindez mellékes volna, ha nem arról kellene írnom, hogy mi történik a szobában helyet foglaló másikkal, és hogy szerintem mitől, mikor és hogyan lesz jobban abban, amiben éppen nincs jól.

  Mindezt tetézi, hogy az itt bemutatott terápiás esetben az, aki velem „szemben” ült, nem ugyanabban a szobában tartózkodott, mint én, hanem egy másik szobában, másik városban, más országban, más kultúrában, egy másik valóságban. Szerencsére, legalább ugyanabban az időzónában. Virtuálisan ültünk tehát egymással szemben, kétdimenziósan, mellkastól felfelé, gesztusok nélkül – már ha éppen jó volt az internetkapcsolat. De néha még az is akadozott. No, de ezekről majd később, ez még csak a bevezető.

  Ez a könyv tehát egy életközepi válság távterápiás bemutatása, annak minden kisebb és nagyobb összetevőjével. Hogy az életközepi válság tényleg az élet közepén bukkan-e fel, miféle válságot él át az ember ilyenkor, és valóban azért jut-e sötét erdőbe, mert nem leli az igaz utat, létezik-e egyáltalán igaz út, és az erdő tényleg sötét-e – mindez hamarosan kiderül.

  Ez a könyv nemcsak nettó esetleírás életközepi fókusszal, hanem nagy hangsúlyt kap benne a távolság és maga a terápia szó is. Helyet kapnak még az én ügyetlenkedéseim, botladozásaim, amatőrségem, kétségeim, anélkül talán nem is működhetne az Útközben,  2 hiszen én is így vagyok: útközben.

  Terápia és tanácsadás

  A szaknyelv nagyon szigorúan meghatározza és korlátozza, hogy ki tarthat pszichoterápiát, de amilyen szigorú, olyan ellentmondásos is a dolog. Én például tanácsadó szakpszichológus vagyok, ami azt jelenti, hogy az egyetem öt éve után még elvégeztem egy szakvizsgával járó szakképzést is, no meg sok száz órányi önismereten és néhány egyéb képzésen vagyok túl, klinikai szakpszichológus azonban nem vagyok, terápiát viszont csak az utóbbiak végezhetnek. Pszichoterápiát tarthat pszichoterapeuta (az sem vagyok), aki pedig lehet orvos is, ám nem biztos, hogy pszichológus. Tovább bonyolítja a helyzetet, hogy sok mindenki tarthat egyéb típusú terápiát, létezik művészetterápia, meseterápia, mindenféle más terápia, és a szakember, aki ezeket végzi, bizony terápiát csinál. Hogy tovább kavarjam a szavakat, nem sokkal azután, hogy ez a könyv megjelenik, jó eséllyel családterapeuta is leszek, ami azt jelenti, hogy onnantól végre nevezhetem párterápiának azt, amikor egy párral dolgozom, családterápiának pedig azt, amikor egy családdal. De amikor egyénekkel foglalkozom, az – ahogy ebben az esetben is – marad tanácsadói folyamat.

  A szó szoros/hagyományos értelmében tehát nem gyógyítok, annál is inkább, mert hozzám nem betegek vagy páciensek járnak. A klienseim egészséges emberek, leginkább életvezetési problémákkal, olyan elakadásokkal, amelyek kezelése nem indokol orvosi, klinikusi mentalitást. Ehhez persze a tanácsadónak pontosan fel kell ismernie, mikor van szükség klinikusra, esetleg pszichiáterre, tehát fel tudja mérni saját kompetenciájának határait. Erről is szól az, hogy kliensnek nevezzük a hozzánk járókat, nem pedig páciensnek.

  Most persze csak úgy idedobtam ezt a szót, miközben nekem is évek kellettek ahhoz, hogy használni tudjam, merjem. Sokáig azzal hidaltam át a megnevezéssel kapcsolatos aggályaimat, hogy úgy fogalmaztam: „jönnek hozzám”, „lesznek nálam”, de azért ezt így nem volt mindig könnyű mondatba illeszteni.

  Sokat gondolkoztam azon, hogy melyik esetemet mutassam be, végül azért választottam ezt, mert mindenképp olyat szerettem volna, amelyet már lezártam, amelytől kialakult valamekkora távolság bennem, s amely épp elég kompakt a feldolgozáshoz és befogadáshoz. Fontosnak tartottam azt is, hogy sok embert érintsen a megszólított probléma, és kifejezetten tanácsadói kompetenciák legyenek szükségesek a megoldásához – az életközepi válság pedig éppen ilyen.

  A napjainkban egyre inkább elterjedt távterápiával kapcsolatban felmerül az a teljesen jogos kérdés, hogy mennyire hatékony, hatékony-e egyáltalán, s ha igen, akkor felveszi-e a versenyt a személyes találkozással. Azt sejtem, hogy nagyon sokféle válasz létezik erre, például a Zürichi Egyetem kutatása szerint mérsékelt depresszió esetén a Skype-terápia középtávon még hatékonyabb is lehet, mint egy nyolcalkalmas kognitív terápia. De hát egyrészt nem mindegy, hogy kik választanak Skype-terápiát, másrészt a kognitív terápia csak egyetlen módja a depresszió kezelésének, ennél sokkal több lehetőség kínálkozik, arról nem is beszélve, hogy utóbbi módszer legtöbbször azért inkább tíz-húsz alkalmas szokott lenni. Szóval az én válaszom az, hogy egyrészt ez nem verseny, másrészt pedig – és azt hiszem, ez jóval fontosabb – a Skype-terápia nem egy módszer, hanem szükségmegoldás.

  Kliensemmel, Miklóssal természetesen egyeztettem, és hozzájárult története megírásához. A terápia kezdetekor még nem tudtam, hogy később könyv készül az esetből – máskülönben biztos, hogy minden ülésről hangfelvételt készítettem volna. Így viszont leginkább a jegyzeteimre és az emlékezetemre hagyatkozhattam, és a párbeszédeket részben újra kellett alkotnom. Tehát nem érdemes azon gondolkodni, honnan emlékszem ennyire pontosan minden szóra, mert nyilvánvalóan nem emlékszem, dinamikákat és megfigyeléseket jegyzeteltem le. Egy idő után kicsit olyan pszichológusnak lenni, mint a Mátrix (The Matrix) című filmben: mintha üres lenne a fejem, de amikor meglátom a klienst, azonnal betöltődnek a vele kapcsolatos adatok.

  A személyiségi jogok védelmében a beszélgetéseket, sőt a szóhasználatot is meg kellett változtatnom. Ugyanígy tettem a szereplők nevével és életkörülményeivel, de a módosítások éppen csak olyan mértékűek, hogy a dinamikák még ne változzanak meg. A változtatás mértékét százalékban nem számoltam ki, de bízom benne, hogy egy idő után megszűnik majd az olvasóban a találgatási vágy.

  A tanácsadás nagyjából bruttó két évig tartott, közben adódtak kisebb-nagyobb megszakítások – tervezettek és kevésbé tervezettek, tehát összesen 62 alkalommal találkoztunk. Zömmel az interneten, az első 10-11 hónapban Skype-on, majd egy másik távkliensem javaslatára az appear.in3 applikáción keresztül, hat alkalommal azonban személyes ülésre is sikerült sort keríteni, ezek pedig mindig nagy löketet adtak a folyamatnak. Hogy mindez sok vagy kevés alkalom, azt szerintem nem érdemes most eldönteni, hiszen én sem tudhattam a bejelentkezéskor, hogy meddig fog tartani a folyamat, és mi mindennel fogok találkozni.


  
    Bejelentkezés az éteren keresztül

    Egy januári napon az alábbi e-mail érkezett a honlapom bejelentkezőfelületén keresztül:

    Kedves Dávid,

    Németországban élek tavaly március óta, ez a változás elég sok mindent összekavart-összezavart az életemben, most pedig eljutottam oda, hogy úgy érzem, nagyon jót tenne, ha tudnék egy pszichológussal beszélgetni.

    Mit gondolsz, működhetne ez a távolból is? Munkaidő előtt vagy végén érnék rá, de viszonylag rendszeresen hazalátogatok Budapestre, esetleg ilyenkor tudnánk személyesen is találkozni.

    Köszönöm előre is mihamarabbi válaszod.

    Üdvözlettel:

    Kernáts Miklós

    Kissé függök a telefonomtól, szóval ahogy érzem a készülék rezgését a zsebemben, rögtön meg is nézem a levelet. Mindig örülök, ha a honlapomon keresztül érkezik megkeresés, mert azt jelenti, hogy néha csak megnézi valaki azt a felületet, amelyet oly nagy gonddal készítettem el. De közben mindig meg is ijedek kicsit az új kliensek jelentkezésétől, beindul az imposztor-szindrómám, félek, hogy lebukom, kiderül, hogy rossz, alkalmatlan pszichológus vagyok. Többek között ezért sem mertem mindeddig sem az In Treatment, sem a Terápia című sorozatokat megnézni.

    Imposztor

    Olyan személy, aki valaki másnak adja ki magát. Csal tehát, mint például Leonardo DiCaprio a Kapj el, ha tudsz (Catch Me If You Can) című filmben. Viszont a DiCaprio által játszott Frank Abagnale Jr. csak egy ügyes szélhámos, az ő esetében szó sincs imposztor-szindrómáról: nem kételkedik saját magában, nem önmarcangol, nem forgolódik álmatlanul attól szorongva, hogy kiderül, alkalmatlan arra, amit csinál. Márpedig az, akinek imposztor-szindrómája van, épp ezektől szenved.

    Az én imposztor-szindrómám abban merül ki, hogy egész egyszerűen sokszor nem vagyok biztos abban, hogy jól és jóra kérdezek-e, látom-e az irányt, figyelek-e eléggé, van-e elég fogalmam a pszichológiáról és az emberekről. Persze nem jó, ha az ember nem hisz magában, ugyanakkor egy kicsi előnye is lehet, engem legalábbis megvéd az elbizakodottságtól, és folyamatos olvasásra, továbbképzésre, szempont- és szemléletváltásra késztet.

    A Jóbarátok (Friends) egyik jelenetében Chandler állásinterjúra megy, amitől nagyon fél, mert csak arról tud beszélni, hogy mit nem fog csinálni, de arról kevésbé, hogy mit fog, tehát épp a munkájának, feladatainak, felelősségének bemutatása, illetve felvállalása okoz gondot. Chandler az imposztor-szindróma popkulturális megtestesítője. És itt vagyok én, aki szintén komoly mértékben küzdök ezzel a problémával, ennek ellenére könyvet írok arról, hogyan dolgozom. Pedig milyen jó lenne, ha csak arról kellene írnom, hogy hogyan nem dolgozom.

    Olvasom a magyar származású klinikai szakpszichológus, Edith Eva Eger A döntés (The Choice)  4 című könyvét: olyan szépen, tudatosan és határozottan vezeti végig a pácienseit (neki nem kliensei vannak) egy-egy terápiás folyamaton, hogy öröm nézni. Rendszeresen rámutat a pácienseivel folytatott munkában arra, hogy még a leglehetetlenebbnek tűnő helyzetekben is van az embernek döntési lehetősége – ez pedig egy olyan ember tollából, aki túlélte Auschwitzot, elég hitelesen és hihetően hangzik. A saját szakértelmével kapcsolatban azonban neki is voltak aggályai, főleg a karrierje elején, és azt hiszem, ez így van rendjén.

    Márpedig én – legalábbis EEE-hez képest mindenképp – a karrierem elején járok, egy-egy megkeresést követően tehát erőt gyűjtök, nézegetem a naptáramat, hogy ráérhetek-e, újra és újra elolvasom a levelet, megválaszolok pár korábbit, próbálok kevéske időt nyerni. Ambivalens érzéseimet csak fokozta, hogy Miklós egyből tegeződött, én viszont kifejezetten szeretem a munkámban a magázódást, a tegeződés visszautasítása pedig sokféleképpen elsülhet, értelmezhető például fölösleges távolságtartásnak, esetleg bizalmatlanságnak, pláne ha írásban, a válaszomban kérem a magázódást. Közben azt is látni kell, hogy egyre kevesebben magázódnak a hétköznapokban, a munka nyelve sok ember számára az angol, ahol nincs különbség magázódás és tegeződés között, a multik világában pedig eleve mindenki tegeződik. Szóval ebben igyekszem nem túl merevnek lenni, ha tehát valaki letegez, akkor elfogadom, ha viszont megkérdezi, melyik forma legyen, akkor el szoktam mondani, hogy alapból magázódom, de legyen, ami neki kényelmesebb – semmi értelme, hogy úgy szólítson meg valaki, hogy közben nem érzi magát komfortosan.

    Nem sok időm marad a merengésre, ugyanis a levél elolvasását követően nem sokkal ismét rezeg a telefon a zsebemben, és abba se hagyja, hívás tehát, előveszem a készüléket, meglátom a +49-es hívószámot. Sejtem, hogy ez Miklós. Felveszem.

    – Szia, Miklós vagyok, Kernáts Miklós, én írtam neked levelet, megkaptad?

    Kedves, mély, kicsit érces és nagyon céltudatos hang. Még arra a hétre megbeszélünk egy időpontot Skype-on. Miután letesszük a telefont, érzem, ahogy a legkülönbözőbb kérdések pörögnek a fejemben: Nem bízik abban, hogy olvasom a leveleimet? Türelmetlen? De akkor miért nem egyből telefonált? És főleg: milyen lehet Miklós, miért pont most fordul pszichológushoz, és miért éppen hozzám? Ezt néha meg is kérdezem, máskor elfelejtem, azt hiszem, legtöbbször nincs különösebb jelentősége. Ennél fontosabb, hogy vajon hány éves lehet Miklós, mit dolgozik, kikkel él, Németország melyik részén, miért költözött ki, és mi az, amit mindez összekavart-összezavart? Egy pillanatra megfordul a fejemben, hogy lecsekkoljam Facebook-on, aztán gyorsan elhessegetem a gondolatot. Estére már konkrét forgatókönyveket állítok össze a fejemben, miközben persze továbbra sem tudok róla az égvilágon semmit sem, és pontosan tudom, hogy ezek a forgatókönyvek abban a pillanatban elillannak, amint meglátom a monitoromon Miklóst a maga valójában.

    Akármilyen értelmetlenek ezek a találgatások, hiszen szinte kizárt, hogy bármibe beletrafálnék, mégis fontos, hogy felszínre kerüljenek, mert minél előbb lefutnak bennem ezek a gondolatok, annál nagyobb az esélye, hogy magamtól, a saját megéléseimtől és érzéseimtől függetlenül tudok az esetre nézni. Lehetőleg még az első találkozó előtt érdemes ezt végigzongorázni, hogy ne lehessen a saját projekcióim alapja.

    Projekció

    Röviden azt jelenti, amikor egy bennem lévő valamilyen tulajdonságot, érzést, szándékot akaratlanul valaki másra vetítek, zömmel azért, mert magamban nem tudom elfogadni. Kicsit bonyolultabban és pontosabban: projekció „során az egyén az általa fel nem ismert vagy elutasított tulajdonságokat, érzéseket, vágyakat, netán »tárgyakat« kizárja magából, és egy másik személybe vagy dologba helyezi”.5 Egy másik megfogalmazásban projekció az, amikor „valaki egy másik személynek tulajdonítja saját hibáit vagy kívánságait ”.6

    Miklós kapcsán ezek közül talán a legfontosabb a külföldi élet, ugyanis bennem is folyamatosan és viszonylag régóta mocorog a külföldre költözés gondolata, a terápiás térben viszont pontosan tudom, hogy ezt háttérbe kell tennem, véletlenül sem szabad olyan kérdéseket feltennem, vagy a beszélgetést olyan irányba terelni, hogy az inkább rólam, az én vágyaimról, kíváncsiságomról, érdeklődési körömről szóljon.

    Távterápia

    Olyan terápia, amikor pszichológus és kliense nem egy térben tartózkodnak. Hogy mekkora a két ember közötti távolság, az eléggé helyzetfüggő, sőt definíciószinten még egy időben sem kell feltétlenül lenniük, távterápia történhet például e-mail-ben is,7 bár a legtöbb esetben nem erről van szó. A távterápia csodás módszer lehet például egy kismama vagy egy ágyhoz/lakáshoz kötött ember számára, aki élhet akár ugyanabban a városban is, ahol a pszichológus. Legtöbbször mégis külföldön élők szoktak távterápiát igénybe venni, hogy az anyanyelvükön foglalkozhassanak az elakadásukkal. Persze a legnagyobb európai városokban dolgoznak már magyar nyelvű pszichológusok, de néha nagyon leterheltek, vagy esetleg az idegen nyelvű kollégákkal azonos díjazásért, a magyarhoz képest két-háromszoros áron érhetők el – ami egyáltalán nem utolsó és nem is elítélendő szempont egy, akár évekig is eltartó folyamat esetében.

    Egyébként a távterápia nem jó mindenféle pszichológiai problémára, és nem is való mindenkinek. Súlyosabb pszichés megbetegedés, személyiségzavar kezelésére nem ideális; azoknak, akik súlyosabb állapotban vannak, esetleg öngyilkosságot fontolgatnak, különösen lényeges, hogy gyorsan eljussanak helyi szakemberhez – minderre egy távpszichológus felhívhatja az érintett figyelmét (és ez kötelessége is), de ilyen esetekben nem javasolt a távterápia. Már csak azért sem, mert személyiségzavar esetén a távpszichológushoz fordulás akár meg is akadályozhatja a kliens számára a megfelelő szakember személyes felkeresését.

    Más okból, de szintén nem szerencsés olyan kliensek esetében, akik azért választanak távpszichológust, mert egyébként is nehezen működnek társas helyzetekben. A semminél talán jobb egy távpszichológus, de a társas készségeket a (valódi) társas helyzet sokkal hatékonyabban tudja segíteni, mint egy kétdimenziós szakember. Sok egyéb dilemma is felmerülhet a távterápiával kapcsolatban, a tudatosság és a transzparencia minden esetben a pszichológus felelőssége. A szakembernek elég pontosan kell tudnia, hogy kivel van dolga, és elég pontosan tájékoztatnia kell a kliensét/páciensét a választott módszer lehetőségeiről és korlátairól. Végül a szakember felelőssége, hogy „feltérképezze és megismerje a kliens/páciens környezetében lévő releváns és adekvát erőforrást, mint például elsősegély-telefonszám, kórházi felvétel, helyi betegirányító, hasonló szolgáltatást nyújtó partner klinika, a kliens/páciens számára elérhető támogató személy ”.  8




Köszönetnyilvánítás

Jó néhány ember közreműködése nélkül ez a könyv egyszerűen nem jöhetett volna létre. Ha nincs Tanács Eszter és a HVG Könyvek, akik felkértek rá, akkor magamtól eszembe sem jutott volna a munkámról írni. Ha nincs Kernáts Miklós, aki nagyvonalúan hozzájárult, hogy megírjam, milyen volt vele dolgozni, akkor szintén semmi sem lett volna ebből a könyvből. Elsősorban nektek köszönöm! Köszönöm a MentálPort Kft. által szervezett, A Skype-terápia csínja-bínja elnevezésű műhelykonferenciának, amiért inspirációt adott, és Deliága Évának is, aki megosztotta velem a saját tapasztalatait, amelyeket ugyanebbe a sorozatba írt könyve elkészítésekor gyűjtött. Hálás vagyok Peer Krisztinának, szakmai szuperegómnak és barátomnak, aki szakmailag ellenőrizte a szöveget és a szintén pszichológus anyukámnak, aki a hatórás időeltolódás ellenére is olvasta és javaslataival ellátta a kéziratot (amit hol megfogadtam, hol nem, de ez már egy másik történet). Köszönöm a kötet szerkesztőjének, Orosz Ildikónak, aki érzékenyen és figyelmesen szerkesztette a mondataimat éppen olyanra, mint amilyennek itt látszanak. Szintén köszönöm a saját pszichológusomnak, aki közvetve sokat tett azért, hogy ez a könyv olyan lett, amilyen. Ő egyelőre nem tud erről, de majd lehet, hogy elmondom neki. Végül köszönöm feleségemnek, fiamnak és lányomnak, akik a könyvírás hetei alatt tolerálták, hogy jóval kevesebb időm jutott rájuk, mint szerettem volna, mint szerették volna.
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