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A tranzakcioanalizis és alkalmazasa a gyasz feldolgozasanak terapias

tamogatasaban

A tranzakcidanalizis bemutatasa, rovid torténete

A Nemzetkdzi Tranzakcidanalitikus Tarsasag altal megfogalmazott definicié szerint: ,,A
tranzakcidanalizis személyiség- és szisztematikus pszichoterdpidas elmélet, amely a személyiség

fejlodésével és a személyes valtozassal foglalkozik.”

A tranzakcidanalitikus megkozelités megalkotoja Eric Berne belgydgyasz és pszichidter volt, aki
1935-t81 pszichiaterként praktizalt, majd 1943-46-ig az amerikai hadseregben a csoportmodszerek
terén szerzett gyakorlatot. Onallo elméleti alkoté munkajat 1941-ben kezdte el, majd a habora utan
folytatta. A tranzakcidanalizis (tovdbbiakban TA) az ’50-es évek masodik felétdl napjainkig

folyamatosan fejlodik.

Eric Berne céljai kozott szerepelt a pszichologiai elméletek beépitése a mindennapi életbe.
Elméletében nyiltan ¢épitett a mar meglévé pszichologiai iskoldk elméleti és gyakorlati
tapasztalataira. Az én-allapot fogalmanak kiérlelését W. Penfield emlékezetkutatdsai és P. Federn
elgondolasai segitették eld. N. Wiener kommunikdacios és rendszerelmélete adott kiindul6 alapot az
konkretizalasat jelentette a jatszmak rendszerezése. Az egészséges személyiség szamara a ,,szocialis
simogatas”, az un. sztrok elengedhetetlen fontossaganak hangstlyozéasakor R. Spitz és H. Harlow
megfigyeléseibdl és kutatasaibol indult ki. A sorskonyv-elmélet leirdsanak alapjai kozott
megtalalhatjuk C. G. Jung archetipusokrol szolo elméletét, J. Campbell az emberi ¢élet és a mitoszok
kapcsolatardl szolo tanitdsat, Sigmund Freud Oedipus-komplexusrol és az ismétlési kényszerrdl

sz016 elgondolasait.

A pszichologiai elméletek kozott a TA a személyiség fejlddését és valtozasat célzd pszicholdgiai
beavatkozasokat az ¢én-allapot modellre alapozta. A modell egyarant alkalmas az adott
személyiségen beliili és a tobb ember kozotti kommunikacid elemzésére. A tarsas érintkezés
alapvetd egységének, a tranzakcionak az elemzése magyardzatot nydjt az emberek multbeli

viselkedésére, valamint hozzajarul a jovdébeli viselkedésiik eldrevetitéséhez is.



A TA a 70-es évek kozepére gy fogalmilag, mint technikailag széles korben alkalmazhato

rendszerré fejlodott, melyet Jaré Katalin az alabbiak szerint foglalt 6ssze:

»A TA sokféle integrativ potencialt hordoz, mint olyan iranyzat, amely

e az emberi méltdsag tiszteletét, a megértést és a felelés beavatkozast nem
szembedllitja, hanem O0sszeegyezteti,

e cgyszerre dinamikusan ¢és humanisztikusan orientalt, a multbeli
meghatarozottsaghoz a jelen- és a jovobeli helytallas szempontjabol kozelit,

e a viselkedés ¢és a gondolkodds mellett az érzelmek korrekcidjat is
megcélozza,

e a problémak tartalma, eldzménye mellett ugyanakkora jelentdséget
tulajdonit az Oket rogzitd, €s fenntartd6 gondolkodasbeli struktaraknak és
kommunikécios folyamatoknak,

e egyéni ¢s csoportban folyd kezelés soran, parokra, csaladokra kiterjesztve
egyarant hasznalhato,

e Onismeretiiket novelni kivand egészséges emberektdl az érzelmileg sulyosan
sériiltekig hatni képes,

e a kezelés sordn a raciondlis logikai gondolkodas mellett teret enged a

szakérto intuitiv kreativitasanak is.”

A TA nyelvezete egyszerli, a TA-képzésben részt vevd szakemberekkel szemben a vizsgabizottsag
egyik elvarasa, hogy minden tételt, elemzést a szakmai nyelvezet alkalmazasan tul tudjanak ugy is
bemutatni, hogy azt egy nyolcéves gyermek is megértse. Jollehet tehat a TA torekszik nyelvezetében

egyszeri lenni, elmélete mégis mély és nagyon gondosan felépitett.

A TA magyarorszagi terjesztését a *60-as évek kozepétdl kovethetjiik nyomon, amikor a Févarosi
Pszichoterapias Modszertani Kézpontban kéziratos forditasok sziilettek az eredeti konyvekrol, és
ezek kézrol kézre terjedtek. A TA-szakirodalom hivatalos kiadasa hazankban a ’80-as évektol

kezdddott.

A Magyar Tranzakcidanalitikus Egyesiilet — Hungarian Association for Transactional Analysis

(HATA) 15 alapito taggal 1991-ben jott 1étre. A HATA képzésekkel, konferencidk szervezésével,



szakkonyvek forditasaval és kiadasaval jarul hozza a TA-elmélet ¢és -gyakorlat folyamatos

terjesztéséhez itthon-, és a szomszédos kelet-eurdpai orszdgokban egyarant. A TA magyarorszagi

bevezetéséhez nagymértékben hozzdjarult a francia Crespelle hdzaspar és a HATA els6 elnoke,

Miinnich Ivan.

A TA filozdfidja

Az emberekkel minden rendben van, minden oké. Eredendden lelkileg egészségesek. Minden
ember ,,hercegfiiként” és ,,hercegleanyként” jott a vilagra.
Mindenkiben megvan a gondolkodasra vald képesség (a stlyos agykarosultakon kiviil).

Az emberek sajat maguk hatdrozzak meg sorsukat, és ez az elhatdrozas megvaltoztathato.

A TA-gyakorlat két alapelve

A szerzodéses modszer: amely biztositja a szakember és a kliens kozos felelosségét abban a
munkaban, melyben egyenrangt félként vesznek részt. A kliens és terapeuta kozott kotott
szerzOdés hatarozza meg a feladatok megoszlasat, a k6zos munka iddtartamat, a kliens és a
szakember feladatat, és a szakmai munka ellenszolgaltatasanak 0sszegét is.

A nyilt kommunikacio: a kliens beavatasra keriil a vele kapcsolatos tevékenységekbe, sajat
problémait szamdara érthetd modon a TA terminologia hasznalataval bemutatja a terapeuta. A

kliens betekinthet a szakember feljegyzéseibe is.

A TA alapfogalmai

Jelen tanulmany keretein beliil csupan a legfontosabb TA alapfogalmak bemutatasara kertilhet sor,

melyek a kdvetkezok:

Enallapot-modell
Tranzakcio
Sztrok
Id6strukturalas
Eletpozicié
Jatszma

Sorskonyv

Az énallapot-modell



4

A TA bemutatja, hogy pszicholdgiailag hogyan strukturalodik a személyiség, melynek érdekében
egy harom részbdl allo én-allapot modellt hasznal fel. A TA ezt harom, egymassal érintkezd kor

segitségével abrazolja.

1. abra: Az énadllapotok strukturalis modellje

Sziil6i énallapot ¥
Felndtti énallapot F

GY
Gyermeki énallapot

Az énallapot az egymashoz kapcsolodé viselkedésmodok, érzések és gondolatok egyiittese. Ez az a

mod, ahogyan a személyiség egy részét egy adott idépontban manifesztalja.

Ha az itt és most torténtekre valo reakcidiban felnétt modon viselkedik, gondolkodik és érez az
adott személy, felhasznalva az adott szituacidban igénybe vehetd eréforrasokat, akkor felndtt
éndllapotban van, targyilagos és objektiv. Eldfordul, hogy az adott pillanatban megfigyelhetd
viselkedés és a viselkedéshez kapcsolddd gondolatok és érzések mintegy masolatai az adott személy
valamelyik sziil6 vagy sziil6figuraja magatartasi formainak. Amikor valaki ezt teszi, akkor a sziil6i
énallapotban van. Van, amikor a személy visszatér olyan magatartdsi, ¢érzés- ¢és
gondolkodasformakhoz, amelyeket akkor hasznalt, amikor gyermek volt. Ilyenkor gyermeki

én-allapotrol beszéliink.

Amikor az énallapot-modellt arra hasznaljuk, hogy a személyiség kiillonboz6 aspektusait megértsiik,
akkor tgynevezett strukturalis analizist végziink. Az 1. abra szerint illusztralt szerkezeti modell

tehat bemutatja, hogy mi talalhat6 az egyes éndallapotokban.



2. abra: Az énallapotok funkcionalis modellje

Iranyito Szilsi 1or G5 Gondoskodé Sziil8i
énallapot énéllapot

F Feln6tt énallapot
Alkalmazkod6 Gyermeki Szabad Gyermeki
énallapot AGy SuGy énallapot

A 2. abra az énallapotok funkcionalis modellje, amely bemutatja a személyiség miikodésének
modszerét. A funkciondlis analizis szerint a fenti én-allapotrészek tovabb oszthatdk pozitiv (oké) és
negativ (nem oké) viselkedésmodokra. Az aldbbiakban bemutatidsra keriil, hogy az egyes

énallapotokon beliili felosztasokat kovetden a személyiség hogyan funkcional.

Iranyito Sziiloi (Controlling Parent) én-dllapot:

A személyiségfejlodés folyamatdban a kisgyermek nap mint nap szembetaldlta magéat olyan
szabalyokkal és birdlatokkal, melyekkel a sziilei tudtara hoztak, hogy mi a helyes és mi a helytelen,
hogy mit tehet, és mit nem tehet. Amikor a személy olyan mddon viselkedik, amellyel a sziileit vagy
szlilé-figurait (6v6 néni; a kedvenc tanitdé néni; nagysziilék stb.) ebben a szerepiikben méasolja,

Iranyito-Szabalyozo6 Sziiléi énéllapotban van.

e Pozitiv Iranyitd Sziil6i magatartas: utasitdsok a masik ember megdvasa, megvédése érdekében.

PL.: ,,Menj el az orvoshoz!”; ,,Hagyd abba az ivést!”

e Negativ Iranyitd Sziildi magatartas: a masik ember tekintetbe vétele nélkiili viselkedés. Pl.:

»,Magéaval lehetetlenség egyiitt dolgozni!”



Gondoskodo Sziiloi (Nurturing Parent) én-dllapot:

A személyiségfejlodés folyamatdban a kisgyermek a tiltdsok mellett szembetalalta magat a sziilok
ovo, félté és a bajban segitséget nyujtd viselkedésével is. Amikor a személy olyan mddon
viselkedik, amellyel a sziileit, vagy sziil6 figurait ebben a szerepiikben mésolja, Gondoskodo6 Sziil6i
éndllapotban van. Gondoskodd Sziiléi énallapotban van tehat az adott személy abban az esetben,
amikor a viselkedésével hozzajarul a masik ember védelmének biztositdsahoz gy, hogy felhivja a
figyelmét a veszélyekre, de hagyja, hogy az a sajat tapasztalasi utjat végig jarja. Ha mégis bajba

kertil, szivesen és tiszta szivvel segit neki,

e Pozitiv Gondoskod6 Sziil6i magatartas: olyan viselkedések, melyek Oszinte segitokészségbdl
fakadnak, valamint a viselkedés kozéppontjaban a masik ember tamogatasa, segitése all.

PL.: ,,Latom, hogy nagyon faradt vagy. Ha kérsz egy kavét, szivesen hozok!”

A férj kérdésére: ,,Nem tudod, dragam, hol vannak az inggombjaim?”, a feleség: ,,Maris hozom

dragam!”

e Negativ Gondoskod6 Sziiléi magatartas: Olyan magatartasok, ahol a segitségnyujtas alkalmaval
figyelmen kiviil van hagyva az az ember, akinek a segitség sz6l. A viselkedés kdzéppontjaban a
segito all.

PL: Itt egy kavé, azonnal idd meg! Nem birom mar nézni, mennyire faradt fagy!”

»INem tudod, dragadm, hol vannak az inggombjaim?”’

,»Jaj, itt vannak, csak haladj mar!”

Felnott (Adult) én-allapot:

Minden olyan magatartasi format ide sorolunk, amely az itt-és most szituaciohoz kotott, az arra vald
reagalast jelenti ugy, hogy az adott személy a rendelkezésre all6 eréforrasokat felhasznélja. A
targyilagos €s objektiv viselkedésmodokat Feln6tt én-allapothoz kotjiik.

PL: ,Nem tudod, dragam, hol vannak az ing gombjaim?”

»De igen, a kozépso fiokban.”

A Felnétt funkcionalis modellt nem osztjuk tobb részre.



Alkalmazkodo Gyermeki (Adaptive Child) én-allapot:

A személyiségfejlodés folyamatdban a kisgyermek nap mint nap meg akart felelni a sziilei altal
felallitott szabalyoknak, megtanult alkalmazkodni, hogy szeressék ¢és elfogadjak. Amikor a
személyiség olyan modon viselkedik, érez ¢és gondolkodik, mint amikor gyermekként
alkalmazkodott a vele szemben tdmasztott elvarasokhoz, mintegy Gjra ¢élve mindazt, amit mar
kisgyermekkoraban atélt, Alkalmazkodd Gyermeki énallapotban van. Ugyanebben az énallapotban
van a személy akkor is, amikor az elvarasoknak valé megfelelés helyett fellazadt kisgyermekkori
viselkedését, érzéseit és gondolatait ¢li ujra felndttként, amikor felndtt életében lazad a
kisgyermekkori modon.

e Pozitiv Alkalmazkodé Gyermeki magatartds: amikor a viselkedést, mely az Alkalmazkodo

Gyermeki énallapotbol szarmazik, produktivitas jellemzi.
e Negativ Alkalmazkodd6 Gyermeki magatartds: amikor a személy olyan gyermekkori

magatartdsmintékat jatszik ujra, amelyek mar nem felelnek meg a felnéttkori élethelyzetének.

Szabad Gyermeki (Free Child) énallapot:

A kisgyermekkori alkalmazkodasok és lazadasok mellett eléfordult, hogy cenzurdzatlan maddon,
egyszerlien csak azt tette a gyermek, amit 6 maga tenni akart. Sajat kedvére cselekedett, ha boldog
volt, kacagott, ha szomoru volt, sirt. Ha diihds volt, esetleg nekirontott annak, aki kivaltotta diihét.
Szabad Gyermeki énallapotban van valaki, amikor felndtt koraban a fentiek szerint viselkedik,

ujraélve a sajat maga szamara szerzett onfeledt dromoket.

e Pozitiv Szabad Gyermeki én-allapot: olyan, a gyermekkorbdl szdrmaz6 magatartasforma, amely
a felnétt élethelyzetben produktiv.
e Negativ Szabad Gyermeki én-allapot: olyan, a gyermekkorbol szdrmazo magatartasforma, amely

a felndtt ¢lethelyzetben veszélyes.

Pl.: Ha egy adott személy gyermekkoraban azt tanulta, hogy az édesapja véleményével szemben
nem lehet ellenérveket felhozni, felndttkoraban egy fonok-beosztott kapcsolatban, ha a fonoke
szdmon kéri, vagy véleményt nyilvanit, leblokkol, és ugyanazt érzi, mint valamikor, amikor

gyermekként élt 4t hasonlo helyzetet édesapja el6tt iilve.

Tranzakciok



Beszéljiink gy, hogy igazat mondjunk egymasnak - tanitjdk FEric Berne utin a
tranzakcioanalitikusok, és ismétlik tanitvanyaik. A tarsas érintkezés folyamataban ez a kongruens
viselkedésre valo torekvést fejezi ki, amely a viselkedés, a gondolatok és az érzelmek dsszhangjat
jelenti. Beszéljiink tehat ugy, hogy a szavainkat aldtdmasszdk gesztusaink, mimikank,
testbeszédiink, cselekedetiink, érzelmeink és gondolataink.

A tranzakciok cseréje tehat nemcsak az iizleti életben jelenik meg, hanem az emberek kozotti
kommunikécioban is, ahol az iizenetek, a kozlések cseréje folyik. A tranzakciondlis inger €s a
tranzakcionalis valasz tehat a tarsas érintkezés alapegységei. Amikor két ember beszélget, a 2.
abranak megfeleléen 5-5 énallapot van jelen, ahol a kozlések nyilt és rejtett szintjén Berne szerint

tarsadalmi és pszicholdgiai lizeneteket kozolnek egymassal.

Sztrok (stroke)

A TA kiemelten fontos sziikségletként kezeli a sztrokéhséget, amelynek kielégitése feltétele a lelki
egészségnek. Eric Berne a sztrokon egységnyi elismerést értett. Sziikségiink van a sztrokokra, és
deprivaltnak érezzilk magunkat, ha nem kapjuk meg azokat. Eric Berne Spitz arvan maradt
gyermekek viselkedésének megfigyelési tapasztalataibol indult ki, és arra a kovetkeztetésre jutott,
hogy az elismerés — legyen az simogatds, érintés, verbalis vagy nonverbalis — feltétele a személyiség
egészséges fejlodésének. Kimutatta, hogy az agytorzs retikularis aktivalo rendszerének az ingere a
sztrok, és ha ezen ingerbdl nem kapja meg az adott személy a neki megfeleld mennyiséget, elindul a
sorvadas folyamata, amely akar irreverzibilis pszichés, és szomatikus megbetegedésekhez is
vezethet. Sziikségiink van tehat az elismerésre, mely sziikséglet mértéke minden embernél mas ¢€s

mas.

A sztrokok fajtai:

Verbalis: ,,Milyen jol nézel ki ma reggel!”

Nem verbalis: Az 6rom, a boldogsdg megjelenése arcomon, amikor egy nekem kedves személlyel
taladlkozokl az utcan.

Pozitiv: ,,Nagyszer( a konyv, amit irtal!”

Negativ: ,,Most ez a frizura igazan nem all j6l neked!”
Feltételhez kotott: ,,Imadlak dragam, ha leviszed a szemetet!”

Feltétel nélkiili: ,,Nagyon szeretlek, olyannak amilyen vagy!”



Idostrukturalas

Amikor az emberek olyan helyzetben taldlkoznak egymadssal, amikor nincs napirend, nincs egy

megadott iddstruktura, strukturaéhségiik kielégitésére egyiittes id6toltésbe kezdenek. Eric Berne

hatféle modjat kiilonbdztette és nevezte meg az iddstrukturalasnak:

Visszavonulds: amikor az egyén nem 1€p tranzakcioba masokkal (csak testben, de 1¢lekben nincs
jelen);

Ritusok: amikor a résztvevok eldre jol bejaratott sztrokokat cserélnek egymadssal (,,Hello, hogy
van?”’; ,,Sz¢ép idénk van ma!”;” Milyen jol nézel ki!”);

Idotoltés: amikor az emberek fél-ritudlis keretek kozott egyszerti tranzakcidkat valtanak (,,Hogy
mit nem taldlnak ki a TV-ben, ez a kukkolas!”);

Aktivitasok: amikor az emberek arra torekednek, hogy valodi célok érdekében cselekedjenek, és
ne csak beszéljenek a cselekvésekrol (,,Mit gondol, amig varakozunk, sétalhatnank is egyet!),
Jatszmak: er6s érzelmekkel kisért, sztrokok intenziv cseréjével, rejtett, elhallgatott motivaciok
altal inspiralt érintkezés, amely eldre jol lathato, szinte forgatokonyvszeri kimenet felé halad. A
végeén a résztvevok kinosan érzik magukat, és ezért az érzésért a masik embert okoljak.
Intimitas: amikor teljesen nyiltan, 0szintén fordul az egyén a masik felé¢ azért, hogy kozvetlentil
adjon és kapjon sztrokokat. Onmagukat adjik, kérik, amire sziikségiik van, és visszautasitjak,

ami kellemetlen szamukra.

Eletpoziciok

Berne véleménye szerint a kisgyermek sorskonyve (ld. alabb) kialakitasanak korai szakaszdban mar

rendelkezik bizonyos meggydzddéssekkel onmagéardl és a koriilotte 1évé emberekrdl. Ezek a

meggy6zOodések valdsziniileg vele maradnak ¢Elete hatralévé részében, és a kovetkezoképpen

foglalhatok dssze:

En oké vagyok.
Nem vagyok oké.
Te oké vagy.
Nem vagy oké.

A meggy6zodések minden lehetséges kombinacioit Osszevetve a kovetkezd négy megallapitast

kapjuk magunkrol és masokrol:

En oké vagyok és te is oké vagy.
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e En nem vagyok oké, te oké vagy.
e En oké vagyok, te nem vagy oké.

e En nem vagyok oké, te nem vagy oké.

A fenti négy helyzetet életpozicionak nevezziik. Ezek azokat a fundamentalis helyzeteket jelentik,
amelyeket egy egyén magaéva tesz az esszencidlis értékekkel kapcsolatosan. Az életpozicio
jelentése tobb, minthogy egyszeriien véleménye van a maga és a masok viselkedésérol.

Ha egyszer a gyermek magaéva tette ezen poziciok egyikét, nagyon valdszinii, hogy a sorskonyve
tobbi részét ugy épiti fel, hogy illeszkedjék életpozicidihoz. Berne azt irta: ,,Minden jatszma,

sorskonyv €s végzet e négy alapvetd pozicid egyikén alapszik.”

A pozicidk kora gyermekkorban, harom- és hétéves kor kozott alakulnak ki. Ugy definialhatok, mint
az ember alapvetd hiedelme Onmagardl és masokrol, amelyek magatartasinak mozgatoérugoi és

igazoljak dontéseit.

Claude Steiner kezdeményezte, hogy az elismerés és a struktira¢hség mellett a pozicidéhség is
kapjon helyet az els6dleges human sziikségletek kozott, mint az ember vagya arra, hogy legyen egy
hely, ahol elfogadjak olyannak, amilyen, szeretik, igényt tartanak a kozremiikodésére, beleszolhat az
eseményekbe, és ett6l magat elfogadhatonak, szerethetonek és hatékonynak éli meg. Erik H.
Erikson nyoméan Steiner is az alapbiztonsagot tekinti a pszichikus fejlédés kiindulopontjanak. Az 6
megfogalmazasaban ez a harmonia az egyén és kornyezete kozott jellemzi megsziiletésiinket

kovetden a mesebeli hercegeket és hercegnoket.

Jatszmak

»Minden jatszma alapvetOen tisztességtelen, kimenetele pedig nem csupan izgalmas, hanem dramai
jellegi” — fogalmazott Berne. Annak magyarazatit, hogy az emberek Ujra és Ujra mégis
megismétlik jatszmaikat, valamiféle pszichologiai nyereségben kell keresni. A jatszma a TA-ban a

mikddési zavarokkal, konfliktusokkal terhes emberi kapcsolatok elemzésére alkalmazott fogalom.

Sorskonyv
A TA kozponti fogalma, amelyet Berne igy hatarozott meg: ,,Egy, a gyermekkorban készitett, a
szllok altal megerdsitett és a késObbi események altal igazolt életterv, amely egy vélasztott

alternativara 6sszpontosul.” A személy életatjanak alakulasaban a sorskonyvnek (szkript), komplex
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¢s meghatarozo jelentéséget tulajdonit. A sorskdnyv részletes leirasat csak Berne halala utan, az
1970-ben posztumusz megjelent munkdjaban, a Sorskonyvben (eredeti cime: What do you say after
you say hello?, vagyis: Mit mondasz a hello utdn?) olvashatjuk. Alapkérdései: Hogyan dolgozzunk
a sorskonyvvel? Hogyan uralja a sorskonyv az emberek életét? Miként valtoztathat az ember a

sorskonyvén?

Eric Berne Claude Steiner fejlesztéseire épitett a sorskonyv problémakdrének elemzésekor. Claude
Steiner Berne kozvetlen munkatarsa volt, aki Eric Berne halala utan elsoként vallalkozott a téma
folytatasara.

A sorskonyv a TA legdinamikusabban fejlddd fogalma. A félig-meddig tudattalan élettervet koran
kezdjiik irni, nagyon leegyszeriisitve azt is mondhatjuk, hogy gyakorlatilag egy 6vodas gyermek
tervezi el, hogy a felnott hogyan ¢€li le az életét. A sorskdnyvet a kisgyermek dramai formaban irja,
kezdettel, tetOponttal és befejezéssel. A torténetnek vannak fohdsei és mellékszerepldi, elsdédleges
témaja és masodlagos bonyodalmai. A sorskdnyv nem egyenld az életrajzzal, a hangsuly egy bels6
kényszerité erén van, amely az egyént élete soran id6rdl idére a végsd pszicholdgiai nyereség
elérése felé hajtja. Ezekre a szituacidkra alkalmazza a TA azt a kifejezést, hogy az illetd ,,belép a

sorskonyvébe”.

A tranzakcidanalizis rovid bemutatasanak zardsaként térjiink vissza a TA filozofidjanak harmadik
pilléréhez, miszerint az emberek sajat maguk hatarozzdk meg 6nnon sorsukat, és ez az elhatarozas
megvaltoztathatd. Mary és Robert Goulding terapids munkajuk soran bebizonyitottdk, hogy a
felnéttkori valtozasok lehetdségének alapja az, hogy a sajat kisgyermekkori dontésiinket — ha az
idével mas feltételek kozott tévesnek bizonyul — mindenkinek, aki akarja, hatalmaban all

modositani.

A kovetkezd fejezetekben a gyasz feldolgozasanak tdmogatasat mutatjuk be a TA alkalmazasa
mellett.
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Rendezett egész, avagy az egészség
Albert Camus szerint a filozéfia egyetlen egy szerves kérdése az, hogy hogyan késziiljiink fel a sajat

halalunkra.

Sajat halalunkat altalaban tobb szeretett személy elvesztése eldzi meg. Még talan tavol a haldlunk
napja, de megrazkodtatd élményként szembetaldlkozunk azzal a ténnyel, hogy sorba mennek el
szeretteink. Fontos megtanulni tehdt méltosaggal viselni, értékelni és atélni a veszteségeket.
Tovébbra is €élvezni tudni az élet adta 6romoket, magunkba épitve az eldrementek hatrahagyott
ajandékait, amelyek lehetnek kézzelfoghat6 targyak s olykor-olykor a tiikorbdl sajat tekintetlinkkel
egyiitt visszanézd villanasnyi hasonlésagok ahhoz, akit szerettiink, és mar nem taldlkozhatunk soha

tobbet vele e fizikai valdsagban.

Sajat halalunk el6étt béven megadatik a gyakorld terep, meghalni sokszor ¢€s kicsit, apranként
veszitve értékeinkbdl és tjakat kapva ahhoz, hogy ismételten atélhessiik az id6 gyogyitod hatasat és a
valtozés csoddjat. Minden pillanatban elvesztiink valamit, de minden pillanatban kapunk is valamit.
A gyasz folyamatosan jelen van az é€letiinkben. Megtanulunk elengedni, elvalni, megsiratni, és ujra
kotédni. Legyen az egy munkahely, egy statusz, egy sima arcbdr, ami kicsit rancosabba valt, legyen
egy kedves gytirli, egy gyermekkori emlék, vagy a nagy didfas csaladi haz, mely mar szinte eggyé
valt veliink. Egy kedves idds reformatus lelkész baradtom mondta az idések otthondban veszekedd,
még nala is idésebb asszonyoknak, amikor téle vartak az igazsagszolgaltatast: ,,A szeretetet pedig
csinalni kell. Minden nap, minden pillanatban.” A gyaszmunkat is csinalni kell, minden nap,

minden pillanatban. Miért? Hogy rendezett egészek lehessiink.

Kunt Ernétdl, kedves tanaromtol hallottam egyik eldéadasdban a kovetkezdket: ,,Ahhoz, hogy
tisztességgel tudjunk meghalni, tisztességgel is kell élnlink. Ember, 1égy tudataban, hogy halando
vagy, ¢s barmikor meghalhatsz. Mindenkor rendezett egész legyél!” Maradva a camus-i
gondolatndl: ahhoz tehat, hogy az ember fel tudjon késziilni sajat halalara, sziiksége van mintakra.
Hogyan is csindljak masok, hogyan tavoznak el a kozelallok, és tolilk hogyan vesznek bucsut
szeretteik, hogyan tudjak hatuk mogott hagyni emlékiiket, mint egy kdvet, amelyhez vissza-vissza
lehet menni — emlékezni. De nem azért, hogy a ké magéhoz lancoljon, és a gyaszold maga is kové
valjon, hanem azért, hogy az emlékezd erét meritsen, €s ujult erével tudja jarni sajat utjat, tudjon

menetelni azon eldre és elére.
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A tranzakcitanalizis filozofidjanak fontos pillére, hogy az emberek sajat maguk hatarozzak meg
onnon sorsukat, és ez az elhatarozés, ha az id6 tGlhaladja — megvaltoztathato. A TA hatékony
eszkoze a gyasz feldolgozasanak is, egyrészt azért, mert vilagos fogalmaival, érthetd logikajaval
hozzasegiti az embereket ahhoz, hogy megértsék a veszteség 4altal a viselkedésiikben,
gondolkodéasukban és érzelmeikben okozott modosulasok hatterét. Masrészt gyors ¢€s hatdsos
valtozasokat eredményez, amelyek eldsegitik, hogy a veszteség méltd elszenvedését kdvetden

megerdsodve visszatérjenek el6z6 mitkkoddképes egyensulyi allapotukhoz.

Az életkor és a gatlas

A gyaszold tamogatdsandl az elsédleges cél, hogy a kliens ismét rendezett egészként tudjon
funkcionalni. Cél, hogy szamara megfeleld segitséget nyljtson a terdpia egészsége megorzése
érdekében. Az egészség a TA-szemléletli pszichoterapids gyakorlatban George Kohlrieser
alapgondolata szerint, Michele Benoit tovabbfejlesztése alapjan az életkor-modellel keriil
bemutatasra. Az életkor egy folyamatos korforgds a kétodés-, kapcsolat-, elvailas- és gyasz kozott.
Abban az esetben, ha bizonyos idén beliill nem torténik meg az elvalas, a kliens megreked egy
ponton, amit a szerzd az életkorrdl valo leszakadasnak, vagy masképpen abbdl valod kiszakadasnak
tekint. A modell kdzponti gondolata, hogy aki nem tud elvélni, az gyaszolni sem tud, érzéseinek
kifejezése gatlas ald keriil. Ez tovabbi gatlasok kiinduldépontjava valik, amely megakadalyozza az
ujabb kotddések és kapcsolatok kialakulasat. Maganyossagba zarja a személyt, halmozva a stresszt,
melynek kovetkeztében idével megvaltozik, eltorzul a személyiség miikodésmodja. Ez a folyamat
Ujabb, a kliens szdmara szokatlan és még ismeretlen testi és lelki problémakat okozhat. Fontos tehat
a veszteségek altal okozott érzelmi egyensulyvesztés esetén azonnal szakemberhez fordulni, és
hozzéafogni a gydszmunkahoz. Azokban az esetekben, amikor tobb év utan sem sikeriil a kliensnek
elvalni attol, akit elvesztett, koros, akar visszafordithatatlan folyamatokat is eredményezhet a

segitségkérés elmulasztasa.

crer

valakit, vagy valamit.

Az aldbbiakban a gyaszol6 kliensek TA megkozelitésii timogatasanak technikai elemeit ismertetjiik.
Az informéciok igény és szlikség szerint a terapias ilések alkalméval a kliensek szdmara is
hozzaférhetdek, lehetdségiik van megtanulni ¢és alkalmazni azokat a kozvetlen terapids kapcsolat

keretein tul is.
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Az elismerés és a kotodés

Az ember alapvetd sziikséglete a kotddés, és €éhezi az elismerést. Létfontossaghi szamara, hogy
¢rezze: sajat 1étezésének jelentdsége van; hogy megértse és meglassa mindazt, amit embertarsai
jeleznek vissza szamara. A szavakbol — melyek tartalmazhatnak elismerést vagy kritikat —
mindenképpen érzékelhetd, hogy masok figyelemre méltatjdk. Amikor kedvesen a kliens felé
fordulunk, és kivancsiak vagyunk, hogyan érzi magat, elismerjik 6t, és 1étezésének fontossagat
jelezziik vissza szdmdra. Nem elég azonban csak a pszichoterapids oran éreznie az elismerést,
sziiksége van arra is, hogy a fajdalommal teli idészakban a szamdra fontos személyektdl is

megkapja az elismeréseket.

Mit tesz ennek érdekében a terapeuta? Megtanithatja kliensének, hogy hogyan lehet elismerést kérni
¢s elfogadni, esetleg visszautasitani, ha egy kozeledés hamisnak hat, és kellemetlen. A terapeuta
megerdsitheti kliensét abban, hogy nem jar veszéllyel és nem is szégyellni vald, ha elfogadja az
elismeréseket, és az sem, ha kéri azokat. A gyasz, ahogy telik az id0, embertarsainkkal a kozos
¢lmény révén 6sszekotd kapoccsa is valhat, amely ujabb kapcsolatokat adhat, nem potolva ugyan az
elvesztettet, de mégis meggy6zhet arrél, mennyire fontos tarsas lényiinknek, hogy ,,nem vagyunk

egyediil”.

A legtobb esetben a kliens fajdalma felszakad, amikor kimondja: ,,Soha nem fog senki olyan
orommel fogadni, mint O.” A szeretett személy elvesztésével odalett vagy 6sszetorott az a tiikor is,
amelyikben szépnek, kedvesnek, szeretetre méltonak — és éppen ugy jonak, ahogy van — lathatta
magat. Ebben az esetben az Alkalmazkodd6 Gyermeki ¢én-allapot fliggdségének,
kiszolgaltatottsdganak az Gjraélését érhetjiik tetten, amely az adott helyzetben negativ, nem oké rész,
mivel nincs tekintettel a valosdgban végbement valtozasra, és nem problémakezeld erdforrasokat
mozgosit, hanem energiaemésztd parazita reakciokat, amelyek konzervaljak ezt az Aallapotot.
Ilyenkor meg szoktuk kérdezni: ,,Ki az az ember még, aki olyannak latja, mint amilyennek O latta?”
Ezzel a kérdéssel erdforrasokat hozhatunk felszinre, hozzasegithetjilk a klienst ahhoz, hogy

bekeriiljenek a latoterébe mas szeretett személyek is.

Claude Steiner pszichoterapeuta fejlesztette tovabb Eric Berne-nek az elismeréssel kapcsolatos
elgondolasait. Elméletiik alapvetd emberi sziikségletként mutatja be a kisgyermeknek a simogatas,

elismerés, dédelgetés iranti igényét, valamint a sziiloktdl és mas tekintélynek szamitd személyektdl



15

érkez6 elismeréseknek a felndttkorig tartd hatasat. Az ember felndtté valva is megérzi ezt az
igényét, sziiksége van azokra a jelekre, melyekbdl kiolvashatja, hogy embertarsai elismerik, és
l1étezésének jelentdséget tulajdonitanak. Ezeket az elismeréseket mindannyian folyamatosan
keressiik. Keressiik és megkapjuk, néha szoban, néha gesztusokban, simogatasként, vagy idonként
bantas formajaban. Sziikség van az elismerést szimbolikus formaban 6rzd targyakra is, olyanokra,
amelyeket akar mindig magunknal hordhatunk, pl.: fényképek, egy kedves ajandék, egy gytirti, ora,
toll stb.

Abban az esetben, ha valakinek nem 4ll médjaban kdrnyezetében elismerést kapni, mas megoldasok
sziikségesek annak megszerzésére. Megtehetjiik, hogy sajat magunkat ajandékozzuk meg, és
végiggondoljuk, mi az, amivel elégedettek vagyunk, mire lehetiink ¢életiinkben biiszkék. Idézziik fel
a jelenetet, amikor magunkban dolgozunk, nincs senki koriilottiink, €s egyszer csak igy szolunk
(akar hangosan is!): ”Na, milyen ligyes vagyok!” A pszichoterapias iilésen gyakoroltathatjuk a

kliensiinkkel azt, hogy hogyan is tudja sajat magat elismerni, dédelgetni.

Ilyen kérdésekkel biztathatjuk:

T: ,,Mi az, ami a leginkabb ki tudja kapcsolni?”

K: ,,Taldn egy meleg, illatos fiird6.”

T: ,, Milyen idokézonként lenne sziiksége egy illatos fiirdére?”
K: ,,Szerdanként, akkorra mindig nagyon lemeriilok:”

T. ,, Akkor minden szerdan vesz egy meleg és illatos fiirdot?
K: ,Igen.”

T: ,, Az idépontot is kitiizte?”

K: ,,Igen, este 8 és 9 ora kozott.”

T: ,, Nagyszerii! Mikor fogja elkezdeni?”

K:,,A kovetkez6 szerdan.”

T: ,, Gratuldlok! Igazan megérdemli ezt a dédelgetést!”
Az elismerés megszerzésének négy modja
A kliens szdmara lehet6vé tessziik, hogy megismerje az elismerésrdl szolo elméletet és az elismerés

megszerzésének maodjait.

e Adakozas
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Onzetlen adakozis nincs! Amikor valakinek adunk valamit, azért tessziik, mert reméljiikk, hogy
valamit kapni fogunk cserébe. Amikor valamit adunk, szeretetet akarunk cserébe. Ez a rejtett modja
a szeretet €s az elismerés megszerzésének. Gyakran azért adunk, mert az adéssal elkertilhetévé valik
a kérés. Minél tobbet adunk, annal inkdbb reménykediink abban, hogy kapni fogunk. Ezeknek
nagyon fontos tudatdban lenni. Néha csak adunk, de nem kapunk semmit. Fontos, hogy &sszhang
legyen e folyamatban. Teljesen rendben van, hogy adunk, de nincs rendben, hogy a viszonzatlan

adakozésba belefaradjunk.

e Elfogadni, amit kapunk

Amikor el tudjuk fogadni azt, amit kapunk, akkor el tudjuk fogadni, hogy szeretnek benniinket. Ha
képesek vagyunk elfogadni a szeretetet, az elismerést, az ajandékot, akkor nem fogunk olyat
mondani: ,,Ezt igazdn nem kellett volna!”, hanem helyette azt mondhatjuk: ,,Milyen kedves, nagyon
ortilok neki!”. Amikor meglatogatnak benniinket, nem azt mondjuk: ,,Ugyan, miért faradtatok?”,
hanem helyette ezt: ,Nagyon oriilok, hogy eljottetek meglatogatni!”. Az Onértékeléslink
csokkentését taplaldé mondatok helyett elfogadhatjuk, hogy olyanok vagyunk, aki szamit, akit

szeretnek.

Elfogadni nem mindenkinek magatol értet6édd, mégis elengedhetetlen. Sok szerénységre,
szeméremre intd kulturdlis elvards neheziti meg, hogy nyitottan fogadjuk, ha netdn dicsérnek
benniinket. Amikor az ember el tudja fogadni, amit kap, elismeri sajat egyediségét. Megéri a
faradsagot — a kliensnek és a terapeutdnak egyarant —, hogy dolgozzanak egészen addig, amig a

kliens megérti és elfogadja személyiségének egyszeri és megismételhetetlen egyediségét.

e Kerni, amit szeretnénk

Ha a masik embertdl kériink valamit, akkor kérésiink azt is jelzi szdmara: fontos nekiink, hogy
elismerjiik azt, hogy képes segitségiinkre lenni. Nem csak képes, de feltételezziik, hogy tud és akar
is segiteni. A kérés altal kimutatjuk a masik emberrel szembeni bizalmunkat is. Ha — mondjuk —
szemérembdl nem kériink, vagy csak sajat eronkben bizva, kérés nélkiil szeretnénk boldogulni,
esetleg elvarjuk, hogy a masik kitaldlja, nekiink mire van sziikségiink, magunkat egy indokolatlan
csalodas felé vissziik, a potencidlis partnert pedig megfosztjuk attol, hogy megmutathassa, képes

értiink onzetlenul cselekedni.

e Nemet mondani, visszautasitani azt, amit nem akarok
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Sziikség van arra, hogy vissza tudjam utasitani a tilzasokat, vagy nemet tudjak mondani arra, amit
nem akarok, amire nincs sziikségem, amit hiteltelennek érzek. Ha nem tudok nemet mondani, egy
1d6 utan a tobbiek nem fogjak magukat kényelmesen érezni, nem fogjak idével tudni, hogy velem
szemben hol a hatar. Félni fognak, hogy zavarnak, ¢és nem fognak tobbé kérni, vagy esetleg
visszaélnek a helyzettel. Abban az esetben, ha egy sziil6 nem rendelkezik kiilon személyes élettel,
mindig mindenben rendelkezésre all gyermekeinek, akkor iddvel testileg is, lelkileg is ki lesz
szolgaltatva nekik. A nemet mondas altal tudjuk megvonni sajat hatarainkat. A hatarok kijelolése
nem jelenti azt, hogy nem szeretjiik gyermekeinket, nem tdmogatjuk Oket erénk és az 6
raszorultsaguk mértékében, hanem azt jelenti, hogy az ¢ fontossaguk mellett sajat fontossagunkra is
tekintettel vagyunk. Nemet mondani a gyermekeinknek azt jelenti, hogy ,,most mar elég”,
sziikségem van a sajat védelmemre is, pl. id6re, amit magamra forditok, pénzre, amit magamra

koltok. Ezzel szamukra is példat mutatunk.

Ha a hozzank, szakemberekhez forduld kliensek szamara érthetdvé tudjuk tenni az elismerés
megszerzésének e négy modjat, hozzasegithetjiik 6ket ahhoz, hogy képesek legyenek fejleszteni azt
a képességiiket, amellyel tiszteletet és szeretetet szerezhetnek maguknak. Minél tobb energiat
fognak a fent ismertetett elismerés-szerzési modokba fektetni, annal inkabb képesek lesznek sajat
magukat ¢és masokat elismerni, és anndl tobb kapcsolatot tudnak a jovében teremteni. A
kapcsolatteremtési képesség erdsitése hozzajarul a gatlds feloldasdhoz, amely megnehezithette az

elvalast és a gyaszolas folyamatat.

Kapcsolat — kotodés

Michele Benoit idézi Kohlrieser egyik tanulmanyat, melyben nagyon egyszerii, mégis nagyon mély
tartalmu gondolat olvashato: mindig, amikor kapcsolatba 1épiink valakivel, valas lesz a vége. Benoit
fontosnak tartja, hogy amikor kialakitunk egy kapcsolatot, gondoljunk a kapcsolat megszakadasara
is. Erre a pszichoterapia folyamataban is sziikséges iigyelni, amit egyrészt a szerz0dés, masrészt a
terapeuta nyilt kommunikécidja biztosit. A kliens szdmara feltehetjilk a kérdést példaul, ha
hazastarsat veszitette el: ,,Gondolt-e arra, amikor kialakitotta a kapcsolatot, hogy egyszer véget ér?”
,Mit gondolt akkor, hogyan fog megszakadni a kapcsolatuk?” ,,Mit mondana O, hogy vélekedne
mindarrol, ami tortént?” Ezek és az ezekhez hasonld kérdések hozzasegitik a klienst ahhoz, hogy
belehelyezkedjen az eltdvozott helyzetébe, és a kapcsolat megszakadéasat az ¢ szempontjabdl is
elemezze, megélje, hogy forditva is torténhetett volna. Ezekre a kérdésekre a kliensek leginkabb

Felnétt én-allapotbol valaszolnak.
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Az életkdr nem egyéb, mint a kapcsolataink folyamatos korforgésa. Korforgds, amely sziikséges az
egészs€ég megldrzéséhez, mert nem nélkiilozhetjiikk, hogy tartozzunk valakihez, kd&tddjiink

egymashoz, sziikségilink van arra, hogy tarsaink legyenek.

A mindennap rendezett egészként vald éléséhez hozzatartozik a megszakadt kapcsolat utan az attol
val6 elvalas, a kapcsolat meggyaszolésa, uj kotddés kialakitasa, és 0j kapcsolat 1étrejotte. Nem arrdl
van sz6, hogy egy elvesztett sziild, gyerek, €lettars, jo barat potolhatd, vagy el kellene 6t felejteni.
Sokkal inkabb arr6l, hogy tudunk tudatosan torekedni arra, nehogy kiszakadjunk emberi
kozegilinkb6l, hogy legyenek korilottiink ismerdsok, baratok, ne keseredjink meg végleg,
barmekkora is a veszteséglink. Abban az esetben, ha az életkorben a korforgéds elakad, és a
veszteséget elszenvedett személy nem tud a kovetkezd allomasig eljutni, un. szakadas torténik. Ha
az ¢életkorben ez a szakadas eloéall, a viselkedésben, az érzésekben és a gondolkodasban is a gatlas

problémajaval talaljuk magunkat szemben.

1. 4bra: Az életkor
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Kotodés

Gyasz Kapcsolat

Elvalas

Leszakadas

Passziv viselkedések:

1. Semmit nem csinalni
2. Tulalkalmazkodas
3. Tulfitottség
4. Agresszio
KENYSZER
/er6szak/
Ongyilkossag Drog, gyogyszer
Lelki betegség Testi megbetegedés

Elvalas: a veszteség atélése vagy leszakadas

Az életkorben az elsé fazis a kotddés (a csecsemd anya nélkiil €letképtelen), tarsas 1étiink késobbi
formaja a kolesonds elfogado érzelmekre, és nem az €letben maradas biologiai sziikségletére épiild
kapcsolat. Ezt ilyen-olyan okbol természetesen koveti az elvalds, amely minden esetben — legyen
akar a tars haldla okén végleges, akdr a mi kezdeményezésiinkre csak ideiglenes szakitds —

veszteségekkel jar. Az alabbiakban ez utobbiak lehetséges fajtait vessziik szamba.
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e A kapcsolatok megsziinése kovetkeztében datélt veszteségek

Tobben atélték, de talan nem megélték a szamukra draga személy elvesztését, vagy azokét, akiket
nagyon szerettek; talan elmentek, talan meghaltak, vagy talan elvesztették a szeretetiiket. A szeretett
targy, a szild elvesztése igen jelentds, mert ezzel sokszor a feltétel nélkiili elismerés forrasat
veszitjiik el. Ezt kovetden nem kapjuk meg tobbé a szdmunkra megszokott mddon és formaban a

sziikséges mennyis€gli simogatasokat.

o A személyi fejlodéshez kotott veszteségek

Amikor gyermekek voltunk, elvesztettiik az anyai eml6t, a fogainkat, gyermekagyunkat, majd 1j
fogaink ndttek, megdsziiltiink, elvesztette bériink a feszességét. Igy éljilk 4t egyik veszteséget a
masik utdn, és egyik sikert a masik utan. A fejlédéshez kotott elsd veszteség, az anyai emld
elvesztése a legfajdalmasabb, hiszen ez az alap biztonsag elvesztését is jelenti egyben. Nagyon sok

energiat forditunk az életiinkben arra, hogy ismét megtalaljuk az elveszett Paradicsomot.

o Az életkorvaltozashoz kotott veszteségek
Ide soroljuk a sziilok megoregedése kapcsan és a gyermekek felndvekedése soran atélt
veszteségeket. A személyi fejlddéshez ¢és az életkor-véltozdsokhoz kotott veszteségek igen

jelentések az ember szamara, mert csak igen kis mértékben befolyasolhatok.

o Az onbecsiiléshez és az énképhez kotott vesztesegek
Egy miitét atélése, egy testrész elvesztése, a munkanélkiiliségbol fakado egzisztenciaromlés tartozik

az Onbecsiiléshez ¢és az énképhez kotott veszteségek soraba.

o Elveszett targyakhoz és eszmei értékekhez kotott vesztesegek
Lehet egy targy, lehet egy haz, egy kornyezet, egy allat. Csalodhatunk példaképekben és egykor hitt
eszmékben. A targyak emlék- és érzelemhordozd tulajdonsaga miatt a hozzdjuk vald kordbbi

érzelmi kotddéstdl fliggden, valtozdo modon és mértékben jelentenek veszteséget az ember szamara.

Benoit azokat az eseteket, amikor az ember veszteségeit kovetden elakad, nem tud tovabb 1épni, ugy
tekinti, hogy az illetd megszakitja sajat természetes ¢€letkorét. Aki ezt teszi, egy 01j, nem természetes

¢s nem sziikségszerl helyzetbe, az Un. leszakadas allapotaba jut.
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Abban az esetben, ha meghal valakinek az édesapja, akit nagyon szeretett, tavol kertiil tdle, de a
fizikai tavollét nem jelenti egyben a kapcsolat automatikus megszakadasat. Minden ember a
kultaraja, érzékenysége és hite szerint alakitja ki a kapcsolat megdrzésének az eltavozas utdni
tovabbi formajat. ,,En mindennap beszamolok Apukamnak arrél, hogy mi tortént. Ez megnyugtat.
Ilyenkor érzem is a jelenlétét. Sziikségem van arra, hogy tudja mindig, mi torténik veliink” —

szamolt be a sajat megoldasarol egy n6 klienstink.

Volt olyan kliensiink, aki elmondta, hogy a szeretett 1ény, ikertestvére elvesztésérdl kapott hir
pillanataban latszolag higgadtan fogadta azt, nyugodtan eltiirte a torténéseket. Azutan deriilt csak ki,
hogy ez nem a valdsdgos viszonya az eseményhez. Inkabb az volt jellemz6, hogy nem volt ereje
uralkodni a helyzeten. Nem tudott elmenni a temetésre sem, ehelyett buzgdn fézte az ebédet. Ez
utobbi inadekvat reagalast nevezziik leszakadasnak. A leszakadas a TA nyelvén nem mas, mint a
félreismerés. Félreismerni azt jelenti, hogy gondolatban a személy tesz egy megallapitast. E
megallapitast gy tudjuk tetten érni, ha megfigyeljiik a személy beszédét és cselekedetét. Passziv
magatartdsnak nevezziik azokat a magatartas-tipusokat, amelyek alapjan biztosak lehetiink abban,
hogy az adott személy félreismer. A valodi érzések, valamint felelés dontések és viselkedés
tagadasara, elkeriilésére szolgdld négy passziv magatartds tehat a kovetkezd: semmit nem tevés,

tulalkalmazkodas, zaklatottsag- tulfiitottség, tehetetlenség vagy erdszak.

A passzivitas egy egészségtelen fiiggdség, az Uin. szimbidzis kiprovokaldsara vagy visszaallitdsara
iranyul, amelyben a problémak megoldasa helyett az eredeti tehetetlenség igazolast nyer, és
ismételten megszilardul. Jacqui és Aaron Schiff a passzivitast tigy definidltak, hogy ,,nem csinaljak
az emberek a dolgokat, vagy nem csindljdk azokat hatékonyan.” Az aldbbiakban ezeket a
veszteséget atélt €s a leszakadas stddiumaban 1évo gyaszolo kliensek eseteivel illusztralva mutatjuk

be.

A passziv viselkedés négy formaja

e Semmit nem tevés

A kliens nem mozdul a halalhirre, nem reagal semmit. Minden energiajat a tagadasra forditja. Fel
sem meriil benne, hogy cselekedhetne. Varja, hogy masok oldjak meg helyette a gondjait. PL: A
gyaszolo lany, aki tobb éven keresztiil haldoklok és csaladjaik szamara nyujtott hatékony segitséget,

nem tudja, mi a teendd édesanyja halalakor. Leiil, gondolkodik. Telnek az 6rdk. Nem hivja az
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orvost, nem késziti ki a ruhakat. Nem szol a temetkezési vallalkozénak. Varakozas kozben

halmozza a stresszt. Cselekedni a rokonok és ismerdsok cselekszenek helyette.

e Tulalkalmazkodas

A veszteség kovetkeztében leblokkold kliens nemcsak elfogadja a helyzetet, és azt mondja: ,,Hat
sajnos, ez megtdrtént”, hanem ennél joval tobbet fog mondani: ,,Igen ez helyes, igy kellett torténnie,
az a normélis, hogy nagyon fajjon a veszteség. Ebbél deriil ki, mennyire szerettem 6t”. Igy meg sem
probalja, hogy a lelki seb behegedjen. A passzivitas ¢s a tilalkalmazkodas kovetkezménye nemcsak
az, hogy tudja, hogy faj, hanem az is, hogy a fijdalomban marad, és szinte vezeklésre itélve magat,
nem is kivan valtoztatni rajta. A tGlalkalmazkodast a gondolkodés hidnya jellemzi. Sok esetben
végeznek karitativ tevékenységet azok a kliensek, akik a passziv viselkedésnek ezt a formajat
valasztottak. Szolgalatkészek és adakozok, amely cselekedetiiket a tarsadalom pozitivan itéli meg.
A passziv viselkedések koziil a talalkalmazkodéas karos, onveszélyes hatdsait a legnehezebb

felismerni.

e Zaklatottsag, tulfiitottség

A gyaszold sokat tesz-vesz céltalanul, rengeteg energiat fejt ki, de mindennek semmi koze a
probléméja megoldasahoz, lelki sebének kezeléséhez, a tovabblépéshez. Amikor valaki a leszakadas
allapotdban van, el6éfordul, hogy naponta 12-14 6ran &t a tévét nézi, vagy latastol vakulasig
rengeteget dolgozik, vagy literszdmra issza a kavét, egyik cigarettardl a masikra gytjt. Minden
energidjat a fenyegetd érzés féken tartasara forditja. Gondolkodasa zavart. Ez a fajta talfitottség

onronto, amely a személyt kilatastalanul benne tarja a problémaban.

o Tehetetlenség, erdszak

A személy rejtett formaban mésokat kényszerit arra, hogy a probléméjat megoldjak. Vagy eltilozza,
vagy bagatellizalja a dolgok jelentéségét. Néha dithongve, akar betegség vagy testi tiinetek aran is
tudtara kivanja hozni kornyezetének, hogy képtelen felelésséget vallalni magaért, sajat
cselekedeteiért, és masok segitségére szorul. Esetenként ez cselekvésképtelenséget is jelenthet: nem
vesz fel meleg holmit, hagyja, hogy megfidzzon, mert ugysem tud ellene semmit tenni. Ez az allapot
annyira sz€lsdséges format Olthet, hogy a veszteséget atélt ember kocsiba iil, szaguldozik, és
balesetet szenved. Eldéfordul, hogy fajdalmaban depresszidssa valik. Ezt a passziv viselkedési
format a helyes cselekvési mintak hidnya, a magaval és a masokkal szembeni erdszak jellemzi.

Megtortént nem egyszer, hogy amikor egy hazaspar egyik tagja meghalt, a masik honapokon beliil
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képes volt ugyanazt a betegséget ,kifejleszteni” magaban, s olykor a kor o6t is elvitte. Ez az a

tehetetlenség, amikor a veszteséget atéld személy képtelen kezelni a gyaszt, ¢s dnmaga ellen fordul.

Az embereknek altalaban van rajuk fokozottan jellemzd passziv magatartdsi formdja, amihez
stresszt okozo helyzetekben fordulnak. Vannak, akik a semmit nem tevés allapotaval reagalnak,

masok viszont betegek, ismét masok nyugtalanok lesznek — mindenki az egyénisége szerint.

Hogyan lehet a passzivitassal valaszolo klienst tdAmogatni, segiteni? Azzal, hogy aktivitasra birjuk
6t, amely csak akkor lehetséges, ha nem fogadjuk el, amikor a tehetetlenség, Onsajnalat révén
szimbiotikus kapcsolatba csébitanak benniinket, leszereljiik, ha jatszméba hivo ,,csalikat” észleliink,
minden egyiittérzésiink mellett sem valunk Megmentdkké, és nem fogadjuk el — a rendre 6nmaguk

¢s a helyzet félreismerésén, eltorzitdsan alapulé — magyarazataikat.

Jacqui Schiff sajat — gyogyitod — tapasztalataibdl szlirte le az alabbi kezelési lehetdségeket:

o A semmitteves esetében megkérdezhetjiik a személyt, hogy ¢ mit akar; ha sziikséges, ezt a
kérdést tobbszor, tiirelmesen meg lehet ismételni.

o A tulalkalmazkodo személyt szembesiteni lehet sajat eréforrasaival: tud gondolkodni, donteni, és
tud cselekedni, lehetnek sajat céljai. Paradox hatasként teljesithetetlen és nevetséges kérdéseket
is lehet a klienshez intézni, melyek kibillenthetik a szimbidzisbdl és mozgosithatjak a Felndtt
én-allapotat.

e A zaklatott személy nyugalma helyreallithatd megfeleld6 Gondoskod6 Sziil6éi simogatasokkal,
fizikai érintéssel, elismerésekkel, un sztrokokkal, vagy batoritasokkal, engedélyekkel. Ezekkel
megelozhetd a robbands. A gondolkodéas is fokozatosan helyreall, amint Gyermekijének
sziikségleteit — a terapeuta utan - sajat Sziiléi én-allapota veszi gondozasba.

e Az energiak erdszakos kisiilésének pillanatdban a személy nem hozzéaférhetd, de ha elmulik a
vihar, a Gyermeki én-allapot elérhetd kiilonbozd simogatasokkal, sztrokokkal, és a Felndtt is
képes a torténtekkel kapcsolatos informdciokat befogadni, amely feltétel a kliens

felelosségérzetének felkeltéséhez.

Gyasz - a veszteségek feldolgozasanak megkeriilhetetlen szakasza
Amikor egy személy leszakad az életkor természetes korforgasarél — mint mar emlitettiik — nem
feltétleniil jut el a gyaszolds szakaszaba. A veszteség atélését kovetden egyesek, mint lattuk, a

munkaba 6lik magukat, s valdjaban nincsenek kapcsolatban sem magukkal, sem masokkal. Vannak
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olyanok, akik fajdalmat okoznak maguknak, illetve végiil ongyilkossagi kisérletet tesznek, mert
kapcsolatok létesitése szempontjabodl a veszteségiiket végzetesnek és potolhatatlannak hiszik — akar
azért, mert nem sikerlilt segitséget kérni, akar azért, mert nem tudtak elfogadni, hogy segitséget
kapjanak. Mindezt azért teszik, mert nem tanultdk meg, vagy nem kaptak meg a felhatalmazast,

engedélyt ahhoz, hogy ne igy cselekedjenek ¢és gondolkodjanak.

Ha a kliensiink segitségiinkkel tovabbjut az ¢életkdrben, elkezdddhet az ,,egészséges” gyasz,
melynek minden fazisdban természetesen ujra és Ujra feléled a fajdalom. Olyan alkalmakkor, amikor
a személy évforduldkat ¢l meg, vagy egyszerlien csak ismerds helyeken megy 4t, a masik kedvenc
¢ételeit fogyasztja, egyiitt élvezett dallamokat hall, emléktargyakat lat, felelevenedik a veszteség, és
ismét szomorusagot ¢l at. Az els6 idokben ez a fajdalom és szomorusag nagyon erds, de a mulo6 ido
mind jobban és jobban enyhiti a f4jdalmat. A gyasz emocionalis szakaszainak atéléséhez az esetek
tobbségében nincs sziikség szakszerli tdmaszra. Akik szdmara viszont az érzelmek kifejezése
korabban tiltott volt, az onfegyelem ismérvének szamitott, hogy érzelmeiket képesek leplezni,
eltitkolni, rosszabb esetben maguk el6tt is tagadni, azoknak fontos, hogy kapjanak kiilsé segitséget,

engedélyt ahhoz, hogy atéljék a gyogyulashoz elengedhetetlen érzelmeket.

Egy szemléltetés erejéig alkalmazom Michele Benoit leirasat a folyamatrol, amit igy nevezett: belsd
iranyitdé (gyepld-) gyakorlat. E gyakorlat dialégust jelent a tudatalattink egy részével. Egy
személynek jelentds szorongasfeltorése volt, mivel ujra latni vélte édesanyjat, aki nemrég hunyt el.
Szabadjara engedte érzéseinek kifejezodését, amely ekkor — szemben a kordbbiakkal — végre
aranyos volt a veszteséggel, amit atélt. Ezzel valami nagyon fontos dolog tortént: a kliens az egyik
pillanatrél a masikra jutott 4t azon a dermedt fazison, mely korabban fogva tartotta. Az ehhez
hasonlé érzelemviharok tehat a lelki sebek gyogyulasanak ugrasszerli javulasahoz vezethetnek.
Mindez megtorténhet akkor is, ha valaki nem veszi igénybe a szakember 4&ltal nyujtott
szolgaltatdsokat. Van, aki kisirja fajdalmat, és a sirds altal megkonnyebbiil. Ismét mashoz valaki
kedvesen szol, és ezaltal egy pillanat alatt enyhiilés 1ép fel, tdmaszra lel. Terapias kapcsolatban a

terapeuta egyik feladata az ilyen emocionalis atélések eldsegitése.

A gyasz folyamataban nem kivanatos sporolni az érzelmekkel, és takarékra allitani a feltérd
érzéshullamokat, nem szerencsés atugrani ezeken. Ahhoz, hogy valaki Ujra tudja teremteni
kotodéseit és kapcsolatait, a gyasz teljes folyamatdnak le kell zajlania. Fontos tudatositani a

kliensekkel, hogy a gyaszolds nem egyenldé az elfelejtéssel. Gyakran a gyasz és a felejtés
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Osszekavarodik a kliensek fejében. Amikor gyaszol a kliens, idovel hagyja elmulni a fajdalmat,
esetleg hagyja, hogy egy masik kotelék megerdsddhessen, elvben kinyilik és kitarja a karjat uj
kapcsolatok és ujabb elismerések eldtt. A szakember feleldssége a nyitasra felkészitenie a klienst,

olykor egészen direkt formaban, érhetden, akar tobbszor elismételve, majd 6t is kérve az ismétlésre.

A fajdalmat rendszerint kovetd dith fazisdban, amikor ha blintudatosan is, de valahol mélyen
haragszunk arra, aki elhagyott minket, sziikséges segitséget nyljtani a gyaszolonak ahhoz, hogy
felismerje és szembesiiljon azzal, hogy els6sorban 6nmaga miatt dithds a masikra. Azért, mert itt
maradt arvan, azért mert csalédott, mivel mindezidaig azt gondolta, hogy a szerzddés arrol szol,
hogy a masik érokre vele lesz. Pl. gyermek maradhat, és az Edesanyja mindig mellette lesz, de most
mégis elhagyta 6t. Mindezt aldtdmasztotta, amikor az egyik kliensem azt mondta 83 éves édesanyja
halalakor, a legnagyobb csalédéssal az arcan: ,,De azt mondta Anyukam, hogy még nem halnak

meg! Es én elhittem!”

Amikor valaki gyaszol, altalaban egy év utan csokken, enyhiil a fajdalom. Gyaszold klienseink az
el6 harom honapban vannak leginkabb veszélyeztetett helyzetben. Ekkor a leggydngébb testi és lelki
immunrendszeriik védekez6 ereje. Egy év utdn mar labadozo6 idészakba 1épnek, ami nem azt jelenti,
hogy masként tekintenek veszteségiikre, mint egy évvel ezel6tt, hanem azt, hogy megengedik
magunknak a mar6 fajdalom eltdvolodasat. Ez a természetes dnvédelem egyik modja is egyben.
Vannak olyan orszagok, ahol az a hagyomany, hogy ha valaki gyaszol, nem megy el mas temetésére,

mert egy gyasz elegendd. Ez a szokas a gyaszolo személy védelmét szolgalja.

Gyaszolok sorskonyvi iizeneteinek oldasa

A tranzakcidanalitikus pszichoterapidban a kliens a gyermekkori tiltdsokkal, az életét megnehezitd
korai dontéseivel, megmerevedett reakcidés sémaival, érzelmi mandvereivel szemben felszabadito
Engedélyeket kap, s ezek hozzajarulnak ahhoz, hogy tljusson az életkdrben vald tovabblépést

akadalyoz6 leblokkoldsokon az egészsége megdrzéséhez, és Uj kapcsolatok 1étesitéséhez.

Melyek vajon azok a kisgyermekkorban kapott parancsok, melyek a felndtt korban is
meghatarozzak, hogy hogyan cselekedjen, hogyan reagaljon valaki a veszteségek atélésekor, hogyan
kezelje sajat lelki sebeit? Ugyanakkor milyen eljarasok segitik hozza, hogy képes legyen a gyaszra,
a személyére és a kapcsolatéra egyarant, és miképpen érhetd el, hogy ezt kdovetden 1j kapcsolatokat

létesitsen?
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Eric Berne a maga sorskonyv-elméletében azt vallotta, hogy a szkript, a sorskonyv egy kora
gyermekkori tapasztalatokon és dontéseken nyugvo forgatokdnyv, amely beteljesiilésre tor, és
ennyiben keményen meghatarozza az egyén ¢életét, viselkedését, hiedelmeit onmagarol és masokrol,
a modot, ahogy érzéseivel banik. A TA elméletének és gyakorlatdnak fejlodési folyamataban
valamivel késébb keriilt kidolgozasra Bob ¢és Mary Goulding terapeuta hazaspar altal az un.
ujradontési terapia, melynek lényege, hogy a sorskonyvi parancsok, a korai dontések iddvel

ujrafogalmazhatok, ha az ember — mivel nagy sziiksége van ra — akarja.

Bob és Mary Goulding terdpids gyakorlatuk soran a korai negativ dontések alapjaként 12 olyan
témat talaltak, amelyek tijra és ujra mint a problémak kezelését akadalyoz6 mozzanatok bukkantak
fel klienseik életében. Az aldbbiakban felsorolom a 12 parancsot, tovabba kiegészitem a klasszikus
sort azzal a két paranccsal, amelyekrdl 1998-ban Mary Gouldinggal valé személyes
talalkozasomkor szereztem tudomast. A gyasz nagyon kritikus és érzékeny periodus az emberek
¢letében, s ennél fogva alkalmas lehet Uj — a régi korlatok aldl felszabaditdé — dontések
megfogalmazasara is. Ezt a terapeuta mindenekel6tt az erre sz6l6, a sziildi tilalmakat levalto

Engedélyek megadasaval timogathatja.

A gyész feldolgozasanak tdmogatasakor a segitd szakember hasznélja az engedélyeket, melyek
segitségével a kliensek képessé valnak az ¢lethelyzetiik adta eréforrasokat felhasznalva befejezni a
gyaszolas folyamatat, elengedni a veszteség altal atélt fajdalmat, és uj kotddéseket, kapcsolatokat
épiteni. A terapeutatol kapott Engedély nem tobb, mint erds inspiracid, valdjaban a személy sajat
Gondoskodo Sziildi énje reflektal elemi Gyermeki igényeire, sziikségleteire, melyeket felismerve,
azonositva a Felnétt én a kielégitésiik érdekében elengedi a régi nem célravezetd, korlatozo
megoldasokat és ujat keres. Ha talal, mellette dont annak érdekében, hogy j mddon tudjon
viselkedni ¢és érezni. A terapeuta mintegy tantja a kliens sajat magaval szemben vallalt

elkdtelezettségének.

Minden parancshoz tehat megfelelé engedély tartozik. A sorskdnyvi parancsok minden esetben a
,»he” szocskaval kezdddnek, az engedélyek pedig ,,0ké, ha...” szavakkal, ami nem azt jelenti, hogy
az engedély felszolitas lenne valamely cselekedetre, hanem véalasztasi lehetdséget biztosit az iizenet
vevdjének ahhoz, hogy csinal-e valamit, vagy nem. Valasztasi lehetdséget ad tehat ahhoz is, hogy

megmarad-e a viselkedése a gyermekkori dontés altal vezérelve, vagy uj dontést hoz.
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Gatlo parancsok és engedélyek

Gatlo parancsok

Engedélyek

Ne létezz! Te nagyon fontos vagy, 6romet jelent, hogy itt vagy.
Ne légy 6nmagad! Megengedheted magadnak, hogy 6nmagadat adod.
Ne légy kozel! Engedheted, hogy megkdzelitsenek, ez sem szamodra, sem

masok szamara nem veszélyes! Teljesen rendben van, ha
masokhoz kozel keriilsz, és egyarant atélsz 6romot €s banatot is.

Ne ¢érezz! (Ne fejezd ki
¢rzéseidet!)

Erezheted az érzéseidet, sem neked, sem masok szamara nem
jelentenek veszélyt, ha atéled az érzéseidet.

Ne légy gyerek!

Atélheted te is a gyermeki gondtalansagot!

Ne csinald! (Ne tégy semmit!)

Teheted, csinalhatod azt, amit te szeretnél. Nem fogsz ezzel kart
okozni sem magadnak, sem masoknak.

Ne légy egészséges! Te egészséges lehetnél, testben és Iélekben is. Ahhoz, hogy
kedveljenek, nem sziikséges, hogy beteg 1égy.

Ne gondolkozz! Képes vagy uralni a gondolataidat, ha elkezdesz gondolkodni,
ugyanugy fognak szeretni azok, akik most szeretnek.

Ne légy fontos! Teljesen rendben van, hogy fontos vagy masok szamara, és hogy

fontos vagy a magad szamara.

Ne tartozz sehova!

Jogod van kapcsolatokat 1étesiteni, teljesen rendben van, hogy
valahova tartozz és hozzad is tartozzanak.

Ne ngj fel! Fel tudnal noni, egy fontos felnotté valhatnal, és érezhetnéd
Iényed boldogitd érzését.
Ne légy sikeres! Lehetsz nyertes! Nem veszélyes sem magadnak, sem masoknak,

ha sikeres vagy.

(Ne bizzal!)

Megbizhatsz a magad és masok tapasztalataiban. Nem veszélyes
szamodra, ha bizol.

(Ne legyen akaratod!)

Jogod van kifejezésre juttatni a sajat akaratodat.

Ha szemiigyre vessziik, vajon mely iizenetek, korai parancsok és dontések hajlamositanak valakit

arra, hogy veszteségeire az ¢életkor leblokkolasaval, és ezaltal koros gyasszal reagaljon, akkor elsd

helyen a ,,Ne tartozz sehovad!” parancsot emlithetjiik. Ez eredményezi a leszakadast a kotddés és a

kapcsolat kozott. Azok az emberek, akik a kotddés €s a kapcsolat kozott blokkoltak le, olyan

tovabbi iizenteteket hozhattak magukkal, mint a ,,Ne légy kozel! Ne érezz szomorusagot, illetve

diihot! . Valosziniileg életiik elsé négy évében azt tanultdk meg, hogy a kozelség, a valakihez vagy

valamihez val6 ragaszkodas veszélyes. Vagy azért, mert esetleg olyan csaladban ¢éltek, ahol sok volt

a szakitas, az elhagyas, vagy azért, mert az egyik sziil6 teljesen a masiktol fliggott. A valaszuk erre,

a korai dontés ilyen lehetett: ,,Ha ilyen sokba keriil a ragaszkodas, a valakihez vald tartozas ¢€s a

kozelség, akkor én ebbdl nem kérek!” Vagy: ,,Nem sirok, erds leszek, nem szorulok masra, magam

is boldogulok.”
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A koros gyasz
Vannak olyan mélyen a személyiségbe &agyazott mechanizmusok, amelyeken nagyon nehéz
valtoztatni még igen komoly terapias erdfeszitések aran is. Korosnak akkor tekintjiik a gyaszt, ha a

blokkolés, a leszakadas feloldhatatlannak bizonyul, mint az alabbi esetekben.

o Képtelenség a cselekvésre és az érzésre

A gyaszolo kliens egészen masba fekteti az energiat, veszteségeivel nem foglalkozik, mert fél attol,
hogy nincs mas utja, mint beletdorddni a gydszba. Az érzelmi fokozatok bejarasa nélkiil épit egy Uj
kapcsolatot, amely egyben — mint Ohatatlan csalodasok forrasa - egy 10j blokkot is jelent. A

blokkolés az elvalas és a gyasz kozott van.

o A haldl tagaddsa

Létezik a gyaszold kliensnél az elvalas gondolata, de nincs beépitve a valdosdgba, nem akarja
tudomasul venni. Ez is blokkolas a gyasz és az elvalas kozott. Erez, de a képzelet és gondolat
szintjén leblokkol. Pl. amikor a kliens az elvesztett személy utdn mindent a helyén hagy, ott van

megkoviillve még az étel is, amit utoljara evett.

o Tul erds gyasz
Megreked a gyaszold egy fontos érzelmi szakaszban, Pl. van, aki éveken keresztiil diihds marad.
Mas a szomorusag stddiumaban ragad meg, és évekig sir. Nem gondolkodik, nem elemez és nem

ért meg.

e Elozetes gyaszok
»Lazar szindroma”, amikor a személy annyira fél a veszteségtol, hogy elkezd eldre késziilni ra,
elkezd gyaszolni, hogy kevésbé féljen, és kevésbé fajjon majd a szeretett személy elvesztése, ha az

bekovetkezik.

e Deviancia
A gyasz rejtett formdja, a gatlas az elvaléas és a gyasz kozott van. Az érzelem kifejezésének tiltasa
jelenik meg: “Légy erds!”, ,,Ne érezz!” Ha nem érez a kliens, nem veszi észre, hogy mi torténik

vele. A viselkedés antiszocialis formaban manifesztalodik.
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o Megkiilonboztetett és késleltetett gydaszok
A gyaszolo nem képes a veszteség pillanataban kifejezni érzelmeit €s atélni a gyaszt. Mindezt egy

masik alkalommal teszi.

e Befagyott targy
Amikor a gyaszol6 életében a szeretett személyhez tartozoé targy, vagy targyak atveszik az elvesztett

személy szerepét.

Az intézmény, ahol a gyasz feldolgozasanak tamogatasa folyik

A neve: Gadara Haz — Pszichoklinika - Békéscsaba

A pszichoklinika elnevezés mellett a Gadara nevet adtunk az intézménynek, amely bibliai eredetii.
Szimbolikus tartalma az a parhuzam, amely a Jézus ¢élettorténetébdl ismert, a gadarénusok foldjén
megszallottan €és ezért tarsaitdl elkiilontilten, a sirboltokban €16 ember és a jelen kor embere kozott
talalhato. A kétezer évvel ezeldtti €s a mai korban €16 ember kozotti parhuzamok ravilagitanak arra,
hogy az egészség megdrzése érdekében életlink mindennapi részévé kellene hogy valjék lelkiink
rendszeres karbantartasa. Ezt hivatott hirdetni a név és az ott dolgozék munkaja. Az intézményt a
Béthel Alapitvany miikodteti, ahol a személyiség testi-lelki karbantartasara irdnyuld szolgaltatasok
mellett a kozvetlen és kozvetett prevencid altal szocializacios célu tevékenységek is folynak. Egyik
ilyen jelentésebb program a Kapu Program, amely lak6kozdsségi alapon szervezddd onkénes segitd

szolgalat.

A pszichoklinika elsddleges filozofiai tétele: Az élet ajandék. Az egészségiligyi és a szocidlis
ellatdsok hatdran elhelyezkedd intézmény, melyben az egyéni sziikségletek és a szolgéltatasokkal
valo elégedettség figyelembevétele mellett az ott dolgoz6 szakemberek folyamatosan tokéletesitik
szolgaltatasaikat. A szolgaltatasi dijak egyénre szabottak, minden egyes kliensnél kiilonb6zo
mértékiiek, és tekintettel vannak az adott kliens anyagi helyzetére. Nem fordulhat eld, hogy valaki
azért ne tudjon pszichoterapidt igénybe venni, mert nem tudja megfizetni, de az sem fordulhat eld6,
hogy valaki ingyen kapja a szolgéltatast, mert ez utdbbi esetben nem érvényesiilhet a partnerség,
mint az egyik legfontosabb alapelv. Azokndl a klienseknél, akik nem rendelkeznek jovedelemmel,
vagy jovedelmilk nagyon alacsony, a téritési dijat mas formaban allapitjuk meg. Olyan
szolgaltatdsokat ajanlanak fel a kliensek, amelyekhez nagyon értenek, kedvvel csinaljak, és a
Gadara Haz mas klienseinek sziikségiik van rajuk, de az intézménynek nincs kapacitdsa ezen

sziikségletek kielégitésére. Ilyenek Ilehetnek példaul: korrepetalas; beszélgetés; részvétel



30

rendezvények szervezésében; dekoracio készitése. A szolgaltatasainkat igénybe vevok szdma évente
150-200 f6; ez idaig a legfiatalabb kliens 8 éves, a legidosebb 74 éves volt. A férfiak és a ndk
aranya megkozelitéleg 40% - 60%. A pszichoterdpiaba jard kliensek 70%-nal bukkant fel a

szerzOdés targyat képezo probléma hatterében a feldolgozatlan gyasz.

A klienssel valo els6 talalkozas alkalmaval ismertetésre keriilnek a pszichoterapia keretei. Részletes
tajékoztatot kap a pszichologus személyérdl, tapasztalatardl, az alkalmazott modszerrdl, és a
modszer filozoéfiai alapjairdl, a szerzddésrdl, az idOkeretrdl és a térités feltételeirdl is. Mintegy
meniiként minden informacié rendelkezésére all tehat a kliensnek ahhoz, hogy eldonthesse: akar-e
terapidba jarni, vagy sem. Ha gy dont, hogy igen, nemcsak szdban, irdsban is megkottetik a

szerzoOdés.

A TA gyaszterapia jellegzetességei

Bérmelyikiinkkel el6fordulhatott, hogy kiradiroztuk emlékezetlinkbdl a valésag azon aspektusait,
amelyek fenyegetik a kisgyermekkorban megalkotott vildgképiinket. A tranzakcidanalizis azt tanitja,
hogy sorskonyviinket, életiink forgatokonyvét egy 6vodas korti gyermek irta meg. Felndvekvésiink
folyamataban azt latjuk és halljuk meg a vilagbdl, ami megerdsiti a kialakitott képet. Ahanyszor
feln6tt koraban egy személy a sorskdnyvbe kertiil, félreismeri a valosagot, hogy megvédje sajat

referenciakeretét.

A pszichoterapia alatt tehat nem torténik mas, mint a nyilt kommunikacié eszkozeivel a kliens és a
terapeuta egyenrangu partneri kapcsolatdban egy kozos hidépités a jelen viselkedések és azok
multbeli gyokerei kozott. Ebben a folyamatban a terapeuta mintegy eszkoze a kliensnek. Eszkoz,
amely hozzasegitheti 6t sajat személyiségének tovabbfejlesztéséhez, s annak megértéséhez, hogy a
valésag mely mozzanatait ismeri félre, hogy vakfoltjait tudatosithassa. A gyaszterapiaban is a
félreismerések meglatasa, azok korrigaldsa torténik a TA eszkozeivel. A terapeuta ugy ad

visszacsatolasokat, hogy azok megvilagitjak a kliens vakfoltjait.

A pszichoterapia alapjat a szerzédés képezi, melyben a kliens €s terapeuta egyenrangu feleldsséget
vallal. A TA terapia a valtozasra oriental, amely azt jelenti, hogy nem elégszik meg a belatassal. A
terapia feltétele a kliens nyitottsaga a valtozasra, részei tovabba a kliens dontése a valtozasrol, majd

a valtozas végrehajtasa.
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A szerzOodés targyat képezd probléma vonatkozasdban elindul a k6zos munka, amely keretében a
terapia az egyéni valtozasra iranyul, célja a kliens autonémidjanak erdsitése. Abban az esetben, ha a

kliensnél fennall az 6ngyilkossag veszélye, védelmi szerzddés kotésére is sor kertil.

A kliens altal hozott és megnevezett problématdl fliggden a gyaszterapia céljai lehetnek:

e hozzajarulni annak eldsegitéséhez, hogy a kliens képes legyen sajat eréforrdsait mozgositani;

e megtanitani a klienst arra, hogy felismerje, melyik énéllapotokba fekteti a legtobb erdt, és
hogyan tud kozlekedni az énéllapotok kozatt;

e hozzajarulni ahhoz, hogy a kliens megismerje sajat sztrok-gazdalkodasat;

e cldsegiteni, hogy elszakadjon a gatlo parancsokbdl ¢és a korai dontésekbdl eredd
blokkolasoktol;

e aklienssel egylitt jatszmaelemzések végzésével tudatositani a jatszmak nyereségeit;

e hozzasegiteni a klienst onmaga elfogadasahoz ¢s szeretetéhez;

o cldsegiteni a sziilokrdl és elvesztett személyekrdl vald levalast, azaz hogy elvaljon és
gyaszoljon, majd emelt fovel, egyenes derékkal, és kozelallo tarsakkal koriilvéve tovabb

¢ljen.

A szakember a realis lehetdségek kozott alkalmazza az wjradontési terapiat, amelynek keretében az
érzések felszabaditdsa mellett kiilon hangsulyt kap az, hogy a kliens meg is értse mindazt, ami
torténik. Amikor a kliens elegendd informacioval rendelkezik a TA-rdl, a terapeuta idonként a

konfrontacié modszeréhez is folyamodik.

A TA terdpia integrativ, melynek keretében alkalmazhatéak mas pszichoterdpias iranyzatok
modszerei is. Az énallapot-modell és a sorskonyv-elmélet viszont minden esetben szervezé elvként
mikodik. A gyaszterapidban a TA alkalmazasa hatékony tdmogatast tud nyujtani a terapiat igénybe

vevo kliens szdmara ahhoz, hogy veszteségeit mélton meggyaszolhassa.
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