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1. EL6sz6

Mai napig jol emlékszem arra a tekintetre, ahogy — huszonegynéhany évvel ezelStt — a kliensem nézett
ram, a ,terdpidja” negyedik Glésének a kozepe tdjan. Addigra mar elég jol korvonalaztuk a problémaja
[ényegét és eredetét. Semmilyen kezelésre nem javulé nGi szervi gyulladasaival foglalkoztunk. EImesélte a
masodik Glésen megprébaltuk a testi tinetek esetleges lelki hatterét boncolgatni. Kielemeztiik
parkapcsolatdnak és nemi életének részleteit. Lattunk bizonyos Osszefliggéseket. Megértettiik, hogy
valdszinlileg a tlinet egy védekezés, mely alkalmas a partnere tavol tartdsara, mégpedig egy olyan médon,
hogy ne kelljen Gszintén felvallalni: az aktus nem esik jol. Az mar a homalyba vész, hogy a tiinet volt-e
el6bb, vagy a ,nem-jdl-esés”. A harmadik (lés sordn arra jutottunk, hogy talan errdl kellene nyiltan
kommunikalni. Megallapitottuk, hogy ez nem egyszer(, mert kliensem nem akarja megbantani a parjat,
szereti 6t, fontos neki ez a kapcsolat, semmiképp sem szeretné elvesziteni a férfit. Azért jott terdpidba,
hogy megszabaduljon a tlineteitdl, és Ujra teljes értékl né lehessen ebben a kapcsolatban. A negyedik (ilés
alkalmaval realizaltuk: patthelyzet alakult ki az életében — és persze a terdpias folyamatban is. Mert
igazabdl most leginkabb ezzel a férfivel kellene megbeszélnie a dolgokat (de ahhoz nincs batorsaga),
esetleg a néGi szerveivel lenne érdemes kommunikalnia (de ahhoz nincs mddszeriink), vagy azzal a belsé kis
gyermeki énjével lenne jo taldlkoznia, aki Ugy fél az egyedil maradastél (de nem tudom, hogy segithetnék
ebben), és igy tovabb. Nagyjabdl ezen a ponton lattam a tekintetében: megérezte a bizonytalansagomat.
Azt, hogy fogalmam sincs, merre menjink tovabb. Hogy elfogytak az eszkdzeim. A tovabbi beszélgetéstdl
mar nem varhatunk érdemi haladast. Most kellene valamit 1épni, csinalni, A-bél B-be mozdulni. De
hogyan?

Akkor és ott megéreztem, hogy — bar akkor mar pszichidater szakorvos voltam, és ismertem szamos
pszichoterapias iranyzat elméletét — sziikségem lesz egy megbizhatd, gyakorlatias eszkoztarra, ha tul
akarok lépni azon, hogy egyittérz6en meghallgatom a klienseimet, és prébalom Gket bizonyos
beldatdsokhoz juttatni. Onnantdl kezdve tudatosan kerestem és igyekeztem elsajatitani minden olyan
pszicholdgiai és terapias modszert, amelyrél bebizonyosodott szamomra, hogy kézzelfoghatéan hasznal.
Pszichodrama, Gestalt, transzperszonalis irdnyzatok, csaladallitas, szomato-pszichoterdpidk — ezek voltak
a legfontosabb iskolaim.

Végiil, 2009-ben korvonalazédni kezdtek a sajat mddszertanom, a SzomatoDrdma® alapjai. Ebben a
megkozelitésben végre sikerllt az addigi tanulmanyaimat és tapasztalataimat Ugy 6tvozni, hogy a
megszilet6 Uj médszer kell6en egyszerd, rugalmas, gyors, mély és hatékony legyen. Azéta sok ezer ember
Jtesztelte”. Az eredmény roviden 6sszefoglalva: mikodik. (A mddszerrdl részletesen olvashatsz a ,,Mit
Uzen a tested?” cimi konyvemben.)

Ami a SzomatoDrama egyik elénye — vagyis, hogy 3-5 személy érzelmi és intuitiv kapacitdsat vehetjik
igénybe egy-egy tlinet, panasz, betegség mélyebb megértéséhez és feldolgozasahoz —az az egyik hatranya
is, hiszen nem mindig all rendelkezésre ennyi ember. igy aztan elkezdtem keresni az egyéni konzultaciés
keretek kozott torténd felhaszndlas lehet6ségeit. Az évek soran kiderilt, hogy a mddszertan rugalmas
atalakitasaval, a bejaratott eszk6zok mddositasaval és Uj technikdk kifejlesztésével a SzomatoDrama
remekdl hasznalhato kétszemélyes helyzetekben is.

Nagyjabdl 2016-ra aztan eljutottunk a SzomatoDrdma eszkoztaranak egyéni konzultacios felhasznaldsatdl
egy Onalld6 moddszer, az Ultrarovid Terapia® (a tovabbiakban: UT) koérvonalazdédasaig, majd
kikristalyosoddsdig. 2017-ben tartottam az elsé szakmai bemutaté tanfolyamot ezen a néven, és azéta
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tobb szaz segit6 hivatdst végz6 szakember ismerte meg és tesztelte a gyakorlatban. Az eredmények
lelkesitéek, legtobben azt jelezték vissza, hogy a mddszer alkalmazasa bamulatos mértékben gyorsitja,
mélyiti és teszi hatékonyabba a konzultacids folyamatokat. De ami még Iényegesebb: a kliensektdl érkezé
halas visszajelzések tomege, melyek arrél szélnak, hogy egyetlen alkalom tobbet segitett nekik, mint mas,
akar hdonapokig-évekig tartd kezelések, terdpidk, 6nallé probalkozasok.

Egy ponton nyilvanvaldéva valt szamomra, hogy elérkezett az id6 a mddszertant egy alapos, gyakorlatias
tanfolyam keretében minél tobb elhivatott szakember szdmdra atadni. 2019-ben indult Gtjara az az
»Ultrarovid terdpids konzulens” képzés, amelyhez eredetileg ez a kézikdnyv is késziilt.

Bizom benne, hogy aki ezt a kdnyvet elolvassa és a benne foglaltakat elkezdi a konzulensi, tanacsadoi,
coaching, terapids stb. gyakorlatdba integralni, meg fogja megtapasztalni munkaja tempdjanak,
intenzitasanak és hatékonysaganak —akar ugrdsszerl —emelkedését. Ahogy ezt én magam is tapasztaltam
az évek sordn.

Mosolyogva gondolok vissza egykori kliensem tekintetére és arra, hogy mennyivel kénnyebb lett volna, ha
akkor és ott rendelkezésemre all az az a gondolkoddasmaod és eszkdztar, amit most bemutatni késziilok e
konyv tovabbi részében. Ha emberekkel foglalkozol segité szandékkal, egész biztosan téged is inspirdlni
fog, hogyan tudnal gyorsabban, mélyebben, hatékonyabban dolgozni. Bizom benne, hogy a mddszer
alapos atvilagitasa akkor is hasznos és izgalmas olvasmany lehet szdmodra, ha egyébként nem ilyen jelleg(i
a munkad és nem is tervezel ebbe az irdnyba indulni a jév6ben. Otleteket és gyakorlatokat merithetsz
ebbdl a rendszerbdl, ha azzal a szemmel olvasod, hogy mit tudnal bel6le sajat személyes fejlédésed vagy
szeretteid segitése érdekében felhasznalni.
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2. HONNAN INDULJUNK?

Amikor olyan emberekkel foglalkozunk, akik valamilyen testi-lelki problémaval, panasszal, tlinettel,
elakadassal, betegséggel kiiszkodnek, és abban a megtiszteltetésben van résziink, hogy elmesélik
életiket, megosztjdk vellink vivéddsaikat, rank bizzak titkaikat, akkor joggal vdarhatjdk télink, hogy
cserébe kapjanak valamit. Barmit, ami enyhiti a szenvedést, segit megérteni a probléma gyokerét és talan
mutat egyfajta kiutat is. Egy széval: hasznal.

Ahhoz, hogy hasznara legylink valakinek egy konzultacié keretei kdzott, szlikségiink lesz néhany alapvetd
dologra. Tobbek kozott jézan észre, nyitott szivre, tiszta szdndékra, valamint egy jol hasznalhatd és
alaposan begyakorolt mddszerre.

Ha eldontotted, hogy elindulsz ebbe az iranyba, addig is, amig ki nem érlel6dik a sajat, 6nallé konzultacios
stilusod, hasznos lehet elsajatitani egyet-kettét a mar meglevd, kidolgozott mddszerekbdl. Valaszték van
béven, am nem mindegy, melyikre szdnod az idGdet és energiadat. Tapasztalataim szerint olyat és csak
olyat érdemes valasztani,

o amellyel 6sszhangban tudsz lenni intellektualisan, érzelmileg, spiritudlisan és mordlisan,
e amelynek mikodésérdl és hatékonysagarol mar elég tapasztalat gylilt 6ssze,

e amelyet élvezettel tanulsz, gyakorolsz és alkalmazol,

e amelyet rugalmasan hozza tudsz illeszteni sajat stilusodhoz és szakmai felfogdsodhoz,

e amelyet id6vel folyamatosan tovabb tudsz fejleszteni a tapasztalataid gyarapoddsaval.

Az Ultrarovid Terdpia médszerét akkor érdemes valasztanod, ha

o szenvedélyesen érdekelnek az emberek, nyitott vagy az Gszinte, mély, érzelmekben gazdag
taldlkozasokra akar ismeretlen, el§szor latott kliensekkel is,

e készen allsz lemondani a ,segit6”, ,tanadcsadd”, ,gyogyité” szerepekrél, és hajlandd vagy
egyenrangu kiséréként tdmogatni a hozzad forduldkat sajat utjukon,

e a konzultaciés mddszer tanuldsat 6ssze tudod kotni sajat dnismereti fejl6déseddel, nyitott vagy
kliensként is ,gyakorolni”, fejlédni,

e a gyorsasag, a mélység, a hatékonysdg és a humanum lényeges szempontok szamodra a
konzultacidos munkadban,

e szamit, hogy a mddszer, amit tanulsz, pszicholdgiailag megalapozott és vilagnézetileg nyitott
legyen,

e szivesen integradlod magadban a Iélektani és a spiritudlis megkozelitéseket.
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3. Mi Az ULTRAROVID TERAPIA (ES MI NEM)?

Az Ultrarovid Terdpia (a tovabbiakban réviden: UT) egy gyors, mély és hatékony egyéni konzultacids
maodszer. Alapvetd formai kerete az egyalkalmas Ultrarovid terapids konzultacié, mely egy onismereti
fokuszu, kozos, intenziv munka egy kliens és az Ultrardévid terapias konzulens kozott. Lényege: a
konzulens az adott id6keretben, az aktudlisan leglényegesebb témara fokuszalva, aktiv, dramatikus
technikakkal igyekszik jelentGs felismerések, érdemi dontések és meghatarozé belsé elmozdulasok felé
segiteni, vezetni kliensét.

Az érvényben lev jogszabalyok értelmében az UT nem egészségligyi tevékenység, nem pszichoterapia és
nem alternativ/komplementer gydgymadd. Nem lehet célja a gydgyitas, a testi panaszok enyhitése, a fizikai
kozérzet javitasa, a lelki konfliktusok felolddsa, a hangulat emelése, a személyiség formaldsa — noha ezek
gyakran valdsulnak meg a konzultacié kovetkezményeként, a kliensek beszamoléi szerint.

Az UT nem tandcsadas, nem coaching, nem kinezioldgiai oldds, nem egyéni csaladallitds vagy
pszichodrdma. Ondll6 mddszertannal rendelkezik, ugyanakkor eszkodztaraban fellelhetéek a fenti
megkozelitésekkel rokon elemek, attit(idok, eljardsok.

Az UT nem SzomatoDrdma, ez utdbbi 4-6 f6s kiscsoportra épiil6 modszer. Az UT nem is SzomatoDrama
maddszerld egyéni konzultdcid, bar itt a legnagyobb az atfedés. Az utébbi lényege, hogy a
SzomatoDramaban hasznalt jatékvezetGi technikdk egy részét igyeksziink alkalmazni egyéni konzultacids
keretben. Ehhez képest az UT egy 6nallé mddszertan, mely 6tvéz szomatodramas és nem kifejezetten
szomatodramas elemeket is.
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4. Az UT MODSZERTAN GYOKEREI

Az UT els6sorban egy gyakorlati mddszer, nem két6dik egyetlen pszicholégiai irdnyzathoz, filozéfidhoz,
vilagképhez sem szorosan. Lényegéhez tartozik, hogy nyitott maradjon barmilyen felfogasra,
gondolkoddsmaddra, vallasra, hiedelemrendszerre, amivel a kliens érkezik.

Ha korvonalazunk az UT szdmara egy elvi alapot, azt igy foglalhatndnk 6ssze tomoren:

o vildgképében a lehetd legtagabb, legintegraltabb,

o fokuszat tekintve a lehetd legmélyebb, leglényegibb,

o mikodését illetéen a lehetd leggyakorlatiasabb, leghatékonyabb,
e hozzadllasaban a lehet6 leghumanusabb, legetikusabb legyen,

ami egy egyszeri talalkozas keretei kozott megvaldsithatd.

Hosszu, kimerit6 torténeti attekintés helyett a lehet6 legrovidebben szeretném megemliteni azokat a nagy
pszicholdgiai iskoldkat és irdnyzatokat, melyek megismerése mély benyomast tett ram, és minden
bizonnyal hatott arra az évtizedes szakmai kisérletezésre, melynek eredményeként végil kikristalyosodott
bennem az Ultrarovid Terdpia idedja. Azt is megfogalmazom néhdany széban, mik azok a konkrét
megkozelitések, elemek, eszkdzok, melyek ezekbdl a forrasokbdl szarmaznak és itt-ott visszakdszénnek az
UT médszertandban.

Pszichodrama o
——— Gestalt terapia
Pszichoanalizis
p— Szomato-Pszichoterapia
Integral pszicholégia Ultrarévid Terapia

—————— Humanisztikus pszicholégia

Sématerapia

Transzperszonalis pszicholégia

IFS
— Csaladallitas

4.1. Pszichoanalizis

Sigmund Freud és koévetGi munkassaga nyoman hasznaljuk a psziché tudatos és tudattalan részeinek
fogalmat, és azota jobban értjik, miért viselkediink idénként irraciondlisan, hogyan vagyunk képesek sajat
magunkat ontudatlanul megbetegiteni és szabotalni. A pszichoanalizisnek kdszonhetéen bd egy
évszazada, belsd vilagunk eme mélyebb rétegei keriiltek a pszichoterapiak fokuszaba (ezért is hivjak igy:
»mélylélektani” megkozelités). Jung ,komplexus” fogalma (nagy energiatoltésd, tudattalanba sillyedt,
mintdzatba tomorilt, megoldatlan konfliktushalmaz) és ,kollektiv tudattalan” koncepcidja tovabbi Uj
irdnyokat mutatott a pszichés mélységek felé. A pszichoanalizis és az UT k6z0s metszete, hogy nem
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elégsziink meg a tiineti kezelésekkel, felszini magyarazatokkal, a lehet6 legmélyebb valaszok utdn
kutatunk azzal kapcsolatban, hogy mi minden okozhatja az aktudlis bajokat.

4.2. Pszichodrama

Jacob L. Moreno és kovetdi olyan mddszertant adtak a kezlinkbe, melynek segitségével az ember belsé
vilaga a térben dramai médon megjelenhet és konkrét formaban megragadhatéva, kezelhetévé valik egy
»mintha-térben” (ahol minden egyszerre jatékos és hatasait tekintve nagyon is valdsagos). Az egész
élmény (ahogy az UT-ban is), érzelemgazdag, cselekvés-orientalt, gyakran katartikus. A pszichodrama
technikdk egy része az UT konzultdcidban is remekil alkalmazhatd.

4.3. Gestalt terapia

Fritz Perls vilagitott ra arra, hogy elrendezetlen lgyeink lezaratlan ,gestaltok” formdjaban raboljak
pszichés energidinkat és sodornak inadekvat reakcidkba, rengeteg felesleges szenvedést okozva. Hidba
szeretnénk ezektSl menekilni vagy elleniik harcolni, az egyetlen jarhatd Ut az Gszinte szembenézés és egy-
egy befejezetlen gy, Un ,,unfinished business” érett, feln6tt mdédon torténd lezardsa. Alaptétele (ahogy az
UT-nak is), hogy a kliensnek kevesebbet hasznal, ha valakirél beszél egy terapeutdnak, mintha valakihez
beszél, aki az adott Ggyben érintett. Elég lehet mindezt képzeletben, egy lires székkel szemben megtenni,
a hatds nem marad el.

4.4. Szomato-pszichoterapia

Wilhelm Reich és kévetGi a pszichoanalizistél indulva — de eltavolodva a beszélgetés miifajtdl — az emberi
testig, annak vegetativ miikodéséig és energetikdjaig tagitottdk a tudattalan feltardsanak lehet6ségeit, és
olyan mddszereket dolgoztak ki, melyek segitségével a legmélyebbre temetett lelki sebek is gydgyulasnak
tudtak indulni. Bar az UT nem haszndl testorientalt technikakat, a szomato-pszichoterapia szemléletmddja
atitatja a konzulensi munkdnkat, kiléndsen, amikor a testtel, testrészekkel, szervekkel, betegségekkel
folytatunk gydgyité kommunikaciét.

4.5. Humanisztikus pszicholdégia

Carl Rogers mutatott ra els6ként és talan mind ez idaig legtisztabban arra, hogy mekkora jelentGsége van a
konzulens személyének, hozzadlldsdnak a segit6 célud konzultdcid eredményességét illetGen.
Bebizonyitotta, hogy egy hiteles, egylttérz6, feltételek nélkil elfogadd terapeuta jelenlétében a kliens
olyan foku biztonsagban érzi magat, amely segiti 6t 6nmaga elfogadasaban, ami pedig — paradox médon —
a valtozasi, gydgyulasi folyamatoknak szarnyakat ad. Az UT eszkoztardban jocskan vannak a humanisztikus
iskolatdl idegen, aktiv, direktiv technikdk, mégis az alaphangulatot és a konzulensi jelentlét min&ségét
tekintve sok a rokonsag.

4.6. Transzperszonalis pszichologia

Az Abraham Maslow, Roberto Assagioli, Stanislaw Grof és mds uttoré gondolkoddk és terapeutak nevével
fémjelzett irdnyzat vallalta fel els6ként az emberi lélek 6nmagdn tulmutatd, kozmikus, isteni minéségek
felé valo torekvésének atfogd elemzését, a modosult tudatdllapotok rendszerezett vizsgalatat és a
spiritualitds integraldsat a pszichoterapias praxisba. Mivel az UT irdnyultsdgaban az emberi lélek
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perszondlis és a transzperszonalis rétegei egyardnt fontosak, és a konzultdciés munka egy része enyhén
modosult tudatallapotban zajlik, béven van mit meriteni ebbdl a forrasbdl.

4.7. Csaladallitas

Bert Hellinger egy olyan mélyrehatd és egyben forradalmian Uj elvrendszert és mddszertant adott a
vilagnak, amelybdl maig rengeteg terapeuta és kliens profital. Bar az UT nem tdmaszkodik a csaladallitast
megalapozd egyetlen tézisre sem, nem hivatkozunk a ,mezére”, nem kovetjik a Hellinger altal
vélelmezett ,rend” irdnyelveit, konzultacids folyamataink sokban emlékeztethetnek a csaladallitasok
soran atélt katarzisokra, felszabadulasokra, generacidkon at hurcolt terhek elengedésére. Id6nként még a
képviseleti érzékelést is segitségll hivhatjuk egy-egy specialis helyzetben, amikor konzulensként
felvesziink egy szerepet a kliens vilagabdl.

4.8. Sématerapia

A Jeffrey E. Young dltal a kilencvenes években kidolgozott mddszer azért kapott helyet ebben a
felsoroldasban, mert minden korabbi irdnyzatndl vildgosabban és atfogébban tarta elénk azoknak a
gyermekkorban elsajatitott mintdknak, sémaknak a rendszerét, amelyek — nagyrészt tudattalanul — felnétt
korunkban is torzitjdk gondolkoddsmddunkat, bearnyékoljak érzelmi vildgunkat, vakvagdnyokra terelik
kapcsolatainkat. A sématerdpia és az UT célja hasonld: kiszabadulni a maladaptiv (vagyis az
alkalmazkodast nem segitd, akadalyozd, megbetegit6) sémak uralma alél. EI6bbi fokozatosan, alaposan,
hosszabb id6keretben, utébbi inkabb ugrasszer( lépésekben halad e cél felé.

4.9. Belsd Csalad Rendszer (IFS)

Az IFS (Internal Family Systems) egy Richard Schwartz altal kifejlesztett, els6sorban Amerikaban népszerd(
pszichoterapias iranyzat. Abbdl a feltételezésbdl indul ki, hogy az ember lelki vilaga tébb un. ,alrendszert”
tartalmaz, melyek ugy viselkednek, mintha egy bels6 csalad tagjai lennének. Minden alrendszer egyedi
érzéseket, emlékeket és néz6pontokat hordoz. Az IFS célja az egyes szerepl6k kozotti harménia
megteremtése és ezaltal a korlatozé sémak, megbetegitd viselkedések felszamolasa. A terapia sordn a
kliens megtanulja felismerni és elfogadni ezeket a belsé ,,csaladtagokat”, kommunikal veliik, helyre teszi
6ket, mikozben igyekszik minél tobbet egy mély és stabil énallapotban maradni (az IFS ezt ,Self’-nek
nevezi), amely egy olyan nézG6pont, ahonnan minden alrendszer elfogadhatd, szerethetd, atolelhetd és
integralhatd. Szakmai hozzadllds tekintetében talan az IFS all legkdzelebb az UT-hoz: hangsulyozza az
Ongyogyitas erejét, batoritja a belsé ,szereplGkkel” valé kommunikaciot, el6segiti a részek kozotti
megbékélést, és ajtdt nyit a spiritualis ébredésre a Self atélésén keresztil.

4.10. Integral pszicholdgia

Ken Wilber munkdassaga mdara megkerilhetetlenné valt a pszicholdgiat és a spiritualitds, a keleti és a
nyugati megkozelitést integralé médszerek szamdra (amilyen az UT is). Az integral elmélet a személyiség
felnbvekedésével és a lélek felébredésével kapcsolatban olyan univerzalis térképeket adott a kezlinkbe,
melyek segitséglinkre lehetnek akkor, amikor konzulensként szeretnénk valamivel tavolabbra ,ellatni” az
uton, mint a klienstink. Wilber ugy fogalmaz: ,integrally informed” terapeutdkra, konzulensekre van
szlikség, akik egy bizonyos szintig képben vannak mind a pszicholégiai, mind a spiritualis néz6pontok
vonatkozasaban.
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Ken Wilber szerint a "felnovekedés" a pszicholdgiai és érzelmi fejlédésiinket irja le, fékuszaban a
személyiség all, amely egy specialis felépitmény az elménkben, mellyel tobbé-kevésbé azonosultunk. Ezzel
szemben a "felébredés" a spiritudlis felismeréseikre és elmélyiilésinkre utal, fokuszaban a lélek all, amely
onvaldnk lényege, legmélyebb magva, esszenciaja. A felndvekedés és a felébredés nem feltétlenil jarnak
kéz a kézben, komoly elcsuszasok, aranytalansagok is el6fordulhatnak, viszont e két folyamat harmdniaja
elengedhetetlen egy teljes és kiegyensulyozott élethez. A felndvekedést leginkabb a kiillonb6z6 terapiak
segithetik, melyek célja — Wilber metaforajdval élve —, hogy az élet ne véljon rémdlomma. Ezzel szemben a
felébredést inkabb a spiritudlis tanitasok, beavatasok tdmogatjdk, melyek célja az elme almabdl vald
kiszabadulas, az 6nnon lényeglinkre, valddi természetiinkre és teljességiinkre valé raébredés és az élettel
vald, mindenre kiterjed6 békekotés.

12



Dr. Buda Laszl6: Ultrarovid Terapia®

Ar

5. EGYENI KONZULTACIO — GYORSAN, MELYEN, HATEKONYAN

5.1. Gyorsasag

Az UT célja, hogy a k6z6s munka sordn a lehetd legrévidebb id6 alatt jussunk el érdemi felismerésekhez,
dontésekhez, belsé elmozdulasokhoz. Ugyanakkor nem siettet, nem siirget. Megadja az elmélytiléshez és
a hatékonysdghoz sziikséges id6t. Ez els6re ellentmondasosnak hangozhat, kifejtem bévebben.

A legtobb ember fejében é16 hagyomanyos ,terapia” elképzelés szerintem valahogy Ugy fest, hogy a kliens
bizonyos ideig, megadott rendszerességgel ,jar” terapiaba. A klasszikus, freudi alapokon nyugvé
pszichoanalizis, mely talan a leghosszabb valamennyi elfogadott pszichoterapids forma kozil, altaldban
évekig (akar évtizedekig) tartd folyamatot jelent, heti 3-5 taldlkozdssal szdmolva. Ez szinte belathatatlanul
hosszu egyiitt toltott id6, nem véletlen, hogy kevés ember engedheti meg maganak. Az egyre gyorsuld
altaldnos élettempd, a fogyasztdi szemlélet és az anyagi szempontok is ahhoz vezettek, hogy az
életszerlbb, kozéphosszu terdpidk (fél-, egy-, kétéves, heti egyalkalmas folyamatok) valtak igazan
népszer(ivé. A kiilonb6z6 mddszertani iskolak ekdzben folyamatosan térekedtek az idGkeret sziikitésére, a
terapias munka dinamizaldsara, a hatékonysag emelésére. igy fokozatosan egyre inkdbb az un. révid
terapidk kezdtek teret héditani, melyek korlatozott szamu alkalmat (pl. 10 vagy 12) kindltak mint stabil,
nem hosszabbithatd id6keretet. Ez jot tett a fdokuszaltsagnak és a kliens felelGsségvallalasat is
elémozditotta. Mindekdzben folyamatosan jelen voltak a palettan azok a paralkalmas terdpias folyamatok
is, melyek célja annyi volt, hogy az aktualisan bajban levé pacienst, klienst valahogy atsegitsék az élet egy
nehéz szakaszan, és amint ez megtortént, okafogyotta valt a folytatas.

Osszességében az valt lathatéva, hogy a terdpias (konzulensi, tanacsaddi, coaching stb.) folyamatok
hatdsossaga nem torvényszerlien koveti az id6tartam valtoztatasat. A hosszu terdpidk sok esetben egy
ponton tul terméketlennek bizonyultak, mig a révid folyamatok gyakran tudtak atiit6 eredményekhez
vezetni. Mindenre van példa, ahogy az ellenkez6jére is. Ami viszont egyértelm(: az a leghatékonyabb
maddszer, amely egy ,,egységnyi kivant valtozast” a lehet6 legkisebb id6- és energiabefektetés mellett segit
létrehozni.

Az UT méddszerének egyik alappilére a gyorsasag: szlkitsiik le a k6zo6s munkdra szant id6t a lehetd
legrévidebbre, amin beliil még hatdsos tud lenni a folyamat. A végsé minimum: 1 taldlkozdas! A kérdés: mi
fér(het) bele ebbe és mi nem?

Gondoljuk at! Néhany folyamat, amihez sok id6re lehet sziikség példaul:

e 0Osszeszokdson, kotédésen alapulé terdpias kapcsolat felépilése

e akliens torténetének, multjdnak részletes feltarasa

e nagyobb mennyiség( tudattalan tartalom felszinre hozdsa, dlmok elemzése

e amindennapi torténetek, ,mi tortént a héten” jellegli témak megbeszélése

e (] pszichés kompetencidk, megbirkdzo stratégiak, kommunikacidés mintak felépiilése
o azéletmdd gyokeres atalakitasa, Uj szokdsok kialakitasa és stabilizalasa

e aszemélyiség atstrukturdlédasa

e komolyabb fizikai elvaltozasokkal jaré allapotok, betegségek gydgyuldsa

e élethelyzetek, csaladi szituacidk, kapcsolati rendszerek atrendezédése

o afelépitett terapias kapcsolat leépitése, felbontdsa, ,meggyaszoldsa” stb.
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Tudomasul vessziik, hogy ezek olyan jelleg(i valtozasok, melyekhez id6 kell. Az egyalkalmas UT konzultacio
céljai kozott ezek nem szerepelhetnek.

Fontos a tisztanlatas és a mértéktartas ebben a kérdésben, mert gyakori az a sematikus megkozelités,
hogy ami gyors, az eleve nem lehet mély és hosszu tdvon hatdsos. Sok szakember ad hangot azon
meggy6z6désének, hogy nagy ivben keriilendéek azok a ,gydgyitok” és ,gydégymddok”, melyek dramai
valtozdsokat, csodds gydgyuldsokat igérnek, zérd korili energiaraforditdas mellett. llyenkor mindig
felmerll a sarlatansdg gyanudja, a hiszékeny emberek kihasznaldsdnak vadja, az lzleti érdekek
dominanciajanak vélelme.

Részben egyetértek ezzel az odvatossaggal. A kétségbeesettség, a hiszékenység és csodavaras
hajmereszt6en irracionalis dolgokra veheti rd az embert. Erre a jelenségre egész ipardgakat lehet alapozni.
Eklatans példa a fogydkura-biznisz. Elhizott vasarlok millidi reménykednek abban, hogy egy tabletta, tea,
kendcs, gép, esetleg mitét egy csapasra megoldhatja a gondjaikat anélkiil, hogy jelentds id6t és energiat
fektetnének sajat atalakuldsuk folyamatdba. Az lzlet megallithatatlanul diib6rég. Ha nem akarunk a
megtéveszt6 igéretek aldozatava valni, éhatatlanul sziikséglink lesz sajat jézan esziinkre is, miel6tt
befizetliink egy személyi edz6hoz, aki egyetlen alkalom alatt 10 kild fogydst garantal.

Az UT mddszer nem igér ilyesfajta csoddkat. Ehelyett, arra a megfigyelésre tamaszkodik, hogy

o lelki vildgunkban idénként spontan, foldrengésszerd, gyors és intenziv valtozasok zajlanak (pl.
meglatunk valakit és azonnal beleszeretiink, vagy egy kozeli hozzatartozénk varatlan halalarél
értesiliunk telefonon);

o ezeket a nagy bels6 valtozdsokat nem feltétleniil tudjuk szandékosan el6idézni, de bizonyos
mértékig el6 tudjuk késziteni, esélyt tudunk ra adni (pl. felmondunk a lélekolé munkahelylinkon,
bocsdnatot kériink valakitél, akit kordbban megbantottunk, vagy bevallunk egy régdta cipelt
titkot);

e atestink —els6sorban az ideg-, a hormon- és az immunrendszeriinkén keresztil — szorosan 6ssze
van huzalozva lelki folyamatainkkal, igy egyetlen gondolat, érzés, emlék, dontés azonnali,
megfigyelhet6 vdltozasokat okozhat a fizikai szinten (jelentés mentdlis és emociondlis valtozasok
pedig jelentds testi valtozdsokat generadlhatnak);

e sajat intenziv valtozasaink azonnali kihatdssal lehetnek kdzvetlen kérnyezetiinkre, felborithatnak
jol megszokott és bejaratott viszonyuldsi médokat, atrendezhetnek kapcsolddasi mintakat, ala-
folérendeltségi szituacidkat stb.

Ezen hétkoznapi megfigyelésekbdl arra kovetkeztethetlink, hogy ha megtaldljuk a mddjat, hogyan
hajtsunk végre ugrasszer( valtozdsokat sajat belsd vilagunkban, az ki fog hatni testi dllapotunkra és
kozvetlen kornyezetiinkre is, megvaltoztatva ezzel akar egész életilink irdnyat, hangulatat, minGségét.

Az UT alapfeltevése, hogy lehetséges olyan helyzetet teremteni egy egyalkalmas konzultacié keretében,
ahol ilyen ugrasszer( belsé valtozasok torténnek, melyek hatassal lehetnek a kliens egész tovabbi életére.

Tekintsik at a teljesség igénye nélkil, melyek azok a jelenségek az UT konzultacié folyamataban, amelyek
nem feltétlenil idGigényesek, viszont egymasra épllve megteremthetik egy jelentds valtozas feltételeit,
egy nagy ugras optimalis kozegét. Ezek:

e bizalmi tér megtapasztaldsa egy ismeretlen emberrel

o egy kdzponti témara vald intenziv fokuszalas

e egy addig rejt6zkddd, lényeges belsé tartalom, dsszefliggés, tudattalan mintdzat felismerése
e egy fontos kapcsolat képzeletbeli megjelenitése, a hozza tartozo érzelmek atélése
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o egy konfliktussal terhelt kapcsolat bels6 rendezése, megbocsatas, megbékélés atélése

o egy mély elhatdrozds megsziiletése, egy |ényegi dontés meghozatala, sziikségtelenné valt pszichés
terhek szimbolikus letétele

e Onmagunk Ujradefinidlasa

e az dnmagunkkal valo szeretetteli kapcsolat meger&sitése

e egy Ujirany kijel6lése, a bels6 kreativ potencial felszabaditasa

A felsorolds csak illusztrdlni igyekszik azt a tételt, hogy a fontossag és az idGigényesség nem feltétlenil
jarnak szorosan egyutt. Példaul egy balesetbél szdrmazé seb gydgyuldsa napokat, heteket, esetleg
hénapokat vehet igénybe, mig a seb kitisztitasa, a sebszélek egyesitése akar percek alatt megtorténhet.
Fontos is, hogy megtorténjen, kiilonben a sebgydgyulas (amit maga a természet irdnyit) a sziikségtelennél
jobban elhuzdédhat, és maradandé karosodasokkal is jarhat.

Az UT szerepét a fenti metafora segithet megyvilagitani. Mi nem sebészek vagyunk, nem orvosi kezelést
adunk konzulensként. Viszont abban hasonloképpen igyeksziink jol asszisztdlni, hogy kliensiinknél a
természetes testi és lelki ongydgyitd folyamatok teret kaphassanak azaltal, hogy az ez el6tt tornyosuld
akaddlyok elharuljanak. Nem gydgyitunk, hanem segitlink helyet adni annak, ami valdjaban gydgyit: az
igazsagnak, a josdgnak, a szépségnek, a meghékélésnek, a haldnak, a szeretetnek és igy tovabb.

A pszicholdgia szakirodalmaban gyakran idézett ,falsztatds metafora” nagyszerlien megyvilagitja a
konzulensi tevékenység lényegét, és a gyorsasagra is magyarazatot kinalhat. A példa szerint régen a folydn
szallitottak a faronkoket. ElGfordult, hogy valamelyik elakadt és mogotte a tobbi feltorlddott. Allitélag
voltak szakemberek, akik kell6 szakértelem és tapasztalat birtokaban megallapitottak, melyik gerendat
érdemes elmozditani annak érdekében, hogy aztan a tobbit szép fokozatosan levigye a folyd magatdl. Ez
egész mas megkozelités, mint példaul a feltorlédott ronkoket egyenként athelyezni. Utdbbi joval id6- és
energiaigényesebb lenne, és ami igazan Iényeges: elmulasztanad igénybe venni a folyo erejét.

Az UT hasonld szemléletet kovet. Klienseink életében gyakran jo par probléma felhalmozddik, mire
raszanjak magukat a konzultaciéra. Gyakori a fizikai tlinetek, élethelyzeti, parkapcsolati, munkahelyi,
egzisztencidlis stb. nehézségek feltorlddasa, ami egyfajta kilatastalansagot is magdval hozhat. Nézhetnénk
ezt onnan is, hogy ennyi problémat megoldani, bizony sokaig fog tartani. De megkozelithetjik a helyzetet
ugy is, hogy foékuszaljunk arra a ,keresztben all6 gerendara”, amely valdjdban az 6sszes nehézség
megértéséhez kulcsot ad nekiink. Szanjuk az adott konzultdciét arra, hogy ezzel és csakis ezzel
foglalkozunk, és igyekszlink megtalalni a mddjat, hogy ezt a kbzponti témat valéban megmozditsuk. Aztan
adjunk helyet az élet folydjanak is alazattal tudomadsul véve, hogy nem kell minden egyes ,gerendaval”
nekink bibel6dni, a legtébb dolog ,,magatél” megoldddik, ha az akaddlyok elhdrulnak a természet
Ongyogyito folyamatainak utjabdl.

Ezért alapesetben egyetlen konzultaciét kindlunk, annak sordn megtessziik, ami t6link telik, majd
félreallunk, atadjuk a ,,stafétat” az életnek, és ha késébb a kliens sziikségét érzi egy kdvetkezd alkalomnak,
természetesen rendelkezésre allhatunk ismét.

Vegylnk egy példat. Mondjuk, valaki azzal keres meg minket, hogy szenved egy bdantalmazé
parkapcsolatban, amelybdl nincs ereje kilépni. Evtizedek 6ta zajlik ez, tobb kiilénbozé kapcsolatban, de
ugyanarra a kaptafara. Tegyik fel, klienstink a konzultacio soran raébred az ismétl6dé minta eredetére,
mely az édesapjaval és késGbb a nevelGapjaval valé kapcsolataban gyokerezik (apja elhagyta, nevel6apja
bantalmazta és abuzalta). Felismerése — hogy valdjaban nem is parkapcsolati problémaja van (az csak
egyfajta kovetkezmény, kényszeres ismétlés, dntudatlan gydgyulasi igyekezet), rdmutat a , keresztben allé
gerendara”: az elhagyds és a bantalmazottsdg az egyetlen minta, amelyet ismer, amelyben — paradox
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maddon — biztonsdgban érzi magat, amelyhez 6szténdsen vonzédik, és amelyet annyira gy(lol. Megérzi a
sajat felel6sségét, és mélyrél jové szandék ébred benne, hogy ezzel kezdjen valamit, és ne a mindenkori
partnereit szidja. A lelki seb felé vald nyitds szdmara a gydgyulds kezdete. Természetesen fogalma sincs,
hogy tudnd & ezt a mély gyokerld mintdzatot dtalakitani magaban, ezért j6, hogy torténetesen ott van vele
egy UT konzulens, akinek van erre vonatkozdan otlete, ajanldsa. A kulcspoziciéju ,gerenda” kimozditasara
az apaval és a nevelGapaval valdo képzeletbeli talalkozas, érzelemkifejezés, kapcsolatrendezés,
megbocsatas, elengedés, valamint a sebzett belsé gyermek atolelése egy adekvat eszkoz lehet. Ha
kliensiink keresztliilmegy ezen a folyamaton, meg fogja azt is érezni, hogy a legfontosabb dontések (kivel
él, mennyit visel el, hogyan boldogul 6nalléan, mennyire tiszteli sajat magat stb.) az 6 kezében vannak.
Megfogalmazhatja ezeket, Ujradefinidlhatja magat, az dnelfogadas és az dnszeretet Uj szintjére léphet,
mikdzben mualtjanak egy sulyos batyujat maga mogott hagyhatja. Egyetlen konzultacidé utan is ,Uj
emberként” tavozhat, mikdzben természetesen az élet korilotte nem fog magikus médon, egy csapdsra
megvaltozni. Haza kell mennie, szembe kell néznie bantalmazo partnerével, Uj kommunikacidos médokat
kell kifejlesztenie a problémak rendezéséhez, sulyos, gyakorlati dontéseket kell meghoznia, ha azt
szeretné, hogy valami tényleg, hosszu tdvon megvaltozzon. Ez nyilvan idSigényes folyamat. Es ebben nem
feltétlenll fogja tudni 6t a konzulens folyamatosan tdmogatni, hiszen az UT nem életvezetési
tanacsadasra, a hosszu tavu kisérésre, a napi szint( kihivasok megbeszélése hivatott mddszer. Jé esetben
azonban kliensiink — az élet tdmogatd hullamain —id6vel egy Uj élethelyzetbe navigalja magat, ahol viszont
olyan kihivasok elé kerilhet, melyekkel addig nem taldlkozott, példdul: a kozelség toleraldsa, az intimitas
elmélyitése, a boldogsag ,.elviselése” egy érettebb parkapcsolatban. Es lehet, hogy azt gondolja magaban:
ezzel a témaval megint azt az UT konzulenst keresem fel, aki annak idején annyit segitett nekem, hogy
végre kilépjek az 6nsorsrontd parkapcsolati koreimbdl...

5.2. Mélység

Az emberi létezés evidens tapasztalata, hogy sajat, egyedi lelki vildgunk van, mely hasonld a tengerhez:
vannak felszini hulldmai, melyek jol lathatéak, érzékelhet6ek és mélyebb rétegei, melyek rejtettebbek,
homalyosabbak. Idével altaldban rdeszméliink, hogy sajat belsé vilagunk tartalmanak csak hellyel-kozzel
vagyunk tudataban. Lelkiink mélyén, dlmainkban, emlékeinkben, visszatéré mintainkban, sorsunkban
olyan elemek bukkanhatnak fel, amelyek meghatarozod jelentGségliek, am létezésiikr6l addig mit sem
tudtunk.

A modern pszicholdgia ezt a mélységet sokféle mddon igyekezett kezelni. Leegyszer(sitve: a spektrum
egyik végén talaljuk a puszta viselkedés-befolyasoldst célzod, felszinnel foglalkozé mddszereket, a masik
végén pedig a mélypszicholdgiai megkozelitéseket.

A ,panikbetegség” kozismert példajan sematikusan illusztralva:

e felszin: tanuld meg uralni a tineteket (pl. séhajts mélyeket, lazits, tereld el a figyelmedet,
gyakorolj be egy masik viselkedési mintat stb.)

o mélység: ismerd fel, mi lehet az oka és a célja a betegségednek, és azt igyekezz megsziintetni
(példaul, ha arra jutsz, hogy ontudatlanul fesziiltséget halmozol magadban, amely idénként
panikrohamokban tor felszinre, tard fel, miért és hogyan ,csindlod” mindezt, érezz ra a
fesziiltségtobblet valddi forrdsara, igyekezz a gydkerénél kezelni a bajt stb.)

Az UT konzultacidban a felszinre (aktualis problémak, panaszok, kapcsolatok, élethelyzet) és a mélységre
(élettorténet, csaladi hattér, gyermekkori mintak, ismétlédé sémak) egyarant fékuszalunk. Igyeksziink
felismerni a rejtett Osszefliggéseket, megérteni a miérteket, de nem o©ncéluan, a puszta analizalds
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érdekében, hanem azzal a szandékkal, hogy valamit eldontsiink, megvaltoztassunk, A-bdl B-be jussunk,
aminek a felszini képben is |atszata lesz.

Ahhoz, hogy egyetlen alkalom alatt a lehetd legmélyebbre tudjunk hatolni a Iélek rétegeiben, specialis
hozzdaallasra és mddszertanra lesz sziikségiink, hiszen nem all rendelkezésre korlatlan idé egy teherbird,
kotédésre épilé bizalmi kapcsolat felépitésére és arra, hogy kliensiink élettorténetét és tudattalan
mintdzatait rdér6sen, a maga részletgazdagsagaban felderitsik. Az UT mddszertandban nem a
mennyiségi, hanem a minGségi teljességre toreksziink. Ez azt jelenti, hogy a kliens torténetének nem
minden egyes kis részlete fontos szamunkra, hanem csak azok az elemek, melyek a lehet6 legteljesebben
megvildgitjdk a |ényeget. Azt keressiik, ami a legmélyebb értelemben magyarazza és koti 6ssze mindazt,
amit a megtapasztalt szenvedés (felszini) rétegeiben klienslink atél.

Az UT mddszertanaban a mélység eléréséhez elsésorban a kdvetkez6 eszkdzoket hasznaljuk:

e olyan bizalmi tér |étrehozasa, amelyben kétédés nélkiil is biztonsagban érezheti magat klienslink
ahhoz, hogy megnyiljon (el6ttlink és 6nmaga el6tt is);

o megfelels torténetkezelési technikak (pl. elmélyiilt, csendes figyelem, perspektivanyitd kérdések,
érzékenyiilés kovetése, mélyité osszefoglaldsok), melyek segitségével egyre mélyebb témakhoz
tudunk viszonylag gyorsan eljutni;

e intenziv érzelmek atélésének segitése dramatikus és kommunikdaciés eszkozokkel (pl.
,fogadddra”, az érintettekrél vald beszéd helyett az érintettekhez vald beszéd, bels6 gyermekkel
valo taldlkozas stb.) ;

o |ényegi dontések és belsé elmozduldsok eldsegitése és elbrevetitése (pl. az un. ,konzulensi
kiegészités” segitségével).

Munkdank sordn — a specidlis eszkdztdr haszndlatan tul — arra is tdmaszkodunk, hogy vélhet6en klienslink is
szeretné 6nmagat minél mélyebben megismerni és ha lehet, meggydgyitani. Tudja, hogy ez rajta is mulik,
tisztdban van azzal, hogy nincs sok id6, szeretne hatékonyan dolgozni veliink, érzi sajat felelGsségét,
motivalt a valtozasra. Es bar tudjuk, hogy tobbnyire fél is az intenzitastdl, a valddi valtozastdl, szenvedése
elég erds nyomadst gyakorol rd ahhoz, hogy fejest ugorjon vellink az ismeretlenbe.

5.3. Hatékonysag

A hatékonysag lényege: minél kisebb raforditassal minél nagyobb hatast elérni.

hatas
Mds szavakkal: egységnyi eredményt a lehetd legkisebb id6- és energia- | hatékonysag i
befektetéssel elérni. Vagy igy is kifejezhetjlik: egységnyi raforditdas mellett a

lehetd legjelent&sebb eredményt elérni.

A munkdnkat akkor tekinthetjik hatasosnak, ha a kliens valamilyen szempontbdl ,,A-bdl B-be jut”, és ,,B”-t
jobb, kivanatosabb, szabadabb, egészségesebb, potensebb, kreativabb, derlisebb, teljesebb allapotnak éli
meg, mint a kiindulé ,A” allapotot. Ezt a fajta hatdst nehéz mérhetévé, tudomanyos madszerekkel
igazolhatdva tenni. Tobbnyire a kliens visszajelzésébdl és sajat tapasztalatainkbdl tudunk kdvetkeztetni az
eredményességre. A raforditott energia viszont elég j6l megragadhatd: a kliens oldalarél ez 1ényegében
egyetlen konzultacids alkalom és az ehhez tartozo id6-, pénz-, energiabefektetés.

Az UT mddszerét azért nevezhetjik batran hatékonynak, mert sok mas modszerhez képest a minimum
kozelében tartja a raforditdst. Nem toéltlink egyltt tobb id6t a legsziikségesebbnél. Optimalis esetben
nincs , liresjarat”, udvariaskodds, mellébeszélés. Nincsenek felesleges korok, bizalmatlansagbdl eredé
ykirakat-témak”, motivalatlansdgbhdl fakadd elharitasok, céltévesztések. A kot6dés felépitésének
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hidnyaban nem tudnak kifejlédni a projekciokbdl, érzelmi attételbdl (Id. késébb) fakadd kapcsolati
problémak, feszlltségek a két résztvevé kozott. Minden arrdél szél, ami a kliens szdmara az ,itt és most”-
ban lényeges. A fokuszaltsag és az érzelmi mélység az egész konzultdciét dinamizalja. Sok kliens ugy éli
meg a folyamatot, mintha egy hulldmvasutra Ult volna fel: elkapja a lendiilet, elfelejti szokasos kliséit
hasznalni, kimozdul a komfortzénajabdl, meghokkenté felismerésekre jut, katartikus érzelmeket él at,
sorsforditd dontéseket hoz, a végére néha ,haldlosan” elfarad, s ekézben az id6 észrevétlenil elrepdil.

Az UT munka hatékonysdgat csokkenti, ha
1. nem tudunk igazi eredményeket elérni és/vagy
2. ha megnovekedik a raforditas.
1) Az eredményesség elmaraddsa leggyakrabban akkor fordul el, ha:

e akliens nem , kompatibilis” a konzulenssel vagy az UT médszerrel,

e akonzultacid soran nem alakul ki igazi bizalom és szeretetteli |égkor,

e a kliens torténetmesélésébdsl nem deril ki a lényeg és/vagy nem sikeriil a megfelelé fokuszt
kérvonalazni,

e nem tudjuk optimalisan hasznalni a dramatikus technikakat,

nem kell6 mélységli az érzelmek atélése,

nem sikeril kiutat talalni valamilyen elakaddsbdl,

nem sziletnek meg és/vagy nem keriilnek kimondasra fontos dontések,

nem torténik meg a sziikségtelen, megbetegité lelki terhek (legaldbb egy részének) elengedése,

e a kliens nem érez ra, hogy mit lenne érdemes valtoztatnia az életében, és/vagy végil nem lesz
ereje, kitartdsa meglépni a sziikséges |épéseket.

2) A réforditds novekedésének leggyakoribb formaja, hogy a folyamat elnyllik és/vagy kilép az

egyalkalmas keretbdl. Ez akkor szokott el6fordulni, amikor:

e akliens és/vagy a konzulens ugy itéli meg, hogy az elsé konzultacié nem hozott kell6 eredményt és
tovabbi alkalmakra van szikség,

e az UT jellegli konzultiacié egy masik, alacsonyabb intenzitasi folyamatba agyazédik (pl. egy
hosszabb verbalis terdpia vagy egy életvezetési coaching egyik elemeként alkalmazzak),

e akliens ragaszkodni kezd a konzulenshez, és akkor is igényli a talalkozast, ha nincs aktualis témaja,
a konzulens pedig hozzajarul ehhez.

Az UT mddszertan alapjai olyan iranyelvek, melyeket érdemes el6szér alaposan elsajatitani, majd kreativ
rugalmassaggal kezelni. Sokszor célszerlinek tlinhet mas eszkdzokkel kombinalni vagy egyes elemeit
kiragadva egy masik moddszer kontextusaba agyazni azokat. Ezek a kombinaciok adott esetben
hozzajarulhatnak az eredményesség noveléséhez, ugyanakkor az eddig felhalmozddott tapasztalatok azt
tdmasztjak ald, hogy a legmagasabb hatékonysagot az UT mddszer ,vegytiszta” hasznalataval érhetjiik el.

Osszefoglalva tehat, az UT lényege: a lehetS legrévidebb id6 alatt (vagyis: lehetéleg egyetlen
konzultacidban) foglalkozzunk a kliens aktualisan elérhetd leglényegesebb, legnagyobb hatasu témajaval
(a , keresztben allé gerendaval”), tegylik ezt minél intenzivebben és eredményorientdltabban, majd pedig
a megfelel6 municiéval engedjiik Utjara 6t, esélyt adva arra, hogy az élet begydgyitsa testi-lelki sebeit és Uj
valasztasi lehetGségeket kindljon szamara.
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6. ILLESZKEDESEK A , KONZULTACIOS HAROMSZOGBEN"”

Amikor UT konzultacidrdl beszéliink, egy harom részbdl allé rendszerben gondolkodunk, melynek elemei:
a kliens, a konzulens és maga a mddszer. A leghatékonyabb munkat akkor tudjuk végezni, ha mindharom
elem jol illeszkedik egymdshoz.

Modszer

Kliens Konzulens

— — —e—

6.1. A kliens-konzulens illeszkedés

A kliens és a konzulens kozt felépilS kapcsolat kbzponti jelent&ségli az UT folyamatban. A bizalom és a
biztonsag megteremtése a konzulens feladata, de persze a kliensnek is érdemes minél nagyobb
nyitottsaggal és rahagyatkozdassal érkeznie a taldlkozéra.

Konzulensként érdemes tudatosan foglalkoznunk azzal a kérdéssel, hogy a megfelel§ illeszkedést a
magunk részérél minden eszkozzel segitsiik. Tervszerlien és atgondoltan kommunikdljunk a kdzosségi
oldalakon, céliranyosan jelenitsiik meg személyiinket és szolgdltatasainkat a publikus feliileteken, hogy
elsGsorban azokat a potencialis klienseket taldljuk meg lzeneteinkkel, akik a demogréfiai szempontok
alapjan nem allnak tdl messze t6link, és akik szimpatizdlnak vellink. Tovabb3, tegylink meg mindent, hogy
a leendé klienseinket megfelel6en tajékoztassuk arrdl, mire is szamithatnak egy UT konzultacion.

Ami megnehezitheti az illeszkedést:

1) jelentGs kiulonbségek egyes demografiai mutatdkban (életkor, iskolazottsag, anyagi helyzet,
tarsadalmi statusz, nemzetiségi/nyelvi hovatartozas stb.);

2) aszimpatia hidnya vagy kifejezett ellenszenv, gyanakvas, viszolygas, félelem;

3) ismerdsi, barati, rokoni, szerelmi kapcsolat.

Ad 1.

Azt talan nem kell kilénésebben megindokolni, hogy nehezebben ért sz6t egymassal két ember akkor, ha
nagyon eltérd az élethelyzetik, csalddi hatterik, kulturalis kézeguk, intelligenciajuk.
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Ad 2.

A legalaposabb tajékozddas mellett is el6fordulhat, hogy a taldlkozaskor valamelyik (vagy mindkét) fél
elsére ellenszenvesnek taldlja a masikat. Ha abbdl indulunk ki, hogy a konkrét tapasztalatokat nélkiil6z6
ellenszenv leggyakrabban sajat elfojtott és lehasitott részeink kivetitésébdl fakad, ezt csak komoly
Onismereti munkaval és sajat magunk minél teljesebb kord elfogaddsaval tudjuk csékkenteni. Ebben mindig
van hova fejlédni. Ha konzulens vagy, ez ,munkakori kotelességed”. Ha kliens vagy, és szeretnéd magad
jobban érezni mas emberek tdrsasagaban, kevesebb bizalmatlansaggal és gyanakvdssal kozeliteni
masokhoz, a feladat ugyanaz.

Megel6zendd, hogy akaratlanul is ellenszenvet valtsunk ki a kliensbél, érdemes figyelni a kbvetkezékre:

e megjelenésiink legyen dpolt és mértéktarto;

o keriljik az erds szignalokat magunkon (pl. sok parfiim, extrém haj, smink, ruhazat stb.);

e tartdzkodjunk mindenfajta valldsi és politikai elkotelezettséget nyilvanvaléva tevé motivumtdl a
konzultacios térben (pl. képek, dekoracidk, vallasi szimbolumok stb.);

o fogadjuk klienslinket a lehet6 legkedvesebben és legnyitottabban;

e (gyeljlink sajat esetleges ellenszenviink megfelel kezelésére stb.

Ha érezziik, hogy kliensiinkbél elsére ellenszenvet valtottunk ki, fokozott tudatossaggal dolgozzunk meg a
bizalmaért. Gyakran nem is kell olyan sok ahhoz, hogy a kezdeti antipatia szimpatidba forduljon at. Ahogy
egyre inkabb megtapasztalja jéindulatunkat, elfogaddsunkat és szakértelmiinket, meg fog kedvelni
benniinket, ebben batran bizhatunk.

Az a helyzet is el6fordulhat, hogy szamunkra ellenszenves a kliens. Ezt legjobb megel6zni, viszont ehhez —
tudvan, hogy az ellenszenv leggyakrabban sajat elfojtott és lehasitott részeink kivetitésébdl fakad —
komoly 6nismereti munkara és minél teljesebb korl 6nelfogaddsra van szlikséglink. Ebben mindig van
hova fejlédni...

Ha a megel6zés nem valt be, marad a kezelés, vagyis: tuljutni sajat ellenszenviinkén annak érdekében,
hogy érdemi munkat végezhesslink kozosen. Ehhez javaslom a kovetkez6 receptet:

e tudatositsd az ellenszenvedet;

e tudatositsd, hogy ez rélad szél, nem a kliensrél;

e hozz egy dontést, hogy félreteszed az ellenérzéseidet, és nyitsz a kliens felé;

o mélyitsd el magadban az Gszinte kivancsisdgodat a kliens irdnyaba;

e hozz egy dontést arrdl, hogy igyekszel egylittérezni a szenvedésével addig is, amig ellenallast érzel
a személyével kapcsolatban;

o kezdd el felfedezni azokat a mozzanatokat, amelyeket el tudsz fogadni, akar meg is tudsz kedvelni
benne;

e hozz egy dontést, hogy hajlandé vagy minden t6led telhet6t megtenni azért, hogy megnyisd a
szivedet a kliensed irdnyaban;

e tarts ki, maradj ezen a vonalon, bizz benne, hogy a szandék el fog vezetni a szimpatia és akar a
szeretet érzéséhez;

e ahogy haladtok egyitt a konzultacié utjan, tudatositsd és mélyitsd el minél jobban magadban az
Osszetartozas és a szeretet élményét.

Ha madr kezdetben is szimpatiat érzel — ami a gyakorlasod és dnismereti munkad el6rehaladtdval egyre
altaldnosabb lesz — a fenti recept egy jo része akkor is hasznodra lesz. Minél mélyebb és Gszintébb a
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feltétel nélkili elfogadasod, egylittérzésed és szereteted kliensed felé, annal nagyobb biztonsagban érzi
magat, anndl jobban megbizik benned, és annal mélyebbre fog tudni meriilni veled sajat lelke tengerében.

A szeretet érzése a konzulens-kliens viszonyban sok szakember szamara idegenil hangzik, inadekvatnak,
szakmaiatlannak tlnik. Mintha ezzel egy olyan minGség keriilne be a konzultaciés térbe, amelyet
maganjellegl kapcsolatok szamdra tartunk fenn. Mégsem véletlenil haszndlom ezt a szét a jelenlét
min&ségének leirdsara. Ez fejezi ki legjobban, legteljesebben azt az érzelmekkel atitatott, bensdséges,
nyitottszivii hozzaallast, amellyel igyeksziink kliensiink felé fordulni az els6é pillanattdl, és amelyet
folyamatosan fenntartunk és mélyitlink talalkozasunk id6tartama alatt. Ez az élmény messze tulmutat az
érdekl6désen, szimpatian, egylttérzésen, elfogadason. Melegséggel tolti el a résztveviket, ugyanakkor
nincs benne semmi romantikus vagy erotikus felhang. Az emberi 6sszetartozas élményét kiséré érzés ez, a
»teljes valdmban itt vagyok szamodra” megélésébdl, a ,te és én valahol egyek vagyunk” felismerésébdl
fakadd odaadottsag. Sokdig kerestem, nem talaltam erre jobb szét a szeretetnél.

Természetesen ezt az élményt nem tudjuk minden alkalommal, folyamatosan, az elsé pillanattél atélni.
Vannak kliensek, akikkel ez kbnnyebben megy, és vannak, akikkel lehetetlennek tiinik. A Iényeg az, hogy
ebben tudatosak és eltokéltek maradjuk, lassuk magunk el6tt a célt, és folyamatosan torekedjink
megkodzeliteni. Tegyiink meg mindent, ami t6link telik, hogy a sziviinkh6z minél kozelebb engedjiik
kliensiinket. Es fogadjuk el sajat hatdrainkat.

Gyakran felmerll a kérdés: lehet-e UT konzultacidt kinalni ismer6s, barat, rokon, szerelmi partner
szamdra? Lehet. Nincs-e itt eleve egy illeszkedési probléma konzulens és kliens koz6tt? De van. Az el6zetes
ismeretség nehézségek forrasa lehet. Arrél nem is beszélve, ha a kapcsolat a mindennapi életben is szoros.
A tapasztalatok azt mutatjak, hogy minél 6szintébb és bizalmasabb a viszony, annal kevésbhé veszélyes
ilyen modon is megnyilni egymas el6tt. Amennyiben jél sikeril a k6zés munka mélységét, intenzitasat
szabalyozni, a konzultacié nem boritja fel a kapcsolat addigi érzelmi egyensulyat, és egy csodalatos kdzos
élmény lehet.

El6fordulhat azonban, hogy olyan témadk jonnek fel, melyeket alapesetben nem osztandnk meg egymadssal,
és igy egy dilemma elé keriilhetiink: ugorjunk fejest az ismeretlenbe — kockaztatva kapcsolatunk status
quo-jat —, vagy maradjunk a biztonsagi zénaban. Az is el6fordul, hogy ilyenkor nem tudjuk elég jol
megérezni a hatart, és belesodrédunk valamibe, amit utélag megbdnunk. Ezt onnan vehetjlik észre, hogy
»klienslink” zavarba jon, szégyenkezik, és esetleg zartabba valik, mint korabban volt.

Altaldnossagban elmondhatd, hogy minél nagyobb gyakorlatunk van az UT hasznélataban, annal
Ugyesebben elkeriilhetjik az el6zetes ismeretségbhdl fakadd csapdakat. Ugyanakkor érdemes batran
kisérletezni is, folyamatosan figyelve a klienslinkt6l jové kimondatlan jelzésekre és kimondott igényekre.
Szamtalan biztatd példa tamasztja ald, hogy — a kell6 dvatossag mellett — remekil mikodhet a dolog.

6.2. A kliens-modszer illeszkedés

Az UT egy markdns mddszer. Barmilyen hatékony is sok esetben, nem valé mindenkinek, nem csodaszer
minden bajra. Kilsé kritikdknak is gyakran célpontja ez a téma: mi van, ha UT mddszert ajanlunk olyan
embereknek, akiknek hosszabb pszichoterapidra, orvosi kezelésre, mélyebb O6nismereti munkara,
életmentd beavatkozasra, 6nsegit6 csoportra, intézményi ellatasra stb. lenne sziiksége? Tekintstk at
tehat vazlatosan, milyen tipusu kliensek milyen jellegl problémai esetén optimalis az illeszkedés.

Az idedlis UT kliens kézépkoru (30-60 éves), magasabb tarsadalmi statuszu, magat szavakban jél kifejezd,
értelmes, érzékeny, gazdag érzelemvildgu személy, aki aktualisan bizonyos mértékd ,szenvedésnyomast”
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él at, szeretne mélyebb Onismeretre szert tenni, érdekl6dik pszicholdgiai és spiritualis témadk irdnt,
Onszadntabdl jon, motivalt, van konkrét témadja, célja, nem 3&ll pszichoaktiv szerek befolyasa alatt,
tdjékozddott az UT mddszertanaval és a konzulenssel kapcsolatban, valamint sajat maga finanszirozza a
konzultaciot.

Természetesen, a valdsagban a legtobb klienslink nem ,idedlis”, mégis elmondhatd, hogy minél tobb
jellemzGvel bir a fentebb felsoroltak koziil, annal konnyebb és ,akadalymentesebb” lesz az illeszkedése az
UT-hoz.

Vannak ugyanakkor olyan korilmények a kliens oldalarél, melyek megnehezithetik vagy akar
ellehetetlenithetik a konzultacié eredményes lefolytatasat. Ezekre érdemes tekintettel lenni és bizonyos
sz(ir6 mechanizmusokat beilleszteni az el6készité fazisba, hogy lehet6leg ne a taldlkozaskor
szembesiiljiink az aldbbiak valamelyikével:

e A kliens tul fiatal (gyermek, serdll6) vagy tul idds (leépiilt, feledékeny, szenilis) ahhoz, hogy a
madszer mechanizmusara rdhangolédjon, kell6 mélységl onreflexidval, rugalmassaggal, érzelmi
atéléssel legyen jelen egy 1-2 6rds folyamatban. Nem kifejezetten az években mért életkor szamit,
vannak UT-ra tokéletesen alkalmas gyerekek és idés emberek is! Ezt néha nehéz megitélni,
érdemes lehet egy rovid beszélgetés keretében felmérni a kliens alkalmassagat.

e A kliensnek konkrét pszichiatriai diagndzisa van, és azzal teljes mértékben azonosul is, és/vagy
aktudlisan pszichiatriai jellegl tlineteket produkal (pl. silyos depressziéban szenved, extrémen
szorong, hallucindl, tévképzetei vannak, vagy barmilyen egyéb pszichotikus jelet mutat (vagyis:
nem abban a ,realitdas konszenzusban” tartdzkodik, amiben a tébbi ember)). Maga a pszichiatriai
diagndzis nem feltétlenll jelent ellenjavallatot, mint ahogy az sem, hogy pszichoaktiv
gyogyszereket szed, de az ilyen helyzet mindig fokozott koriltekintést igényel. A konzulens —
szakmai jartassagatol figgéen — megfontolhatja, hogy készen all-e az adott kliens fogaddasara, és
ha nem biztos a dolgaban, akar egy el6zetes beszélgetéssel felmérheti, hogy segitéi kompetenciai
és a kliens jelenlegi mentalis allapota jol illeszkednek-e egy UT konzultacié keretében.

e A kliens aktualisan olyan sulyos érzelmi krizisben, akut gyaszban van, melyek adekvat kezelése
meghaladja a konzulens szakmai jartassagat.

e A kliensnek egyértelm(i ongyilkossagi szandéka all fenn, mely tilmutat a felszines lamentaldson
vagy a gyerekes fenyegetGzésen. llyen esetekben komoly kockazatot vallal, aki belebonyolddik az
Ggybe. Ez nem jelenti azt, hogy gondos mérlegelés utan ne vdllalhatnank konzultaciét ilyen
helyzetben levé emberrel, viszont célszer(i megbizonyosodni arrél, hogy adott esetben a
szaksegitség és esetleg egy intézményi hattér is elérhet6, és nem mi vagyunk az egyetlen
szalmaszal, amibe klienslink kapaszkodni tud. Csak akkor javaslom egy ilyen eset felvallalasat, ha
ebben a témakorben a konzulensnek mar van el6zetes tapasztalata, jartassaga.

o Akliens kognitiv funkcioi jelent&sen korlatozottak (pl. értelmi fogyatékossag vagy ahhoz kozeli 1Q).

e Akliens érzelmi kapacitdsdban jelent&sen korlatozott, pl. képtelen barmilyen érzelmet mélyebben
atélni (leggyakrabban akkor fordul ez eld, ha régéta szed nagyobb mennyiségben antipszichotikus,
antidepresszans vagy szorongdsoldo gydgyszereket). El6fordulhat az is, hogy teljesen ,leszokott”
az érzelmek atélésérél, mindent ,fejben intéz”, hozzaallasa szélsGségesen racionalis, szkeptikus,
kritikus. Ilyenkor szamithatunk egy ,,nehéz menetre”, melyet néha varatlan siker koronaz, maskor
meg az deril ki, nem mi és nem az UT fogja kliensiinket varazsiitésre megvaltoztatni.

e Akliens sulyos fizikai fogyatékossaggal rendelkezik (pl. nem tud (lni, jarni), vagy aktualisan olyan
komoly testi tiinetektél szenved (pl. fajdalom, gyengeség, kimeriltség, alvashiany stb.), mely
megakadalyozza, hogy éberen és szabadon elmélylljon a mddszer kinalta lehetGségekben.
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El6fordulhat az is, hogy olyan sulyos fizikai allapotban van, amely egyértelm( kockazatot jelent
egy komolyabb lelki megprobaltatds vonatkozasaban.

e Akliens varandds, és nehéz megallapitani, hogy az intenziv érzelmi munka mennyire terhelheti tul
6t és/vagy a magzatot. Altalanos szempont, hogy ebben elsésorban a kismamaé legyen a felels
dontés, melyhez biztositsunk minden fontos informaciét, adjunk részletes tajékoztatast,
valaszoljunk minden felmeril6 kérdésre. Az eddig Osszegyllt tapasztalatok arra engednek
kovetkeztetni, hogy az ilyenfajta lelki munka sokkal tobb el6nnyel jar vdrandds allapotban, mint
amennyi kockazatot hordoz, de mindenképpen megkiilonboztetett figyelmet érdemel.

o Akliens nem Gszinte, nem egyenes, nem sajat szandékabadl esetleg valamilyen rejtett céllal érkezik
a konzultaciora (példaul: valaki elkildte, kényszeritette, 6 pedig be akarja bizonyitani, hogy ez néla
nem mikodik, esetleg az adohatdsagtol érkezett, vagy egy kolléga, aki a mddszert szeretné ellesni,
egy rajongo, aki intim kapcsolatot akar teremteni a konzulenssel, egy ,6nismereti turista”, aki
megszallottan gydijti a , lelkiz6s élményeket” és igy tovabb).

A fenti lista korantsem teljes, és id6rél id6re el6fordul, hogy olyan kliens, olyan allapotban érkezik a
konzultaciora, amely komoly kihivast jelent a konzulensnek. llyenkor esetleg érdemes mérlegelni még a
beszélgetés megkezdése el6tt, hogy vallaljuk-e a k6zos munkat, esetleg valtsunk-e egy masik médszerre,
ha van mibél valasztanunk. Amennyiben egyértelmiien Ugy érezziik, ez nem fog menni, jobb ezt
mihamarabb kdzolni és a klienstél oly médon elblcsizni, hogy azzal a lehet6 legkevesebb kart okozzuk, és
a lehetd legteljesebben kompenzaljuk a kellemetlenségért. Ha viszont elkezdjik a konzultaciét, adjunk
bele mindent, és bizzunk a folyamatban! Nem ritka, hogy a legalkalmatlanabbnak tliné kliensek
produkaljak a leglenylig6z6bb valtozasokat, a szemink lattara...

Osszességében elmondhatd, hogy a kliens-mddszer illeszkedés nem kifejezetten diagndzisfiiggs. Az
eredményesség — a fentebb felsorolt esetektél eltekintve — nem attdl fiigg, milyen jellegli és sulyossagu a
kliens panasza, mi minden all a zardjelentéseiben, milyen kapcsolati konfliktusoktél szenved, milyen
gyogymoddokat prébalt ki eddig, ki-mindenki kezelte mar. Sokkal toébb mualik a nyitottsdgdn, a
motivaltsagan és a hajlanddsagdn, hogy 6nmagaval szembenézzen.

Altalanos iranyelv, hogy minél szerényebb 6nismereti és szakmai hattérrel, minél kevesebb UT gyakorlattal
rendelkezik egy konzulens, anndl gondosabban érdemes szlirnie a hozza jelentkezé klienseket, e-mailes,
telefonos vagy akdr személyes Uton. Az optimalis az lenne, ha mindenki eljutna hozzank, aki profitalni tud
a k6zos munkankbdl, és soha nem fordulna el6, hogy valakinek nem vagyunk hasznara vagy akar bizonyos
értelemben artunk neki.

Tagabb értelemben artalomnak szamithatnak az aldbbiak:

e a kliens pénzt, id6t, energiat aldoz egy UT konzultacidra, de utélag nem érzi, hogy ebbdl barmi
haszna szarmazott volna;

e a kliens kellemetlennek éli meg a konzultacié felkavard jellegét, esetleg Ujra-traumatizacidoként
hat rd a dramatikus munka, és kés6bb sem jut el a megnyugvasig;

e akliens csalodik, mert valamilyen csodaszer( javulast, gydgyulast remélt, ami nem kovetkezett be;

e a kliens egy hatdsosabb, az allapotanak jobban megfelel6 mddszer igénybevételérél onként
lemond, mert az UT eredményességében reménykedik, és ezzel elszalaszt egy fontos — akar
életmentd — lehet6séget;

e akliens a panaszai, tlinetei rosszabboddsat tapasztalja a konzultaciét kovet6en, amelyek késébb
sem javulnak stb.
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A kliensek gondos szlirése, részletes informadlasa, valamint a szakmai felkésziiltség, a gyakorlottsag és a
konzultacid professzionalis vezetése minimalizdlhatja a fenti artalmak kockazatat, teljes bizonyossaggal
kizarni azonban nem tudjuk ezeket. , A kliens utégondozdsa” ciml fejezetben erre a témdara még
részletesebben is kitérek.

6.3. A konzulens-moadszer illeszkedés

A haromszog harmadik oldala: a konzulens és az UT mddszer kapcsolata. Ez is egy kritikus terilet, gyakran
felmeriilnek a kbvetkezé kérdések. Kinek érdemes ezt a mdédszert megtanulni? Barki jelentkezhet egy ilyen
képzésre? Mik a feltételek? Orvosi, pszicholdgiai, mentalhigiénés vagy mas, szakiranyu végzettségre
szlikség van-e? Ha nem, 20 nap elég ahhoz, hogy valaki utana biztonsaggal dolgozzon ebben a mlfajban?
Kibél lesz j6 UT konzulens és kib6l nem? Kinek szabad engedni, hogy UT konzulensként emberekkel
foglalkozzon és kinek nem?

Ezek valéban kardinadlis kérdések, mar csak azért is, mert az UT hatékonysaga — hasonléan a hagyomanyos
pszichoterapiakéhoz — legalabb olyan, ha nem nagyobb mértékben mulik a konzulens személyes
kvalitasain, mint 6nmagaban a mddszer mlkédésén. Az UT konzulens személyiségének és jellemének
érettsége, Onismereti megdolgozottsaga, érzelmi és spiritudlis intelligencidja, szandékdnak és
hozzadllasanak tisztasaga, az emberekkel valé segit6 foglalkozdsban szerzett jartassaga és egyéb
készségei, képességei jelentik azt az alapot, melyre az egész UT folyamat épul. Ezért a kés6bbiekben
részletesen is taglalom, milyen tulajdonsagokkal jellemezhet6 az ,,idedlis UT konzulens”.

Ugy taldltam az évek soran, hogy az érdeklédSk 3 csoportba sorolhatok:

1. aki eleve alkalmas erre a munkara,

2. aki belathaté idén belll — esetlinkben kodzel 1 év (20 képzési nap és sok tovabbi gyakorlas) soran —
jo konzulenssé valhat,

3. aki nagy valdszinliséggel belathatd idén bellil nem lesz alkalmas erre, akinek ez a hivatas
egyszerlien nem valé.

Az egy izgalmas kérdés, hogy ezt hogyan lehet elddnteni. Szaz szazalék biztonsdggal sehogyan. A képzés
megkezdése mindkét fél szamara kockazatokat rejt. Ezért is fontos a jelentkezé oldaldrdl a megfelel
tdjékozddas és az egyértelmU hivas érzése, a képzb oldalardl pedig a lehet6 legalaposabb szlirés és
valogatas.

Azzal kapcsolatos tapasztalataimat, hogy mi fontos és mi kevésbé fontos az alkalmassag vizsgalatakor, az
aldbbi tablazatban 6sszegzem, nagyon leegyszerdsitve:
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ami kevésbé szamit... ami valéban szamit...

diplomak megléte, szama jézan ész, tiszta gondolkodas, tanulasi vagy

emberismeret, emberszeretet, valédi érdeklédés az emberi dolgok

Segith szakamd] vegestiseg irant, tapasztalat arrol, hogy az emberek szivesen megnyilnak neked

egyértelmi elhivatottsag érzése, bellilrél fakado térekvés az emberi

kienlsgldkilkozas szenvedés enyhitése irdnyaba

kllénbozd terapiak, modszerek, eszkdzok, kivancsisag, nyitottsag, rugalmassag, hajlandésag a hiedelmek,
rendszerek, gyogymodok elbzetes ismerete kategoriak, tekintélyelvli “dogmak” fellilvizsgalatara

Onismereti “6raszam” onismereti érettség, nyitottsag a tovabbi 6nmunkara

El tudom fogadni, hogy éles kritika tdrgya lehet, ha egy olyan ember keril be a képzésbe, aki nem
rendelkezik szakirdnyd diplomaval, nem vett részt soha hivatalos dnismereti csoportban vagy egyéni
terapidban, és jelenleg mondjuk egy konyvel6 irodat vezet. Megértem azokat az aggdlyokat, amelyek
szakmai szervezetek fel6l érkezhetnek, példaul, hogy a segit6 hivatas csak sok év egyetemi tanulmany,
szakmai gyakorlat utan, szupervizids felliigyelet mellett (izemeltetheté biztonsagosan. Elfogadom, hogy
mentdlhigiénés szakemberként, pszicholdgusként, pszichidterként, pszichoterapeutaként csakis a
megfelel6 végzettségek és engedélyek birtokaban dolgozhat valaki. Egyértelmd szamomra, hogy ha valaki
pszichoterapiat, pszicholdgiai tanacsadast, egészségiigyi tevékenységet szeretne végezni vagy valamilyen
alternativ/komplementer gyégymaddot alkalmazni, ezt csakis a torvények altal el6irt keretek kozt teheti.
Mivel az UT nem pszichoterdpids, pszicholdgiai vagy egészséglgyi ellatds, a ra vonatkozé torvényi
szabalyozds kevésbé merev.

Es bar az UT nem tartozik a hivatalos pszichoterapidk korébe, a konzulenstél pedig nem varjuk el, hogy
szakirdnyu egyetemi végzettsége legyen, sajat tapasztalataim az évek sordn azt mutattak, hogy az arra
alkalmas emberek megdobbentfen sokat tudnak masoknak segiteni pusztan azaltal, hogy biztonsagos,
bizalomteli légkort teremtenek, képesek mélyen odafigyelni és megérteni egy torténet lényegét, és
esetleg vannak egyszer(i eszkozeik, melyekkel hatékonyan tudnak segiteni valakit egy dontési,
tovabblépési folyamatban. En ebben latok fantéziat.

Amellett kdtelez6dtem el, hogy minden eszk6zémmel igyekszem batoritani, tanitani és tamogatni azokat,
akik mély és tiszta belsé hivast éreznek arra, hogy embertarsaik szenvedését enyhitsék. Nem utasitok el
senkit pusztan azért, mert valamirél nincs papirja. Igyekszem az embert nézni, a benne rejlé lehetGséget
felfedezni, és nem a hivatalos adatai, igazoldsai, engedélyei alapjan itélni felette. Munkatarsaim kozt nem
egy olyan akad, aki el6z6leg teljesen mas szakmaban dolgozott, de batran meglépte a karriervaltast, elolrél
kezdett egy moddszert kitanulni, tapasztalatot gydjteni, gyakorlatot szerezni, és ma sikeres UT
konzulensként végre igazan a helyén érzi magat. A kliensei egymdsnak adjdk a kilincset és jé szivvel ajanljak
6t ismerGseiknek, szeretteiknek.

Az is egy visszatér6 tapasztalatom, hogy akik eleve segit6 szakmai végzettséggel, diplomaval érkeznek,
néha — nyitottsaguk ellenére is — keményen kiizdenek sajat, el6zetesen kondicionalt reflexeik visszahuzé
erejével. Nehezen engedik el a nagy energia befektetéssel Osszerakott sémdkat. Minduntalan
visszanyulnak ,jél bevalt” rutinjukhoz olyankor is, amikor épp egy Uj készséget kellene elsajatitaniuk. Az is
el6fordul, hogy felfedezik sajat szakmai fels6bbrendlség-tudatuk, arrogancidjuk egy-egy ontudatlan
megnyilvanulasat.
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A konzulens és a mddszer illeszkedése tehat inkdbb az alkalmassa érés folyamatdban valik nyilvanvaléva,
mintsem egy egyszeri itélet formajaban. Vannak persze olyanok, akikrél nagy biztonsaggal elddnthetd,
hogy alkalmatlanok erre a hivatasra (pl. mert nem tudnak egy értelmes Onéletrajzot és jelentkezést
megirni, nem tiszta a motivaciojuk, hianyzik az énreflexiéjuk és az dnismereti nyitottsaguk, nem képesek
mélyebb egyiittérzésre, maguk is katasztrofalis testi-lelki allapotban vannak stb.). Es vannak, akik elsGre
alkalmasnak tlinnek, aztan késébb mégsem igazan valnak be (pl. mert hidnyzik belélik a kell6 szorgalom,
kitartas, kudarctiirés, aldzat stb.). Es taldlkoztam egy-egy olyan résztvevével is az évek soran, akivel
kapcsolatban — hidba igyekeztem a felvételi folyamat soran a lehet6 legalaposabban megsz(rni a tanuléi
kort —, egy ideig ugy éreztem, nem lesz neki vald az UT. Vagy azért, mert sosem mutatott mélyebb
érzelmeket, vagy mert mindig vonakodott a kliens szerepébe Iépni, vagy mert kényszeresen ragaszkodott
egy altala mar elsajatitott rendszer, mddszer alapelemeihez, vagy mert nem tudta levetkézni szakmai
fels6bbrendliség-érzetét, vagy mert talsagosan sériltnek, elesettnek, gyamoltalannak és
onbizalomhidnyosnak t(int és igy tovabb. Volt, akinél beigazolddtak az aggdlyaim, és id6vel magatdl
elhagyta a képzést, vagy ha be is fejezte, soha nem kezdett el az UT-val élesben dolgozni. De bizony értek
meglepetések is, amikor egyik-masik ,,reménytelen” konzulens-jeloltnél a képzést kiséré mély 6nismereti
munka és a mddszeres gyakorlds meghozta azt a kordbban elképzelhetetlennek ting atalakuldst, melyet
[atva orommel dllapitottam meg: immar tokéletesen passzol az illet6 és a mddszer. Ez a jelenség minden
alkalommal engem is arra int, még mélyebben bizzam az emberben, a mddszerben és a folyamatban.
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7. Az UT KONZULENS SZEMELYE ES HOZZAALLASA

7.1. Az idedlis konzulens

Az elmult évek sordn, sajat munkdamat elemezve, valamint mas konzulensek és konzulens-jeldltek
gyakorlasat figyelve azt tapasztaltam, hogy — egybehangzdan Rogers humanisztikus pszicholégiai tételével
—az eredményességet dont6en meghatdrozza a konzulens személye, lelki érettsége, kisugarzasa, emberi
és szakmai hozzaallasa. Ezért tartom lényegesnek, hogy egy par gondolat erejéig kiilon is kitérjek erre a
témara.

A kliens ,vendégségbe megy” a konzulens altal kialakitott konzultacids térbe, majd — a beszélgetés
kezdetével — a konzulens ,megy vendégségbe” a kliens belsé vilagaba. Vélhetéen fontos — de
mindenképpen ritka — vendég lesz ott, egy kllénleges hangulatu, akdr sorsdonté jelentGségii talalkozas
keretében. Ehhez kell felnénie, ehhez méltdan kell jelen lennie.

Van egy elképzelésem arrdl, hogy szdamomra milyen az idealis konzulens. Mi jellemzi azt a személyt, akihez
batran fordulnék, akiben megbiznék, akivel biztonsagban érezném magam, akire nyugodtan rabiznam a
titkaimat, és akitdl joggal varnam, hogy segiteni fog nekem.

llyennek képzelem:

e Személyes kisugdrzasat der(, nyugalom, magabiztossag, egylttérzés, joindulat, tiszta szandék
hatja at.

o Lényébdl arad a mély dnismeret, a teljes korli onelfogadas és az egészséges Onszeretet, mely
ugyanakkor szerénységgel és alazattal parosul.

e Kommunikacidja egyszerl, kozvetlen, természetes, kedves, baratsdgos, udvarias, el6zékeny.

e Viszonyuldsabdl érzem, hogy egyenrangu partnerként kezel.

e Latszik rajta, hogy szenvedélyesen szereti ezt a munkat.

e Figyelme mély, megnyugtatd, mindenre nyitott, mindent befogadé.

e Erdekl6dése Gszinte, ugyanakkor minden kivancsiskoddstél mentes.

o Tekintetében mélyrdl jové szeretet fénye csillog.

e Valdban megtisztelve érzi magat azzal kapcsolatban, hogy megosztok vele valami fontos,
személyes témat.

e Hajlandé gondomat-bajomat atmenetileg a sajatjanak tekinteni, akar a testében érezni, ahhoz
felelsen viszonyulni.

e Sajat problémait hajlandé és képes teljes egészében félretenni a konzulticié idejére.

o ElGitéleteit a lehetd legteljesebb mértékben szélnek tudja ereszteni, semmit nem kell rejtegetnem
vagy szégyellnem elGtte.

e A konzultdcié idejére , el tudja felejteni” az 6sszes szakmai kategériat, diagndzist, cimkét, panelt,
elméletet, terapias protokollt, amit valaha megtanult.

e Eltud tekinteni sajat hiedelmeitdl, meggy6z6déseitdl, életfilozofidjatdl, képes teljes egészében az
,én térképemen” mozogni.

o Kérdései perspektiva-tagitdak, szemfelnyitdak, batoritdak.

e Elkotelezett és tdmogatd abban, hogy a lényeggel és csakis a Iényeggel foglalkozzunk.

e Osszefoglaldsai arrél tanuskodnak, hogy a torténetemet képes megérteni és atérezni.

e Ha kérdezek valamit, Gszintén valaszol, hajlando a sziikséges mértékig magabdl valamit feltarni,
nem rejt6zkodik, nem bujik szakmai klisék mogé, nem kérdez vissza kényszeresen.
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e Megengedi maganak, hogy id6nként elérzékenyiljon, akdr egy-egy konnycseppet is ejtsen,
mikodzben figyelmét és ,munkaképességét” maximalisan megérzi.

e Nem fesziil ra arra, hogy valamit korrigaljon, megjavitson, megoldjon, meggydgyitson bennem és
az életemben.

e Tolerdlja, ha nem mindent Ugy csinalok, ahogy 6 elképzelte, tud bizni bennem és a kibontakozo
folyamatban.

e Hajlandé vezetni és hajlandé kévetni is engem a , kdz6s tdncban”.

o Instrukcidi hatdrozottak, vildgosak, am semmi elvards vagy er6ltetés nincs benniik.

e Konzulensi kiegészitései pontosan illeszkednek a belsé vilagomhoz, ugyanakkor Uj perspektivékat
is nyitnak.

o Akonzultacid végén Gszinte halat és kdszonetet érez iranyomban.

e Hajlandd elérhet6 maradni a konzultacié utan is.

Ez a felsorolds természetesen nem teljes, de igy is irrealisan magas elvarasokat tiikrézhet. Bizom benne,
hogy nem nyomasztd, inkabb inspirdlé azok szdmara, akik ezt a szakmat hivatasként valasztjak, és a szivik
mélyén arra éreznek indittatdst, hogy a sajat eszkozeikkel, ha barmilyen kis mértékben is, de enyhitsék az
emberi szenvedést a maguk kdérnyezetében.

7.2. A konzulens mint kliens

A képzéseinken a résztvev6k szamadra id6vel vildgossa valik, hogy konzulensi szerep egyik lényeges
aspektusa maga a kliens szerep. Sosem valik igazan jé konzulens abbdl, aki nem tud j6 klienssé valni,
vagyis:

e szeret mdasokat megfigyelni, elemezni, de nehezére esik megnyilni mas emberek el6tt, magabdl
feltarni valamit, 6nmagara reflektalni;

e puszta racionalitassal kozelit a konzulensi szerephez, agybdl igyekszik dolgozni, ezért nem tud mit
kezdeni azzal, ha atkeriil a masik oldalra;

e kényszeresen ragaszkodik a kontroll-helyzethez, a folényhez, az iranyitdshoz, a
sebezhetetlenséghez, ezért nehezen viseli a kliens szerep kiszolgaltatottsagat;

e nem tudja elfogadni sajat sebzettségét, nincs ereje szembenézni sajat traumaival, tulsdgosan
szégyelli tokéletlen voltat;

e kertli az intenziv, fajo érzések atélését, nem igazan tud elérzékenyiilni, sirni, ,,szétcsuszni”;

o készségesen segit masoknak, de 6 maga nem tud segitséget elfogadni stb.

A konzulens szerep tehat legmélyebben a kliens szerep feldl sajatithatd el. Ekkor érezzik meg igazan,
ekkor tapasztaljuk meg sajat b6riinkdn, hogyan is zajlik a folyamat, mi mit6l mdkodik, mi lehetséges és mi
nem, hol vannak a hataraink, mitél féllink, meddig terjed a batorsagunk, hogyan tudunk mi magunk
tanulni, megujulni, felszabadulni, meggydgyulni és igy tovabb. Ezért is olyan lényeges, hogy a képz&dés
folyamatdban minél tobbszor nyiljon alkalmunk a kliens szerepében lenni, mar gyakorlé konzulensként
pedig rendszeresen vegylink részt Onismereti és szakmai szupervizidban.

7.3. Feminin és maszkulin attitid

A kliens szerep dltaldban bizonyos mérték( regresszidval jar, hiszen ra kell biznunk magunkat egy masik
ember gondjaira. Ugyanarra lesz szikséglink, amire egy gyermeknek: figyelemre, megértésre,
melegségre, elfogadasra, biztonsagérzetre egyik oldalrdl és Utmutatdsra, rendszerre, fegyelmezettségre,
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kihivasokra, példamutatasra a masik oldalon. Hagyomdanyosan ezeket anyai és apai értékeknek tartottak,
mara azonban a hatarok elmosddtak a kett6 kozott.

Az attitlid szempontjabdl ugyanakkor tovabbra is elkllonitheté egy inkdbb feminin és egy inkabb
maszkulin mindség (amely immar nem a nemekhez kotédik, hanem pusztan egy energia-jellegli mintazat).
Amennyiben a feminin attitlid a hangsulyosabb, a konzulens elsGsorban koveti a klienst, engedi magat
vezetni, figyel, bélogat, himmog, befogad, tdmogatdan kisér, egylttérez, akar meg is kdnnyezhet egy-egy
torténetet. SzélsGséges esetben a kliens arnyékava, kovetGjévé valik, és azon tul, hogy jelenléte és
figyelme energidval tapldlja a kliens onkifejezését, semmi érdemi pluszt nem ad hozza a k6z6s munkahoz.
Ez az UT-ban leginkabb akkor fordulhat el, ha egyrészt maga a kliens tul erGteljesen, dntudatosan,
,onjaréan” kommunikal, masrészt, ha a konzulensben sztereotip , pszicholdgus-reflexek” dominalnak,
vagy még nem rendelkezik elég rutinnal az UT konzultacid mikodtetésében, esetleg nem tudja kell6
magabiztossaggal hasznalni a direktivebb kommunikacios eszkozoket.

Amennyiben a maszkulin attit(id keril tulsulyba, a konzulens atveszi az iranyitdst, el6lép a hattérbdl,
aktivan ,tancba viszi” a klienst, utat mutat, célok felé iranyit, javasol, kiegészit, szembesit, felemel, Uj
perspektivdkat nyit, ,mély vizbe dob”, rdvesz a komfortzonabdl valo kilépésre, felelGsségvallalasra sarkall,
fontos dontések meghozatalara buzdit, és ha kell, egyértelm(en kifejezi sajat allaspontjat. Szélséséges
esetben 6nallé show-ba kezd, problémamegoldd és -megmondd emberré valik, csodatevé szerepben
tetszeleg, ,energiat ad”, elhiszi magardl, hogy 6 gyogyit stb. Ha épp egy passziv, ,csodavard” kliensbe
botlik, az egylttm{kodésiik egy ideig gylimblcs6z6nek is tlinhet. Azonban ennek mar egyrészt semmi kdze
nem lesz az UT-hoz, masrészt, fliggbséget eredményezhet, és hosszabb tdvon rendszerint
mukodésképtelenné valik.

Az UT konzulensi szerep a feminin és a maszkulin attitld optimalis vegyitésére épil. Mindkett6ben
erésnek és gyakorlottnak kell lenniink, egyikre sem mondhatjuk: ,ez idegen tSlem”. Altalanossagban
elmondhatd, hogy a konzultacio elsé felében inkdbb a passzivabb, masodik felében inkdbb az aktivabb
attitld hasznos, de természetesen ezt szamos egyedi kortilmény fliggvényében konnyeden és rugalmasan
érdemes alakitanunk.

7.4. Nyugati és keleti ut

Egy masik, egymast kiegészit6 ellentétpdr, amellyel hasznos lehet tisztdban lenni, sok szerz6nél mint
nyugati és keleti ut vagy attitld keril megemlitésre. Bruce Tift igy jeloli 6ket: a fejlédési megkdzelités
("developmental view’) és a jelenléti megkdzelités (‘fruitional view’).

A nyugati fejlédési megkozelités l1ényege, hogy a mult oksagi lancokon keresztiil meghatarozza a jelen
élményt és ezen keresztiil a jov6 lehet&ségeit. Pszicholdgiai kontextusban: gyermekkori traumainkra adott
— egykor adekvat, a tulélésiinket szolgdld — reakcidink a tudattalanba sullyedve, felnSttkorunkig nyuldan
deformdljak és korlatozzak mikodésiinket. Egy diszfunkcionalis, neurotikus énstrukturat tartanak fenn,
amelyt6l ha meg akarunk szabadulni, Ujra kell tanulnunk egy csomd mindent. Kemény munka var rank,
hogy elérjik egy szabadabb, boldogabb, egészségesebb dllapot lehetGségét. Minél tdvolabb van
egymastdl A pont (ahol most vagyunk) és B pont (ahova szeretnénk eljutni), annal tobb energiat kell majd
tenniink a helyvaltoztatasba, tanuldsba, fejlédésbe.

A keleti, jelenléti megkozelités |ényegét nehezebb szavakkal megfogalmazni, inkdbb élményszinten
megragadhatd. A Iényege, hogy a mult valéjaban nem létezik, csak a jelen tudatallapotunk altal tarthatd
valamelyest életben. Minél mélyebben és teljesebben megéljik az aktualis pillanatot, annal inkdbb
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vilagossd valik, hogy olyan, mint ,én”, ,,a személyiségem”, ,,a multam” nincs sehol, csak a mindenkori most
létezik, amelyben viszont minden benne foglaltatik. A multam, a gyermekkorom, a traumdim, a
személyiségem pontosan annyiban hatarozzak meg a jelen pillanatom mindségét, amennyire én ezt
lehet6vé teszem. De ez nem kotelez6. Ra is ébredhetek barmelyik pillanatban arra, hogy az a lelki
szabadsag, der(, elégedettség, boldogsag, amire dhitoztam, mar eleve itt van bennem, mindig is itt volt,
csak nem vettem észre. Ha tehdt A pontbdl B pontba szeretnénk eljutni, a keleti Uton ezt ugy tudjuk
megtenni, hogy tudatallapotunk kitagitasaval realizaljuk, hogy lényegében mar ott vagyunk, hogy A és B
valéjaban nem kilénboézik egymastél.

Két metafora segithet tovabb tisztazni a nyugati és keleti attitlid kozti kilonbséget. Az egyik a Mozi-
hasonlat, amelynek lényege, hogy a moziban néha kellemetlen, szomoru, megrdzé filmeket néziink, és —
ha a film valéban jé — teljesen bevonédunk, egyitt izgulunk a szerepl6kkel, akdr meg is konnyeziink egy-
egy jelenetet. Ha a film sajat életiink lenne, a nyugati szemléletben valdszin(ileg arra térekednénk, hogy
ezt a filmet megvaltoztassuk, a forgatokonyvet atirjuk, a problémakat megoldjuk, a szereplGket
lecseréljiik, és valahogy megoldjuk, hogy minden jéra forduljon. A keleti szemléletet kovetve nem a filmen
valtoztatnank, hanem a mozi falait bontanank le (a tudatunkban), és ezzel egy tagasabb térbe helyeznénk
a vetitést, ami igy mar korantsem lenne annyira lebilincseld, guzsba kot6, dramai. Latnank ugyan a filmet,
ha odanéznénk a vaszonra, de kdzben az egész kdrnyezetnek, a varos nylizsgé életének, a napfénynek, a
végtelen térnek is tudataban lennénk, és ezzel enyhiilne, akar el is tlinne a ,szenvedés”, a film pedig csak
egy film maradna.

A masik metafora a Domind-hasonlat, az ismert képpel: a domindk egymas mogott felsorakoznak bizonyos
tavolsagra, és ha az els6t megbillentjik, az végigdonti az egész sort. Ez arra emlékeztet, amikor egy aprébb
kellemetlenség, vita, konfliktus egész komoly haboruikhoz, szakitdsokhoz, 6sszeomldsokhoz tud vezetni. A
nyugati szemléletben megint els6sorban az okkeresés, a problémamegoldas, a karenyhités keril elStérbe,
mig a keleti attitlid arra helyezné a hangsulyt, hogy miként tehetnénk egy kissé tdvolabb egymastdl a
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domindkat, hogy egy darab eld6lése ne jelentsen tobbet, mint hogy egy darab elddlt. Az el6ttem vezetd
sofér lassu. A f6nokom kritizdlta a munkdmat. A parom madssal beszélget a partin. A gyerekem nem
mondott igazat. Ennyi tortént. Nem dél 6ssze a vildgom, mert a tudatomban van kell6 bels6 tagassag
ahhoz, hogy az eseményeket ne kossem 0&ssze azonnal a multambdél szdrmazd szenvedésteli
mintazatokkal.

/1 71 |

UT konzulensként mind a nyugati, mind a keleti néz6pontot érdemes kozel engedniink magunkhoz.
Egyrészt jo, ha tisztdban vagyunk azzal, milyen jelent8s hatast gyakorol klienstink felnGttkori miikodésére
mindaz, amit kozelebbi és tavolabbi multjaban atélt. Oridsi hasznot hoz a problémak megértésében, ha
egy értelmes hosszmetszeti képet tudunk felrajzolni, és megértjik, egy-egy szenvedésteli mintazatnak
meddig nyulnak vissza a gyokerei. Masrészt viszont, értékes segitséget, biztos tdmaszt nydjthat szdmunkra
a konzultacié mdsodik szakaszdban annak felismertetése kliensiinkkel, hogy ami volt, az elmult, és a
dontés, hogy mennyi hatalmat ad sajat évtizedes traumainak a jelen pillanat vonatkozasaban, az 6
kezében van. Az a tér, ahol a gyégyulas varja, a sajat tudata. A legmegfelel6bb id6 ehhez a jelen pillanat.
Akit meg kell gyégyitania, az 6nmagdnak egy korabbi, sérilt része. Az, aki ezt a részt meg tudja gydgyitani,
onmaga bolcsebb, érettebb, teljesebb verzidja. A gydgyitas legfébb eszkdze pedig a kapcsolédads, a
tudatositds, a szeretetteli elfogadas és atolelés. Ebben a folyamatban a konzulens szerepe pedig annyi,
hogy a legtdgasabb tudatallapotban és legnyitottabb szivvel legyen jelen, figyeljen minden rezdilésre,
csak akkor és annyiban asszisztaljon, amikor és amennyire sziikséges, hagyatkozzon sajat gyakorlatara és
kreativitasara, és bizzon a folyamatban.

7.5. Pszichologiai és spiritualis jartassag

Ken Wilber megkozelitésében két fontos folyamat zajlik az ember belsé vildgdban, egymastdl relative
flggetlenil: az egyik a felnovés, a masik a felébredés. Felndvésnek nevezhetjik azt a folyamatot, melynek
soran valaki érett személyiséggé valik, és megtanulja kezelni az élettel jaro kihivasokat (pl. sajat testének
gondozasa, alapszint(i daltalanos miveltség megszerzése, valamilyen szakma vagy munkaterilet
elsajatitasa, parkapcsolat kialakitdsa és mikodtetése, gyermekek nevelése, pénziigyek menedzselése,
emberi konfliktusok kezelése és igy tovabb). Az ebben a folyamatban térténé elakadasok nagyrészt a
pszicholdgia latokorébe tartoznak. A pszicholégusok és terapeutdk gyakran azon faradoznak, hogy
kliensik a regressziv, gyerekes miikodését érett, felnétt Gzemmadra tudja valtani, hogy az élete ne valjon
rémalomma.

Ezzel szemben a felébredés folyamata inkabb a spiritualitds témakorébe tartozik. Lényege, hogy tullassunk
sajat személyiséglinkon és raébredjink annak illuzérikus mivoltara, hogy megsejtsiik valédi helyiinket a
vilagmindenségben, hogy magunkat egy nagyobb egység részeként kezdjiik el érzékelni. Az ebben a
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folyamatban torténé elakadasokban inkdbb szellemi tanitdk, guruk tudnak minket tovdbblenditeni, a
pszicholdgusok erre napjainkig nem igazan kapnak kiképzést a hagyomanyos iskoldikban.

Wilber szerint — és ezzel egyet tudok érteni — a legjobb, ha mindkét folyamatot éberen gondozzuk
magunkban, tehat a felnévésiinkkel és a felébredésiinkkel is rendszeresen foglalkozunk. Ugyeliink arra is,
hogy az életiinknek nevezett ,,dlom” ne valjon rémalomma, és arra is, hogy id6rél id6re felébredjiink ebbdl
az dlombdl. Ha sziikséges, 6nismereti csoporthoz csatlakozunk, terapeutahoz fordulunk, szuperviziéba
megylink. Ha megérett bennlink az igény, szellemi tanitét vagy szdmunkra aktualisan épit6 spiritudlis
tanitast keresiink konyvekben, el6adasokban, elvonuldsokon.

Az Ultrarovid Terdpia — eredeti szandékom szerint — a pszicholégiai (elsGsorban a személyiséget értints) és
spiritualis (els6sorban a lelket érint§) aspektusokat harmonikusan egyesiti magaban. Az UT konzulensnek,
ha szeretne hatékonyan dolgozni, mindkét teriileten sziiksége lesz sajat élményekre, jartassdgra,
valamilyen szint{ szakértelemre, mivel a kliensekben ez a két vonal nem feltétlenil kilonil el. Hol egyik,
hol masik teriileten taldlunk fajdalmas elakadasokat, leggyakrabban mindkett6ben. Legjobb, ha maga az
UT konzultdcié észrevétlenil tudja szolgdlni a felndvés és a felébredés folyamatat egyszerre.
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8. Az UT KONZULENS MUNKAJANAK ALAPELEMEI

A

8.1. Kotédésmentes ,interszubjektiv tér” megteremtése

Az UT folyamat rovidsége magaban hordozza a kotédés mell6zését. Nem dolgozunk azon, hogy a kliens
elkezdjen kotddni hozzank, s6t, tobbnyire nem is tessziik ezt lehetévé. Ettél fliggetlendl klienstiink mélyen
megszerethet minket, mert olyan szeretetteli bandsmaddot, dtfogd megértést és sorsforditd utmutatast
kaphat t6link, amit mashol ritkdn. Az is gyakori, hogy konzulensként mi is szivb6l megszeretjiik
klienstinket. Mindezt szépen kifejezheti, ha egy konzultacié végén mindkét fél helyénvaldnak érzi, hogy
egy Oleléssel bucsuzzanak.

Amikor Ram Dass el6szor taldlkozott Indidban késébbi gurujaval, azonnal érezte, hogy az az ember
mindent tud rdéla és (mégis) olyan szeretettel néz ra, ahogy eddig senki. Milyen jé lenne, ha klienseink
valami hasonldt éreznének vellink kapcsolatban a konzultdcid idején! Szaknyelven talan dgy is hivhatnank
ezt a jelenséget, hogy egy specialis ,interszubjektiv teret” hozunk létre, melyben — el6zetes ismeretség és
jovGre vonatkozo elvarasok nélkil —azonnal egy biztonsagos, szeretetteli kozegbe keriiliink, amelyben gy
érezhetjik: barmi lehetséges, tokéletesen szabadok vagyunk. Szabad rejt6zkddniink, de inkdbb
megnyildsra vagyunk. Szabad ragaszkodnunk a régi dolgainkhoz, de inkabb valtozni vagyunk.

Ennek az egy alkalomra sz6l6, szabad és intenziv interszubjektiv térnek bizonyos értelemben az
ellenpdlusa a kotédésre épil6 rendszeres kapcsolattartas. A kotédés az emberi természet alapvets része.
Enélkdl nem tudnank Ujszilottként életben maradni, nem tudnank egészségesen felndvekedni, nem
tanulnank meg tartds, meghitt emberi kapcsolatokat mikodtetni. Nem csoda, hogy sokaig ez volt az
elfogadott mddja a lelki segitségnyujtasanak is: el6szor megismerkediink, aztan hétrél hétre elmélyitjik a
kapcsolatunkat, és idével a kliens elkezd kotédni, fontossa valik szamdra ez a kapcsolat, egyre jobban
megnyilik, egyre batrabban hozakodik el6 az addig rejtegetett, kényes problémaival is. Es ez igy teljesen
rendben van, a mai napig sok ember szamara ez igy természetes, biztonsagos, miikodbképes.

Mas oldalrél viszont a kotddésnek ara van — az életben is, a terapias folyamatban is. Aki kotédik,
sebezhetGvé vilik, akar traumatizalédik is, felébrednek a mélyen szunnyadé félelmek az elvesztéstdl, az
elhagydstdl, az arulastol. A kapcsolat megszakadasatol vald félelem egy id6 utan a terapids folyamat
kozponti témajava léphet el6. Még a rovid, 5-10 alkalmas konzultaciés folyamatokban is éberen gondozni
kell az elvdlasra vald felkésziilés folyamatat. Nem allitom, hogy ennek a folyamatnak az atélése és
tudatositdsa ne lehetne hasznos a kliens szamara. Csak arra szeretnék itt utalni, hogy bizony el6fordulhat,
hogy eredetileg nem ezért keresett fel minket, és a feltétlenl sziikségesnél joval tobb munkat gyartunk
magunknak a folyamat soran.

Az UT mddszer tehat tudatosan lemond a két6dés Iétrehozasardl. Ezzel egyrészt lemond annak elényeirél,
masrészt, megbrzi magas foku hatékonysagat, megkiméli a résztvevGket a kotédésbdsl fakadd
(sztikségtelen) bonyodalmaktdl, tovdbba erdsiti a klienst az 6nallésag és az életével kapcsolatos
felel6sségvallaldas tekintetében. Ezzel egyiitt, természetesen meg lehet kisérelni az UT eszkoztar
alkalmazasat hosszabb terapids vagy coaching folyamatokban is, mint ahogy el lehet nydjtani az UT
konzultaciot is tobb talalkozasra, csak szamolni kell néhany kévetkezménnyel és bonyodalommal. El
tudom képzelni, hogy van, amikor megéri!

33



Dr. Buda Laszl6: Ultrarovid Terapia®

Ar

8.2. A projekcio és az attétel kezelése

Ezek olyan pszicholégiai fogalmak, melyekkel az UT konzulensnek viszonylag kevés dolga van, annal inkabb
azoknak a terapeutdknak, akik hosszabb folyamatokban dolgoznak.

Leegyszerl(sitve, projekcidnak nevezhetjiik mindazt, amit 6ntudatlanul is egymasra vetitlink. Tébbnyire
sajat elfojtott, lehasitott aspektusaink tlinnek élesen szembe masokban, amikor projektdlunk. Ez olyan
elkeriilhetetlen, altalanos jelenség, amely legkés6bb akkor elkezdddik, amikor két ember taldlkozik (de
néha akadr mar el6tte is beindulhat). Amire érdemes figyelni UT konzulensként, az csak annyi, hogy ezt
minél jobban tudatositsuk, mogé Ilassunk sajat esetleges ellenszenviinknek, inadekvat
»megérzéseinknek”, elhamarkodott itéleteinknek, és derlisen viseljik el, hogy a kliens is mindenfélét rank
vetithet (melyek egy része akar hizelgé is lehet). Ha belefutunk a projektiv identifikacio jelenségébe,
amikor olyan erejli a kliens projekcidja, hogy szinte azonosulunk azzal a személlyel, szereppel,
banasmadddal, ami rank vetil (pl. kényszert érziink, hogy gorombak, elutasitéak, kritikusak legylink az
amugy szinte ismeretlen klienssel stb.), lehet6leg minél hamarabb ébredjiink fel a helyzetbdl és térjink
vissza az optimalis konzulensi lelkidllapotunkba.

Az attétel leegyszer(sitve a projekcidnak egy olyan, specidlis formdja, amikor a kliens valamely kozeli
hozzatartozdjanak bels6 képe vetll tudattalanul a konzulensre, és érzései, reakcioi elkezdenek ahhoz
hasonlitani, mintha & lenne jelen (altaldban valamelyik sziil6 vagy egy mas fontos személy a régmultbdl).
Példaul irracionalis mértékben féltékeny lesz a konzulensre, belehabarodik, fél téle, gylléini kezdi, retteg a
véleményétdl, esetleg Ugy érzi, hogy ismeri, ,atlat rajta” stb.) Az attétel bizonyos id6 alatt, a kotédés
felépiilésével szokott kibontakozni, egyalkalmas konzultacidkban kevésbé taldlkozunk ezzel a jelenséggel.

Ezzel egyltt izgalmas lehet figyelni, taldlunk-e olyan mozzanatot a kliens hozzénk vald viszonyuldsaban,
melyben az attétel lehet&ségét szimatoljuk. Ha egyértelm(inek talaljuk, hogy egy-egy reakcidja valéjaban
nem nekiink szdl, a rdnk vetitett kapcsolddasi mintazatot adott esetben finoman visszatiikrozhetjiik,
példaul a konzulensi dsszefoglalasunk keretében, amikor egyébként is igyeksziink megvilagitd erével
tikrozni  kliensiink torténetét, sémdit, mlikodésmaodjat. Javaslom, a projekcidk és attételek
értelmezésének és visszajelzésének csakis abban az esetben adjunk teret a konzultdcié soran, ha a
pszichoanalitikus szemléletli munkdban alapos jartassdgunk és nagy gyakorlatunk van.

Az viszont kdzponti jelentGségl az UT konzultacidban, hogy az aktiv, dramatikus elemek hasznalatakor
nagy mértékben tamaszkodunk a kliens projekcios képességére (pl. e Képzeld el, hogy ide leiil veled
szemben édesapdd!) vagy akar attételi kapacitdsara (pl. ® Ha megengeded, most dtiilék erre a székre,
ahova édesapddat képzelted, és egy kicsit megprobdlok 6 lenni, megérezni az & érzéseit, kimondani a
gondolatait. Ha tudod, erre a pdr percre vedd ugy, mintha valéban apukdd lenne itt!) Ezekben az
esetekben tudatosan és céliranyosan vessziik igénybe és forditjuk hasznunkra a projekcié és az attétel
képességét.

Osszefoglalva tehat ami fontos: az UT konzultacidban a projektiv folyamatoknak nem kliens és konzulens
kozott, hanem a kliens és sajat belsé vilaga kivetitett szereplGi kdzott van jelentSsége.

8.3. Hitek és hiedelmek kezelése

Az UT mddszere nem épll egyetlen vallasi vagy filozéfiai nézetrendszerre sem, és ebben a tekintetben
tokéletesen nyitott. Ugyanezt a nyitottsagot javaslom az UT konzulenseknek is, minimum a konzultacié
idejére. Hasznos a széleskor( tajékozottsdg, a tudomanyos és spiritudlis jolinformaltsag, am a tul merev
meggy6z6dések, tudomanyos tézisek, vallasi doktrindk, egyhdzi dogmak, ezoterikus hiedelmek, keleti
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tanok, &si bolcsességek nem tul sokat hasznalnak a konzulens munkajaban, viszont annal tobbet
arthatnak, ha valamely ponton (tkdznek a kliens hiedelemrendszerével.

Sajat hiedelmeink sem az életben, sem a konzultaciés munkaban nem igazan lesznek hasznunkra, ha teljes
mértékben azonosulunk veliik. Konzulensként ugyanakkor érdemes szamitanunk arra, hogy klienseink
rendelkezhetnek ilyen megkérdGjelezhetetlen ,belsé alkotmannyal”, elvrendszerrel. Ezeket altaldban sem
kikeriilni, sem megvaltoztatni nem lehet kiviilr§l. Ovakodjunk attél, hogy megprébaljuk kliensiinket
,megtériteni”, ,felvildgositani”, ,felébreszteni” valamely hiedelmébdl, korrigdlni ,helytelen”
elképzeléseit a vilagrol!

Akkor tudunk leginkabb kliensiink hasznara lenni, ha abban tudjuk segiteni, hogy 6 maga érezzen ra egy-
egy meggy6z6dése idejétmult, kdros voltara, valjon motivalttd egy 6t mar nem jdl szolgald alapelvét,
életfilozofidjat revidedlni, elengedni, kicserélni és ezaltal egy magasabb foku bels6 szabadsaghoz jutni.
Ehhez néha annyi is elég, ha érzékeli, mennyivel szabadabb és konstruktivabb az, ahogy mi viszonyulunk az
élethez, 6nmagunkhoz és 6hozz3a, és kedve tamad ezt-azt ,ellesni” télink.

8.4. A kliens-konzulens kapcsolat stabilitasanak biztositasa

A legfontosabb alapfeltétele annak, hogy kell§ 6szinteséggel és intenzitdssal tudjunk egylitt dolgozni, nem
mas, mint a ketténk kozti kapcsolat. A kezdetektSl fogva érdemes kiemelt figyelmet forditanunk arra,
ahogy a klienssel felépiil6 kapcsolatunkat bizalom és szeretetteliség hassa at, és ezt a kincset minden dron
meg kell dvnunk. Az 6sszes konzulensi eszkoziinket és intervencidénkat ald kell rendelniink ennek a
szempontnak. Mas szavakkal: barmit is mondunk vagy tesziink a konzultdcié soran, annak el&szér at kell
menni két belsd sz(irén: 1) épiti-e a kapcsolatot? 2) hasznal-e a kliensnek? Es ha nem megy &t az elsé
sz(ir6n, barmilyen hasznosnak is tlinik az 6tletlink, nem érdemes erdltetni.

Illusztracioként hasznos lehet a ,,jé profit—rossz profit” elv atgondolasa.

javul a kapcsolat

nem érem el, amit szeretnék elérem, amit szeretnék

romlik a kapcsolat

Egyszerl példat véve: El szeretném érni, hogy a gyerek rakja rendbe a szobajat. Attél figgéen, hogy mit
teszek, hogyan kommunikalok, az eredmények lehetnek:
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e nem rak rendet + romlik a kapcsolat a veszekedés miatt (a lehet6 legrosszabb kimenetel),

e rendet rak + romlik a kapcsolat a veszekedés miatt (egy fontosabb dolgot feldldoztunk egy kevésbé
fontos érdekében... a szoba rendben van, de a bizalom sériilt — ez az un. ,,rossz profit”),

e nem rak rendet + nem romlik a kapcsolat (a fontosabbat megdriztiik, de a szoba tovabbra is
rendetlen...),

e rendet rak + nem romlik/javul a kapcsolat (sikerilt elérniink a kivant eredményt egy hosszu tavon
is fenntarthatd, szeretetteli médon — ez az un. ,,jo profit”).

Az UT konzultacio soran idénként kerilhetlink olyan helyzetbe, ami emlékeztet a fenti példara. Mondjuk,
egy adott helyzetben mi tudjuk, hogy hasznosabb lenne a kliensnek, ha nem nekiink panaszkodna, hanem
annak mondana el a sérelmeit, akihez azok kapcsolédnak. Megprébaljuk tehat erre valahogy ravenni. Es itt
jon a kérdés: hogyan csinaljuk ezt Ugy, hogy klienslink ne érezze irdnyitva, eréltetve magat?

,Elrdngathatod a lovadat a kuthoz, de arra nem kényszeritheted, hogy igyon is.” — tartja a boélcs mondas.
Bizom benne, hogy az ebben a kényvben foglalt eszkoztar kell6 municiét fog adni ahhoz, hogy éles
helyzetekben sikeriiljon Ugy vezetniink a klienslinket, hogy 6rémmel ,igyon az igazsag kutjabdl”.

8.5. A talca maddszer

Az UT kommunikacids eszkoztaranak alapja, amelyre szinte minden tovabbi technika épiil: az un. ,talca
moddszer”. Ennek az a Iényege, hogy a konzulens lehetGségeket kinal, a kliens pedig szabadon él azzal (vagy
nem). Ez az egyszer{ és praktikus hozzdaallas teszi lehetévé szamunkra, hogy elkeriljik mind a passziv,
terméketlen, a kliens utan arnyékként kullogd attitlidét, mind pedig a nyomadsgyakorld, erdltetd,
manipuldlé, megmondd emberes hozzadllast. Kérdéseinket és javaslatainkat tehat lehet6leg minden
alkalommal lgy fogalmazzuk meg, mintha egy szimbolikus talcan kindlnank fel valamit, tudvan, hogy a
legtobb ember nem kedveli, ha nyomdst gyakorolnak ra, viszont értékeli, ha van valasztasi lehetGsége.

ime két egyszer( példa (a késSbbiekben rengeteg példamondatot taldlsz még a kdnyvben):
Passziv hozzaallas: — Uhiim... iihiim... értem...
Nyomasgyakorlé hozzaallas: — Mondd el részletesen, mikor, kivel, hol voltdl, amikor ez tértént!

Téalca médszer: ® Hmm... volna kedved errdl részletesebben is mesélni? Van a részleteknek most
jelentésége? Kézelebb vinne ez minket a lényeghez?

Passziv hozzaallas: — Most itt van édesapdd veled szemben... (csend...)

Nyomasgyakorld hozzdaallas: — Mondd el apddnak, mennyire rosszul esett neked, amit gyerekkorodban
mlivelt veled. Ne kiméld! Kiabdlj és csapkodj, diihéngd ki magad!

Talca moddszer: o Figyeld meg, milyen érzések ébrednek benned, ahogy itt vagy apdddal. Adj teret
magadban ezeknek a feljové érzéseknek... Es ha ugy érzed, joél esne valamit hangosan, akdr szavakban is
kifejezni mindebbdl, ez jé alkalom lehet...

A tdlca médszer elvének megértése nem szokott nehézségekbe (itkdzni, azonban kévetkezetes és elegans
alkalmazasa a gyakorlatban bizony komoly kihivas lehet. El6fordulhat példaul, hogy a kliens nem veszi le a
talcankrdl azt, ami a mi meggybz6désiink szerint a leginkdbb hasznalna neki. J6, ha ilyenkor nem
sértédiink meg és nem kezdiink el vitatkozni a klienssel, hanem hagyjuk, hogy alkalmasint beforduljon
egy-két zsakutcaba (amirél viszont kideriilhet, hogy mégiscsak van kijarat a végén...).

Ilyen helyzetben adekvat lehet némi kiséré szoveg résziinkrél, melynek ez lenne a Iényege:
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e Ha az ,A” utat vdlasztod — az én szakmai tapasztalatom alapjan azt mondhatom —, arrafelé
valdsziniileg hamarabb elérnéd a célodat. A ,,B” Ut egy kicsit nehezebbnek, régésebbnek igérkezik,
de ha az azirdny vonz, tiszteletben tartom a vdlasztdsodat, indulj batran arrafelé, én elkisérlek oda
is!

Erre aztan lehet, hogy meggondolja magat, és mégiscsak az ,,A” Utvonalat érzi bolcsebb vélasztasnak. De
ennek a dontésnek 6benne kell megsziiletnie, a konzulens szamara pedig minden egyes alkalommal egy
kihivas, hogy valéban szabad valasztast tudjon kinalni, és ne éljen példaul az udvarias koritésbe csomagolt
nyomasgyakorlas eszkozével (karikirozva: ,nézd, neked kell dénteni, de ha van egy kis eszed, ram
hallgatsz...”) vagy ne hagyja magara a klienst durcasan (karikirozva: ,fel6lem... arra mész, amerre akarsz...
te déntesz!”).

Specidlis helyzet, de néha el6fordul, hogy a kliens nagyon szeretné, ha mi valasztanank, dontenénk
helyette valamilyen kérdésben. llyenkor nem érdemes kényszeresen elzarkdzni (,én nem mondhatom
meg, hogy te merre menj, ezt csak te déntheted el”), adddhat ugy, hogy akar ez is felkeriilhet a talcankra
(,vdlaszthatod ,A”-t is, ,B”-t is, vagy azt is, hogy én vdlasszak helyetted...”). llyen esetben végsé soron
mégis klienslink szabad valasztdsa valésulhat meg.

Ahhoz, hogy konzulensként kovetkezetesen, kreativan és elegansan tudd hasznalni a tdlca médszert,
hasznosak lehetnek az aldbbiak:

e Magabiztos vagy, és van kell6 gyakorlatod a konzultacié (terapia, coaching stb.) mufajaban.

e A lehet6 legmélyebben ra tudtal hangolddni kliensed belsé vilagara, szeretetet és nyitottsagot
érzel irdnta.

e Barmikor készen allsz aktivan bekapcsolddni, atvenni a ,tdnc” vezetését.

e Rendelkezel bizonyos térképekkel, az optimalis Utvonalra vonatkozé elképzelésekkel, jol bevalt
megolddasokkal, kreativ otletekkel, melyeket fel tudsz ajanlani a tdlcadon.

e Hajlandd vagy lemondani a fels6bbrend(iséged vélelmérél és arrdl, hogy te tudod jobban, mire
van szliksége a kliensednek.

e Alazattal tudsz hozzdallni a helyzethez, mindig szem el6tt tartva kliensed szabadsagra irdnyuld
jogat és igényét.

e Minden pillanatban évod és lehet6ség szerint mélyited a bens&séges kapcsolatot, sosem aldozod
fel azt egy-egy ,,j6 Otlet”, ,,hasznos tanacs” oltaran.

Ha pedig olyan helyzetbe keriilsz, ahol egyértelmien azt érzed, nincs helye a tdlca mddszernek, batran
tedd félre. Ha indokoltnak érzed, legyél passziv, burkoldzz csendbe, vagy valj aktivva, emeld meg a hangod,
tanacsolj, utasits, vedd at az irdnyitast a klienstdl, akar jatszd le helyette a meccset. Ezekben az esetekben
viszont javaslom, mindig gondold at utdlag, hozott-e annyit a konyhara a dolog, amennyibe keriilt,
megérte-e a vallalni kockazatot.
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9. A ,SZALONCUKOR” MODELL ATTEKINTESE

Az egyalkalmas UT konzultdcié strukturdjat az un. ,szaloncukor” modellel szoktam illusztrdlni.

sy s

Természetesen, nem tokéletesen illik arra, ami ténylegesen zajlik, leegyszer(siti és torzitja a valésagot, mint a
legtobb modell. Mégis haszndlom, mert egyszer(i és attekinthetd.

3

talalkozas
. torténet ! és déntés i
elékészités blz?lom és érzelmek és ! h?la utégondozas
o fékusz atélése elmozdulas o3
biztonsag :

t

talalkozas a konzultacio keretei bucsuzas

A szaloncukor két f6 része a ,csomagolas” és maga az ,édesség”. Az UT esetében a csomagolas az a
keretrendszer, amely lehet6vé teszi, hogy a lényeg — a konzultacié — megvaldsulhasson.

A ,csomagolds” 3 fontosabb része:
1) az el6készités, vagyis minden, ami ahhoz kell, hogy a klienssel valo taldlkozds optimalis legyen
2) atechnikai keretek, melyeken beliil maga a konzultacié megvalésul
3) az utdgondozas, vagyis mindaz, ami a blcsuzast kovetden, de a konzultacidhoz tartozdan zajlik
Az ,édesség”, vagyis a konzultacio 5 egymdsba olvado része:
1) bizalom és biztonsag (a kapcsolat megalapozasa és elmélyitése)
2) torténet és fokusz (a lényeg megértése és a , keresztben allé gerenda” azonositasa)

I”

3) talalkozas és érzelematélés (képzeletbeli ,,vendégekkel” valé kapcsolatfelvétel, ,,az iszap felkavarasa”)

4) dontés és elmozdulas (valddi valtozas elérése, ,,az iszap Uj helyre Ulepitése”)

5) hala és koszonet (a képzeletbeli parbeszédek és a konzultacio mélto lezarasa)

A tovabbiakban ezeket az elemeket fogom sorban, részletesen kifejteni.
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10.Az UT KONZULTACIO ELOKESZITESE

10.1. Altalanos elGkészités

Az aldbbi gondolatok altaldnos érvényleknek tekinthet6k minden olyan esetre, amikor valaki egyéni
konzultaciot, tanacsadast, coachingot, terapiat kinal.

Az egyik lényeges elem a publikus megjelenésed (honlapodon, social media feliileteiden stb.), ahol az
emberek tajékozddhatnak arrél, hogy ki vagy és mit kinalsz. Erdemes gondoskodnod arrél, hogy ezek a
feltletek hlen tlikrozzék személyiségedet és szolgaltatasaid jellegét. Fontos lehet, hogy digitalis imidzsed
ne térjen el tulsagosan attdl, ahol a valdsagban tartasz. Nem érdemes sem felfdjni és agyonreklamozni,
sem rejtegetni azt, aki vagy, amid van. Jobb, ha tudomasul veszed, hogy ez a fajta 6n-marketing része a
munkanak és a megélhetésnek, és tegyél bele annyi energiat, amennyit ez megkivan.

Mivel ,,Dunat lehet rekeszteni” a kilénféle segiték vonzdébbnal vonzébb ajanlataibdl a piacon, érdemes
megfontolnod, mivel tudod sajat személyes imidzsedet és szakértGi stdtuszodat egyedivé és markanssa
tenni. Hasznos lehet az ismer6si kor mozgdsitasa, friss tartalmak rendszeres publikdldsa blogok, posztok
formadjaban, konyvirds, médiaszereplés, a kliensek visszajelzéseinek kozzététele, profi marketing
tanacsaddk szolgaltatasainak igénybevétele és igy tovabb.

Az altalanos elGkésziiletek masodik Iényeges eleme a konzultacids munka jogi és gazdasagi feltételeinek
megteremtése. Szikséged lesz valamilyen (egyéni vagy tarsas) vallalkozasra, melynek van olyan
tevékenységi kore, amire szamlat tudsz adni. Nehéz elkerilni, hogy legyen egy j6 kbnyvel6d, aki rendben
tartja a gazdasagi Ugyeidet, és szlikség esetén eligazit a jogi vagy addzasi Utveszt6kben. Manapsag
klienseink joggal igényelhetik a tiszta, torvényes szolgdltatasi kereteket akkor is, ha régebben talan
megszokott volt a ,zsebbdl zsebbe” honorarium. Szivbdl javaslom, ebben ne engedj a kisértésnek, ne kdss
kompromisszumot, maradj tisztességes. Es aludj nyugodtan.

Az dltalanos elGkésziletek harmadik lényeges eleme a konzultacié térbeli kereteinek megteremtése.
Sziikség lesz egy nyugodt helyre, ami hangulatdban, stilusdban 6sszhangban van veled és a munka
jellegével, és ahol el tudsz helyezni néhany egyszer( buatordarabot. Az UT konzultacios tér berendezéséhez
javaslok egy jol bejaratott mintat, ehhez optimdlis esetben egy kanapéra és két mozgathatd székre,
alapesetben 4 mozgathato székre lesz sziikséged.

Az UT konzultacio elsé felében a javasolt elrendezés az, hogy a kliens llhet a kanapé barmely oldalara vagy
a 2 egymas mellé tett szék valamelyikére, ezzel megvalaszthatja a neki szimpatikusabb tavolsagot a
konzulenshez képest, aki hozzda képest kissé oldalt foglal helyet. A konzulens, ha egyenesen tartja a fejét, a
kliens felé néz, a kliens viszont el6re tekintve lehetbleg egy semleges felliletre 1at ra, ami segitheti 6t
abban, hogy elrévedjen sajat torténeteiben, emlékeiben.
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A kliens valaszthat helyet

X

A konzulens széke

Az UT konzultacié masodik felében, amikor a dramatikus munkahoz érkeziink, kliensiinket atiltetjiik az
addig hasznalatlan székre, szemben a kanapéval (vagy két székkel), és mi a székiinkkel mellé-mogé

hazédunk, hogy ne legylink a kliens latdterében, viszont oldalrdl valamennyire ralassunk az arcara, és
kovetni tudjuk az érzelmi reakcioit.

[

Az elképzelt vendégek helye

A

~

A kliens széke

r\

A konzulens széke

A képzeletbeli talalkozasok lezarultdval a klienst djra hellyel kinaljuk a kanapén, és a konzultaciét ugy
zarjuk, ahogy kezdtiik. Sziikséglink lesz ezen kivil még egy parndra és megfelel6 mennyiségl
papirzsebkendére. Ha megoldhatd, egy-egy pohar vizet is ki lehet késziteni, de javaslom, hogy a kisasztal,
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amire mindez keriil, valahol a periféridn, még épp elérhet6 helyen legyen, semmiképp ne a székek kozti
térben.

10.2. Személyre szabott el6készités

Amint megszerezted az Ultrarévid terdpids konzulens okleveledet és megteremtetted a feltételeit annak,
hogy ezzel dolgozhass, elkezdheted tudatni a vildggal, hogy kinek, miben, hogyan tudsz segiteni az UT
konzultacio keretei kozt. Leendé klienseidet érdekelni fogja, hogy ki vagy te, mitél tekinted hiteles
szakértének magad ebben a témdban, miben kilénb6zol a tobbiektdl, mire szamitsanak egy ilyen
konzultacion, hol lehet veled taldlkozni, mennyibe fog kerilni stb. Legjobb, ha ezekre a kérdésekre
konnyen megtaldljak a valaszt a publikus feliileteiden, és az is egyértelm( szamukra, hogy miként vehetik
fel veled a kapcsolatot, ha érdeklédésiik konkrétabba valik.

Onnantodl, hogy valamilyen férumon felkeresnek (e-mail, honlap Urlap, Uzenet, telefon, személyes
taldlkozas stb.), kezd6dhet a személyre szabott el6készités folyamata. Ez egyrészt abbdl szokott allni, hogy
klienstinket az altalanos informdacidkon kivil mindenrél tajékoztatjuk, amire kivancsi és amit tudnia kell
(pl. el6relathatélag mikor lesz szabad idépontunk, hol tud még tajékozodni az UT mddszerrdl, ha
mélyebben is érdekli stb.), masrészt, konzulensként mi is igyeksziink hozzajutni a szdmunkra sziikséges
adatokhoz. Itt johet be a képbe az a sz(ir6 rendszer, amit annak érdekében allitunk fel, hogy a megfeleld
kliensek jussanak el hozzank, és ne a helyszinen deriiljén ki, hogy nem adottak a k6z6s munka feltételelei.

Erdemes sajat, személyre szabott sz(ir6 rendszert kidolgoznunk, attél fliggéen, hogy szamunkra mi fontos.
Rakérdezhetiink az életkortdl kezdve a probléma, panasz jellegén at minden olyan részletre, aminek az
ismeretében megnyugtatdan el tudjuk donteni, vallaljuk-e az illetét. Azt is mérlegelhetjiik, hogy mely
csatorna a legalkalmasabb szdmunkra ehhez a szliréshez: az irdsbeli kommunikacié személytelenebb és
kockazatosabb, egy telefonos beszélgetés sordn mar joval arnyaltabb képet kaphatunk. Optimalis az
lenne, ha egy UT konzultacié el6tt alkalmunk lenne személyesen is talalkozni leend6 kliensiinkkel, ez
viszont az esetek jelentGs részében mar tul idGigényes és koriilményes lenne.

Ha a pozitiv dontés mindkét fél részérél megsziiletett, sor kerilhet az id6pont, a helyszin, a fizetési
feltételek, az esetleges késéssel és lemondassal kapcsolatos tudnivaldk konkretizdlasara. Ebben a
szakaszban is érdemes figyelmesen és gondosan kommunikalni, tébbek kozt azért is, mert leendd
klienseink hulldamzé lelki allapota, déntésképtelensége, bels6 ellenallasai és félelmei miatt elég magas
lehet a késések, utolsd pillanatban térténd lemondasok, lebetegedések, meg nem jelenések aranya. Ezek
egy jelentGs része kordaban tarthatd a mindenre kiterjedd el6zetes megallapoddsokkal. Az én ,,receptem”
példaul a kovetkez6:

e nalam nincs helyszini fizetés, csak el6zetes atutalds szdmlaadassal;

e ha valaki kap egy id6pontot, kb. egy hete van arra, hogy rendezze a dijat, kiilénben az id6pontot
atadjuk mdsnak (mivel elég hosszu a varakozasi idG, ezt csak az kockaztatja meg, akinek nem is
olyan fontos az egész);

e |emondast 24 éraval a konzultacié el6tt mar nem fogadok el, barmi is az indok;

e akésés a konzulticio idejébdl vesz el, az id6keret nem tolddik odébb.

Ezek olyan, viszonylag szigoru és merev szabdlyok, melyekrél a kliens el6zetes tajékoztatast kap és azok
tudatdban cselekszik. Nem tudom, pusztdn ennek kdszonhet6-e, mindenesetre évek telnek el Ugy, hogy
nincs egyetlen lemondds, meg nem jelenés, és késés is elvétve fordul el8. igy a klienseknek sem kell
dilemmazniuk, vivédniuk, esetleg ,lebetegednilik”, ahogy kozeledik az id6pontjuk, és nekem is kdnnyebb
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a munkdamra koncentralnom. Ugyanakkor szdmomra természetes, hogy ezen elvek és szabalyok felett kell
allnia a humanumnak, a méltanyos mérlegelésnek és a rugalmassagnak, amivel minden egyedi esethez,
varatlan bonyodalomhoz kozelitek.

10.3. Lelki el6készuletek

Amennyiben a technikai el6késziiletek rendben lezajlottak, a taldlkozds idGpontja elérkezett, és ott
tartunk, hogy kliensiink hamarosan megérkezik hozzank, kezdhetiink belllrél is felkésziilni. Donté
jelent&sége lesz ugyanis az egész munka eredményessége szempontjabdl, hogy milyen érzelmi, mentalis
és lelki hangoltsagban kezdiink hozzda a konzultaciéhoz.

Mivel kevés id6nk van, és szeretnénk a leheté legfékuszaltabb, legmélyebb és legintenzivebb taldlkozast
Iétrehozni, az optimalis belsd allapothoz sziikségesek lehetnek az alabbiak:

e sietségmentes, nyugodt percek a felkésziilésre (minimum 5-10 percet javaslok!);

e a tér elrendezése, butorok eligazitdsa, a parna, zsebkendd, innivalé, egyebek elGkészitése,
szellGztetés stb.;

o digitdlis csend, telefon és egyéb eszkdzok félretétele (ha széba johet, hogy a kliens hiv, izen, akkor
arra az esetre maradhat a telefon a kozelben, de érdemes ellenallni annak, hogy barmi massal (pl.
e-mailek, Gzenetek stb.) elkezdjink foglalkozni!);

e sajat aktudlis problémak félretétele (barmilyen nehéz is, ha megegyeziink magunkkal, hogy erre az
idére nem foglalkozunk sajat bajainkkal, szokott sikertlni);

e elcsendesedés, nyugodt, derlis mentalis allapot elérése;

e szikség esetén a klienssel folytatott el6zetes kommunikacié felidézése, hogy mindennel képben
legylink vele kapcsolatban, amit eddig kozolt veliink;

e akliens személyére vald szeretetteli rahangolddas.

Javaslom, hogy alakits ki valamilyen sajat, személyes ritudlét, amely par perc alatt optimalis lelkidllapotba
tud hozni, és segit abban, hogy csillogd szemmel, tiszta fejjel, nyitott szivvel tudd fogadni kliensedet. Az én
egyik ritudlém példaul egy csendes belsé képzeletbeli Gt bejarasa, amit igy neveztem el: Skying—
Grounding—Centering—Facing. El6szor elképzelem, hogy kapcsolddom egy fels6bb rendhez,
gondviseléshez, isteni minGséghez (sok néven hivom én magam is). Majd a folddel valé kapcsolatra
fokuszalok, amiben Iényem bioldgiai része gyokerezik, a ,,porbdl vagy, és porra leszel” elvre, esetleg a Fold
bolygdhoz vald kiilonleges viszonyra, ahogy a gravitacion keresztiil magahoz hiz engem és mindenki mast.
Aztdn egy kicsit magamra figyelek, befelé, a szivemre, a légzésemre, a |étezés 6romére, 5nmagamhoz vald
elfogado, szeretetteli viszonyomra és arra, hogy bizom a képességeimben, melyekre sziikségem lesz a
konzultacié soran. Ezutan pedig figyelmemmel a kliensem elképzelt képe felé fordulok, igyekszem lelki
szemeimmel latni 6t, az életét hosszmetszetben, hogy egykor magzat volt, majd Ujsziilott, kisbaba,
kisgyerek, kiskamasz, fiatal felnétt... hogy milyen kilonleges élete lehetett eddig, amirél nekem fogalmam
sincs... hogy mennyi fajdalmat és mennyi 6romet élhetett at... hogy mennyire hasonlitunk mi ketten,
emberlétlinkben... hogy milyen driasi dolog részérdl, hogy megbizik bennem... és igy tovabb.
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Ha ezt a felkészilést végzed, nagy valdszinliséggel azonnal szimpdtia ébred a kliensben irantad, egybdl
megérzi, hogy jo helyre érkezett, hogy itt vartak, itt elfogadjak, itt kivancsiak rd, itt mar most szeretik, pedig
még , ki sem érdemelte”...

43



Dr. Buda Laszl6: Ultrarovid Terapia®

Ar

11.Az UT KONZULTACIO FOLYAMATA

A tovabbiakban egy tipikus UT konzultacié menetét fogom vazolni, attdl a pillanattdl kezdve, hogy a kliens
belép az ajtdnkon, egészen addig, hogy elblcsuzunk és elkdszonink egymastdl a talalkozo végén. A
folyamatot 5 fazisra bontva tdrgyalom, noha ezek a fazisok a gyakorlatban elég nehezen hatarolhatoék el
egymastél. A ,szaloncukor-modellben” ez a rész az ,édesség”: egy kilonleges ,kézmlives termék”,
melybél nem készil tébb, és amelynek — a ,,csomagolastdl” figgetlenil — magas mindséget és személyre
szabott egyediséget kell hordoznia. Arra toreksziink, hogy klienslink szdmdra meghatdrozo élmény legyen
a konzultacio. Az alabbi visszajelzésrészletek segithetnek elképzelni a megfelel§ intenzitast: ,Hu, ez (ités
volt... nem gondoltam volna, hogy ennyi minden belefér egy alkalomba...” — ,,Mintha feliiltem volna egy
hullamvasutra...” — ,,Most nem igazdn tudok mit mondani, teljesen a térténtek hatdsa alatt vagyok...” —
It egy alkalommal tébb minden tértént, mint a kétéves terdpiamban...” ,,Olyan, mintha dtment volna
rajtam egy uthenger, persze jo értelemben...” — A létezé legvizdllobb sminkkel j6ttem, de ugy ldtszik, ide
ez sem elég... ©”

Ahhoz, hogy ezt az intenzitdsszintet elérjik, olyan eszkoztdrral kell dolgoznunk, amely ezt a
Lhulldmvasuthatdst” tamogatja, és lehet8ség szerint egy értelmes irdnyt is ad neki. Am az egész
folyamatnak van egy mindent meghatarozd alapja, ami nélkiil vagy fel sem épiil a kivant dinamizmus, vagy
nagyon kockdzatos, kiszamithatatlan és ingatag lesz a k6z6s munka. Ez az alap a bizalom és a biztonsag
érzete a kliens és a konzulens altal Iétrehozott térben.

11.1. Elsé fazis: bizalom és biztonsag

Konzulensként az elsé pillanattdl kezdve arra toreksziink, hogy klienslink meg tudjon bizni benntink, és
biztonsagban érezze magat. Ezt a légkort érdemes minél tudatosabban felépiteni, fokozatosan egyre
erdsebbé tenni, és a konzultacid egész ideje alatt stabilan tartani. Hogyan? Nézziik végig az alappilléreket!

11.1.1. Kedvesség és természetesség

Nagy jelent6sége lehet annak, amilyen benyomast keltiink klienslinkben a talalkozas elsé pillanataban.
Erdemes 6t a lehet6 legkedvesebben fogadnunk. Mosolyogva, de nem vigyorogva, nevetgélve.
Fesztelenil, de nem komolytalanul. Nyitottan, de nem tolakoddan, bizalmaskoddan. Lagy hangon
megszdlalva, de nem mézes-mdzosan. A kedvességnek a sziviinkb6l kell fakadnia, nem a
modorossagunkbdl. Ennek pedig az a titka, hogy lélekben kell6képpen felkésziltiink a taldlkozasra, és mar
el6zetesen meghoztuk azt a dontéslinket, hogy klienslinket a télink telheté legnagyobb szeretettel
fogadjuk.

Az UT konzultaciéban nincs helye szakmai fels6bbrend(iségnek. Nem visellink képenyt, nem vonulunk
irdasztal mogé, nem toltlink ki kérlapot szamitégépink mogé buajva, s6t, nem is jegyzetellink.
Mindenekel6tt emberként vagyunk jelen, akik tisztaban vagyunk sajat hatarainkkal, sebezhetGségilinkkel,
hiszen kliens szerepben is sokszor voltunk. Egyenrangu partnernek tekintjik klienstinket, latogatdsat
megtiszteltetésnek vessziik, ugyanakkor minden sziikségtelen koritéstél, udvariaskodastdl, lres ritualétdl
eltekintlnk.

44



Dr. Buda Laszl6: Ultrarovid Terapia®

Ar

11.1.2. Nyitottsdg és elfogadds

A nyitottsag hajlanddsag arra, hogy barmit hoz elénk az élet, tart karokkal fogadjuk. Matt Kahn kényvének
cimével kifejezve: ,Whatever Arises, Love That”. Esetlinkben a teljes nyitottsag azt jelenti, hogy
klienstinket elfogadjuk Ggy, ahogy van, barmennyit késik, barhogy néz ki, barmilyen témat hoz el6,
barhogy viselkedik vellink stb. Ez lenne az optimadlis, amit j6 lenne megkodzeliteni, mert amint a kliens
megérzi, hogy valamit elutasitunk benne, & is be fog zarulni. Erdemes elfogadnunk ugyanakkor, hogy
meglehetnek a sajat hataraink, és van, amit rosszabbul tolerdlunk.

Fontos, hogy tudataban maradjunk, itt most nem egy hétkdznapi helyzetben vagyunk, ahol, ha valami nem
tetszik, odébb allhatunk. Most egy kiemelt jelent&ségl, egy alkalomra sz6l6 emberi kapcsolatban vagyunk,
és egyszersmind egy szolgaltatast nydjtunk, ezért igyekezziink e téren a maximumot kihozni magunkbdl.
Amit nem tudunk a nyitottsagunkkal atélelni, azt igyekezziink derlsen elfogadni, és amit neheziinkre esik
elfogadni, azt igyekezziink atmenetileg fegyelmezetten toleralni.

11.1.3. itélet- és cimkézésmentesség

Noha az UT maddszertana er6s pszicholdgiai alapokkal rendelkezik, a munka soran eltekintliink a
pszichopatoldgiai diagnosztikus kategdriaktél, mint ahogy Ilehet6ség szerint minden mas
(személyiségtipoldgiai, asztroldgiai, testszimbolikai stb.) cimkétél is. Gondolkoddsunkban nem
tdmaszkodunk az un. ,normativ modellre”, mely a jelenségeket normadlisra és abnormalisra, jora és
rosszra, egészségesre és betegre, kivanatosra és keriilendére, elfogadhatéra és elfogadhatatlanra osztja.
Igyeksziink ugy szemlélni klienslinket mint egy természeti jelenséget, pl. egy szokatlan formaju fat az
erdSben. Nem azt keressik, hogy mi nem stimmel vele, vagy hogy milyen skatulyaba tudnank elhelyezni
valamilyen ismerés ,dobozrendszerben”, egyszerlien csak elmeriliink az univerzum egy kiilonleges,
egyedi teremtményének szemlélésében — az ehhez ill6 csodalattal és aldzattal.

Eleinte nehezlinkre eshet lemondani azokrdl a fejinkben levé sémakrél, emberismereti sablonokrdl,
melyek kordbban sok helyzetben segitették eligazoddsunkat. Egy intenziv és teherbiré kapcsolat gyors
felépitésében azonban ezek a kategéridk akadalyt jelenthetnek, egyrészt, mert palydra allithatjak a
gondolkodasunkat (,,ez nehéz menet lesz, elég borderlajnosan adja el6 magat”, ,tipikus oroszlan”, ,ha
bértinetei vannak, akkor a kapcsolati nehézségeire kell majd ramenni” stb.), masrészt, a kliens
biztonsagérzetét dramaian aladshatja, ha megsejti, hogy titkon diagnosztizaljak, mindsitik, elitélik.

A ,,normativ modell” mélyen atitatja lelki életlinket, szakmai megkozelitéseinket és kézgondolkoddsunkat,
nem szabad lebecsiilnlink hatasat. Konzulensként gyakran kaphatjuk magunkat azon, ahogy épp egy
pszicholdgiai (orvosi, természetgydgyaszati, tipoldgiai stb.) diagndzist kezdiink 6sszetdkolni magunkban
(,ez panikbetegség lesz”, ,a tlzes jegyek dominalnak”, ,tuti latens homoszexualis” stb.), vagy akar csak
egy hétkoznapi itélet van szlletGben a fejlinkben (,ez mar tényleg nagyon gaz”, ,tulsagosan fejnehéz
szegény”, ,te jo ég, pont az a problémaja, ami nekem is!” stb.)

A kliens biztonsaga és bizalma jelentés mértékben épll arra a zsigeri benyomadsara, hogy 6t itt megitélik,
kategorizaljdk, mindsitik, diagnosztizaljak vagy hajlanddak mélyebben megismerni és meglatni [ényének
komplexitasat. Tudatosan kell dolgoznunk magunkban a ,normativ” attit(id tdvoltartasan, mert még ha
nem is mondjuk ki ,kérisménket”, sok kliens a nonverbalis kommunikacionk alapjan is eligazodik, és a
megitélés legkisebb jelére bezarul. Es ha ez megtdrténik, nehéz és hosszadalmas lehet a visszaut a
bizalomhoz. Ennyi idénk pedig altaldban nincs.
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11.1.4. Erdekiédés és figyelem

Kliensed bizalmat és biztonsdgérzetét nagyban megerdsiti, ha latja rajtad, hogy valéban érdekel téged,
amit mond. Ezt bizonyos mértékig természetesen lehet mimelni is, hiszen sok kliens olyan kétségbeesett
és besz(ikult dllapotban érkezik és/vagy annyira a sajat dolgara fokuszal, hogy fel sem tlinik neki, ha esetleg
érdekl6désed nem teljesen Gszinte. A klasszikus ,pszicholdgusos” bélogatds, himmogés, utolsd szavak
elismétlése remekil mikodhet egy darabig, mégsem ajanlom, hogy ez véljon rutinnd. Amit ajanlok
ehelyett: 6rizd meg kiapadhatatlan kivancsisdgodat az emberi 1ét rejtelmeit illetéen. Mélyitsd el valddi
érdekl6désedet, és engedd, hogy ez csillogjon a szemedben. Akkor nem kell annyira bdélogatni és
himmaogni...

Figyeld meg: nem feltétlenil csak attdl lesz érdekes egy ember torténete, hogy kilonleges, meglepéd,
Ujszerl szamodra. A figyelmed mélysége teszi igazan érdekessé azt, amit szemlélsz. A reggeli fogmosas, az
utca, amin naponta elhaladsz, a munka, amibdl élsz, parod jelenléte, egy masik ember térténete — végsé
soron sajat személyed, életed, vildgod — tudatallapotod fliggvényében lesz érdekes vagy unalmas. Ez a
tudatallapot a ,beginner’s mind”, a tiszta, elGitéletmentes, nyitott, elmélyilt jelenlét. Ha ebben az
allapotban hallgatod kliensed torténetét, nem fogsz unatkozni, elméd nem fogja tudni érdekesebb téma
felé terelni a figyelmedet, mert teljes lényeddel ott leszel, ahol vagy, és szemedben ez tikrozédni fog.
Hesse regényében gyonyord példajat taldljuk ennek a fajta figyelemnek:

»Vdszudéva figyelmesen hallgatta. Mindent magdba szivott, amit hallott, Sziddhdrta szdrmazdsdt és
gyermekkordt, minden tanuldst, minden keresést, minden 6rémét, minden nyomorusdgot. A révésznek ez
volt egyik legnagyobb erénye: kevesen értenek ugy a csendes figyeléshez, ahogyan 6 értett hozzd. Szot se
ejtett, de a beszél6 érezhette, hogyan issza fel Vdszudéva a szavait, csendben kitdrulkozva felé,
tiirelmesen, egyetlen szavdt sem engedve el a fiile mellett, egyetlen szavdt sem siirgetve, nem fliz6tt hozzd
sem dicséretet, sem korholdst, csak némdn hallgatta beszédét. Sziddhdrta érezte, milyen boldogsdg ilyen
hallgatd elétt magdrdl vallani, mintegy a mdsik szivébe siillyesztve le a maga életét, a maga keresését, a
maga szenvedését.”(Hermann Hesse: Sziddhdrta)

Természetesen nem mindig tudjuk ilyen szintre emelni a figyelmiinket. Lehetnek rosszabb napjaink, sajat
problémaink kothetik le a figyelmiinket. El6fordulhat, hogy a kliens térténetéhez hasonldét tul sokszor
hallgattunk mar végig, vagy elveszitettiik a fonalat a terjengds beszamoldban. llyen esetekben kiilondsen
fontos, hogy tudatosan és fegyelmezetten visszahozzuk magunkat az itt-és-most terébe, érdekl6dé,
odafigyeld, éber jelenlétlinkh6z. Ha pedig rendszeresen azon kapnank magunkat, hogy egyszer(ien nem
érdekelnek az emberek, érdemes lehet megfontolni, hogy mas munka utan nézziink.

11.1.5. Tavolsdgtartds-mentes egyiittérzés

A kliensiink bizalmanak és biztonsagérzetének szinte szarnyakat ad, ha megérzi, hogy &szinte
érdekl6désiink valddi egylttérzéssel pdrosul. Hogy hajlanddak vagyunk &atmenetileg a sajat
problémankként kezelni az 6vét. Hogy nem féliink atérezni fajdalmat, szenvedését. Hogy nem épitlink
falakat magunk koré azért, hogy védjiik magunkat az 6 érzéseinek hullamaitdl. Hogy akar a mi szemiink is
beparasodik id6nként.

Ehhez a tavolsagtartas-mentes egylttérzéshez batorsag és gyakorlottsag kell. Kezd6ként ebben az odaadd
empatizdldsban hamar tulterhel6dnénk, id6vel torvényszerlien kiégnénk, nem tudvan mit kezdeni azzal,
ami ,,atjon” hozzank a klienst6l. Bizonyos megszokast, rutint igényel, hogy:

e atestinkben érezziilk a masik ember érzéseinek tiikr6z6dését (,embodiment”);
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e elengedjik magunkat a megérintédésig, meghatédottsagig, akdr egy konnycseppig is;

e bizzunk abban, hogy ez nem fog minket elsodorni, és meg tudjuk allni, hogy dtadjuk magunkat a
sajat torténetiinkbdl fakado érzéshullamainknak;

o ekozben végig tudatosak, ,,munkaképesek” maradjunk;

e megtanuljuk, hogyan engedjik el ezeket a belsévé valt érzéseket és sulyokat a konzultacid
lezarultaval.

A tapasztalat arra utal, hogy egy eredményes konzultdcié esetén a klienssel egyltt megkénnyebbiillink. Ez
az egyik ,extra haszna” is a teljes beleérzésnek: szinte a testlinkben érezziik mi magunk is, ha sikeriilt A-bdl
B-be, egy megfelel6 nyugvopontra jutni. Ha a konzultdci6 nem volt igazan eredményes, vagy az
egylttérzés nyoman valamely sajat fajd, nehéz témank érint6dott, az érzelmi teher, nyomaszté gondolat,
testi tlinet veliink maradhat a kliens tdvozdsa utan is. Ha ezt tapasztaljuk, a ,csomagot” érdemes
sajatunknak tekinteni (tehat ne altassuk magunkat azzal, hogy ez a ,kliens problémaja, csak valahogy
bennem maradt”...). llyenkor célszer(i megfelel6en gondoskodni magunkrdl (fesziltséglevezetés,
feldolgozas, elengedés stb.) vagy tiirelmesen varni, amig elmulik magatdl.

11.1.6. Mély megértés

A szakirodalomban gyakran taldlkozunk azzal a summas megallapitassal, mely szerint egy gyermeknek
ahhoz, hogy harmonikusan cseperedjen, szliksége van arra, hogy egyrészt odafigyeljenek ra, lassak,
ismerjék, megértsék, masrészt elfogadjdk és szeressék olyannak, amilyen. Ha csak szeretik, de nem
ismerik, az a szeretet nem lesz elég megbizhatd a gyermek szemében. Ha pedig odafigyelnek ra, ismerik,
értik, de nem fogadjak el, egy megfigyelt ,objektumnak” érezheti magat egy félelmetes és rideg
légkorben.

Az UT konzultaciéban kliensiink bizonyos mértékig regresszidban, gyermekszerepben van, neki van
sziiksége segitségre, 6 kér télink tamogatadst, az 6 problémdja van a fokuszban. Amennyiben azt
szeretnénk elérni, hogy klienslink mindent megkapjon, amire a bizalma és biztonsagérzete elmélyiiléséhez
sziiksége lehet, batran kiindulhatunk a gyermek alapsziikségleteib6l. Ennek egyik alapelemérél, a
szeretetteli elfogaddsrdél fentebb esett sz6. A masik alapelem: az az élmény, hogy 6t itt értik. Ahhoz pedig,
hogy errdl kliensiink megbizonyosodjon, nem lesz elég, ha s(irin bélogatunk lattatva: értjik, amit mond.
Azt kell éreznie, hogy mondanivaléja lényegét értjiik. Hogy a torténete mogé latunk, hogy értjik az
Osszefliggéseket, hogy be tudjuk vildgitani értelmiink zseblampadjaval belsé vildgdnak még szamdra is
homalyos zugait. Hogy nemcsak a torténetét, de a személyét, a Iényét is értjiik valamelyest. Az az igazi, ha
kiderl: jobban értjik 6t, mint barki mas eddig, s6t, jobban, mint 6 maga sajat magat.

A kliens mély megértettség éiményének két feltétele tehat:

1) konzulensként valdban képesek vagyunk mélyen megérteni 6t,
2) ezt kiis tudjuk fejezni, nyilvanvaléva tudjuk tenni.

Az elsé feltétel teljesitése szamos dolog fliggvénye. Annal jobbak lesziink a megértésben,

e minél jobban oda tudunk figyelni,

e minél tobb emberi térténetet hallgattunk mar elmélyilt figyelemmel,

e minél tobb tapasztalatunk van arrél, hogy egy-egy torténetbdl mi bizonyult végil |ényegesnek,

e minél mélyebben ismerjik az ember altaldnos természetét, testi-érzelmi-mentalis-spiritudlis
m(ikodését,

e minél jobban értjik sajat magunkat.
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A masodik feltételnek az UT konzultacid sordn leginkdbb az un. , konzulensi 6sszefoglaldsok” keretében
tudunk megfelelni. Ilyenkor tesziink tanubizonysdgot arrdl, hogy milyen mélyen sikeriilt felfognunk,
megértenlink, rendszerezniink a hallottakat. Errél késGbb részletesen is lesz szé.

11.1.7. Elvdrasmentesség

Sok kliens kiizd teljesitménykényszerrel és intenziv megfelelési igyekezettel a konzultacids helyzetben. Az
ehhez kapcsolédd fesziiltség nagyban csokkentheti a biztonsagérzetét, ezért érdemes mindent
megtenniink annak érdekében, hogy értésére adjuk, nem varunk el t6le semmit. Nem kell megfesziilnie,
hogy j6 benyomast keltsen, nem lesznek feladatok, amelyeket teljesitenie kell, nem lesznek vizsgak,
melyeken eldél, alkalmas-e valamire, vagy megbukott. Egy kisérletezésre, kozos felfedezésre hivjuk,
amelyben minden agy jo és értékes, ahogy épp megnyilvanul.

Leegyszer(sitve, kliensliinket két markans, egymasnak is ellentmondd, félelmet kelt6 kérdés
foglalkoztathatja a konzultacié vonatkozasaban:

1) Milesz, ha valami megvaltozik majd?
2) Milesz, ha nem valtozik semmi?

Valaszul ezekre a — tobbnyire ki nem mondott — aggodalmakra, jelenlétiinkkel és nonverbdlis
kommunikacidonkkal igyekezziink ezt (zenni klienstinknek: ,/tt biztonsdgban vagy. Bdrmit
megvdltoztathatsz magadban, ha ugy déntesz. Ugyanakkor én nem vdrom el téled, hogy megvdltozz. Nem
azért vagyok itt, hogy megvdltoztassalak. Azért vagyok itt, hogy biztositsam a megfeleld teret ahhoz, hogy
meg tudd hozni a déntéseidet, melyeket fontosnak és idGszertinek érzel.”

11.1.8. Magabiztossdg és gyakorlottsdg

Klienslink segitségért fordult hozzadnk, szakértének tart minket és szeretné magat nyugodt szivvel rank
bizni. Nagyban elGsegiti biztonsagérzetét és elmélyiti bizalmat, ha azt érzékeli, hogy nyugodtak és
magabiztosak vagyunk, otthonosan mozgunk a helyzetben. Ez a magabiztossag része a kisugarzasunknak,
nem igazan lehet sokdig ,megjatszani”. Két forrasbdl tdplalkozik: az egyik egy altaldnos, minden
helyzetben rank jellemz6 6nbizalom, a masik pedig a helyzetre vonatkozd konkrét szakmai jartassag és
rutin. ElIGbbit 6nismereti munkaval a személyes fejl6désiink és ébredésiink Utjan, utébbit elsésorban a
maddszer alapos elsajatitasaval és begyakorldsaval erésithetjik.

11.1.9. Tapintat és diszkrécio

Klienslink egyik legalapvet6bb igénye lehet, hogy amit megoszt vellink, azt kezeljiik bizalmasan. Régebben
erre elsGsorban a ,titoktartds” szot haszndltuk, ami nem a legszerencsésebb kifejezés abban az
értelemben, hogy a ,titok” altaldban nem tesz jot a léleknek. Ami titkos, ahhoz gyakran sotét tdnus,
rejt6zkodés, szégyenérzet, blntudat tarsul. Nem érdemes er@sitenilink azt a képzetet, hogy amit klienstink
feltar szdmunkra 6nmagardl, az olyan egyedi, olyan szégyellni és rejtegetni valod, hogy azonnal a titoktartas
pecsétjét kell rdnyomni. Sokkal jobb, ha k6z6s munkank azt az tizenetet hordozza, hogy amit megosztott
vellink, abban semmi kinos nincs, teljesen emberi, érthet6, elfogadhaté, hogy konzulensként talan mi is
ismerjik mindezt sajat életiinkbdl, hogy talan ebben a pillanatban is milliok kizdenek ugyanezzel
vilagszerte, hogy valdjaban nincs mit titkolni.

Ezzel egyltt, a konzultacid alapvetd kereteihez tartozik, hogy ami elhangzik és torténik, azt a lehetd
legnagyobb érzékenységgel, tapintattal és diszkrécidval kezeljlik, és az csakis ketténk kdzt marad (hacsak
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nem kériink engedélyt a klienstél arra, hogy publikdljunk egy-egy részletet a folyamatbdl). Minden,
diszkréciot és publikdlast illets, személyiségi- és adatvédelmi jogokat érint6 kérdésrdl legjobb elézetesen,
irdsban megallapodni.

11.1.10. Korrektség és nagyvonalusdg

Végil, de nem utolsé sorban, kliensilink biztonsagérzetének és bizalmdnak megtartdsahoz sziikséges lesz a
megfelel6 transzparencia és korrektség minden olyan folyamatot tekintve, ami 6t érinti — az elGzetes
tdjékoztatastol kezdve a pénziigyek kezelésén at a konzultacid utdni visszajelzésének felhasznalasaig. A
legkisebb rejtett megmozdulasunk (pl. titokban az érankra vagy telefonunkra néziink, mikoézben beszél egy
elképzelt partnerhez), csusztatasunk (pl. a megbeszéltekhez képest utdlag mddositunk a feltételeken),
illegalis akcionk (pl. ha kilén nem kéri, nem adunk szdmlat) , végzetes” lehet egy arra érzékeny kliensnél.
Ugyanilyen kellemetlen hatast gyakorolhat a kicsinyesség és merevség a lemonddsok, késések, a kliens
részérdl torténd kérések és modositasok tekintetében. Fontosak az egyértelm(i szabalyok és keretek, de
taldn még fontosabb a megértés, a humanum, a rugalmassag és a nagyvonallsag. Ebben nem mindig
konnyl egyensulyozni, kiilondsen olyan kliensek esetében, akik er6sen feszegetik a hatdrokat és prébara
teszik toleranciankat.

11.2. Masodik fazis: torténet és fokusz

A konzultacio elsé felét érdemes arra szannunk, hogy a lehet6 legalaposabban megismerjik klienstink
személyét és torténetét. Ezért, miutan koszontottiilk egymadst és elhelyezkedtiink, atadhatjuk neki a szét.
Mivel mindenben a hatékonysagra toreksziink, akkor jarunk jél, ha klienstink arrél beszél, ami szamara itt
és most a leglényegesebb. Ez nem feltétleniil egyértelm, mert — talan korabbi terapias élmények, filmek,
médiaklisék, szébeszédek alapjan — gy gondolhatja, hogy most itt mindent el kell mesélnie ,,Adamtél és
Evatdl”. A félelmek és ellendllasok is arra késztethetik, hogy hosszu bevezetSkbe, 1ényegtelen részletek
taglalasaba bonyolédjon. Ezért a konzulens lagy iranymutatasa mar a legelején hasznos lehet.

A sz6t érdemes egy jol eltalalt, batoritéd mondat kiséretében atadni. llyenek lehetnek:

e A konzultdcionk elsé felében szeretném jobban megismerni azt a témadt, ami szdmodra fontos.
Mesélnél nekem egy kicsit arrdl, ami most a legjobban foglalkoztat?

e Ha van kedved, most elmesélheted, mi is az, amivel szeretnél foglalkozni. En pedig egy darabig
csak figyelni fogok, hogy minél jobban megismerhesselek téged és megérthessem a térténetedet.

e Akkor kezdjiink is hozzd! Atadom neked a sz6t. Javaslom, arrél mesélj nekem, ami szémodra itt és
most a leglényegesebb.

A legjobb, ha kliensiink szabadon, megszakitas nélkiil mesélhet 10-20 percig is akar. Ezalatt 6sszeallhat
benniink egy kép arrdl, hogy miként gondolkodik és érez 6nmagaval és a , problémajaval” kapcsolatban,
mit tart [ényegesnek elmondani, hol érinti meg 6t valami sajat torténetébdl. Egy bizonyos id6 (maximum
30 perc) utdn viszont — ha addig nem jutottunk sz6hoz — érdemes lesz dialégussa alakitani a mesélést, hogy
elkeriljuk a kliens 6njaré, maganyos, terméketlen sztorizasat, illetve 6nmagunk bdlogatd, himmaogé,
arnyékszer( hallgatésagga degradalddasat. Egy ponton el kell kezdeniink aktivan felelGsséget vallalni
azért, hogy a rendelkezésre all6 id6 alatt megtalaljuk azt a fokuszt, amivel érdemes utana foglalkoznunk.
Ez az aktiv, tudatos torténetkezelés annyira lényeges az UT mddszerben, hogy kilén nevet kapott:
»Ssztorimenedzsment”.
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11.2.1. A ,sztorimenedzsment” alapeszkézei

A torténetkezelés els6 szamu kulcsa az, hogy tisztaban legyiink vele: amit hallunk, az nem a valdsag,
hanem annak egy narrativdja. Egy szubjektiv ,,napld”, a tényleges torténetnek egy — a klienslink elméje
altal elraktarozott — sokadjara felidézett, szamtalanszor Ujrairt, akar markansan torzitott, atalakitott,
megszépitett, eltulzott, elbagatellizalt, tuldramatizalt stb. valtozata. Nagyon fontos, hogy ezt a térténetet
minél alaposabban megismerjiik, mert ez klienslink szubjektiv valésaga, ebben él, ettél szenved. Ez a
narrativa az, amibél kiindulunk, ezért nagyra becsiljik és igyeksziink ebbdl a legtdbbet kihozni.
Ugyanakkor az is Iényeges, hogy legalabb mi ne keverjiik 6ssze a narrativat a valdsaggal.

A sztorimenedzsment masik kulcsa az, hogy a lényeggel és csakis a |ényeggel foglalkozzunk, mert nincs
végtelen id6nk. Egy 6ra legtdbbszor elég arra, hogy minden igazan fontos informacidnak a birtokaba
jussunk (mint ahogy azzal is elmehet egy dra, hogy alig tudunk meg valami hasznalhatét...). De honnan
tudjuk, hogy mi lényeges? Egyaltalan, mit nevezhetiink Iényegnek? Es hogyan kozelitsiik meg?

Javaslom, tekintsiik lényegnek azt az aktualisan elérhet6, legmélyebben fekvé élettémat, lelki gubancot,
amely a lehet6 legteljesebben magyardzza az aktualis tiineteket, a legnagyobb hatast gyakorolja a jelen
élethelyzetben tapasztalt szenvedésre, és amelynek a felismerésére, feloldasara itt és most van esély. A
folyd-hasonlatot haszndlva: a keresztben allé gerenda.

A [ényeg tehdt az, ami valaszt ad nekiink az aldbbi kérdésekre:

e Miaz oka és a célja a jelenlegi szenvedésnek?
e Miaz a legjelent&sebb lelki valtozas, az a redlisan megtehet6 |1épés, amely itt és most id6szer( a
kliens életében?

A konzultacié elsé felében egy modellt szeretnénk Osszerakni, amely meguvilagitja a probléma, tiinet,
panasz, szenvedés okat (hogyan gyokerezik a multban?) és céljat (mi felé tart a jov6ben?). A modelliink
alapjan pedig egy fékuszt akarunk korvonalazni, amellyel valé foglalkozas itt és most a legtobb eredményt
igéri.

A lényeg nem feltétlenil az, amit a klienslink I1ényegesnek tart, noha ez az elsé szamu vezérfonalunk.
Sokszor a kliensek hajlamosak maguk el6l is rejtegetni azt, ami igazan fontos. De az sem vezet
egyértelmien a lényeghez, amit a konzulens fontosnak gondol, mert 6 a maga tapasztalataibdl, szakmai
sablonjaibdl tud csak kiindulni, és a koncepcidja utani loholasban kénnyen elveszitheti a klienst is, a
[ényeget is.

A lényeget nem lehet kitaldlni, kiokoskodni, kicsalni. A Iényeg megmutatja magat, ha a kortilmények
megfelelGek. Kikivankozik, napvilagra akar jonni, csak szabad utat kell adni neki. Olyan, mint egy éhes,
félénk kis allat: el6jon magatdl a zugabdl, amint biztonsdgosnak tlinik a terep.

Annak, hogy a beszélgetés egyre |ényegesebb témak felé haladjon, a legalapvet6bb feltétele tehat a
bizalom és biztonsdg érzete, ahogy ezt korabban részleteztiik. Ezen kiviil pedig szlikséglnk lesz egy
minimalis, de megbizhatd eszkoztarra a torténet kezeléséhez.

Barmelyik eszkozt is hasznaljuk az alabbiak kozil, mindig tartsuk szem el6tt a tdlca-mddszert, és ha csak
lehet, Ugy fogalmazzunk, hogy meghagyjuk kliensiinknek a valasztasi lehetGséget: akar-e arra menni, ami
felé terelgetjiik, vagy inkdbb a sajat utjan haladna. Legszerencsésebb persze, ha amit ajanlunk, nagyjabdl
egybeesik azzal, amit & is Iényegesnek érez.
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Felzarkozas

Altalaban kliensiink mér egy ideje foglalkozik azzal a témadval, amit el6hoz nekiink. Megvannak a sajat
elképzelései arrdl, hogy mi all panaszai hatterében. Nemegyszer komoly, évekig tarté 6nismereti munkan,
terdpian van tul, esetleg 6 maga is segité hivatasban tevékenykedik. Minden ilyen esetben érdemes
kliensiinket arra batoritani, hogy a panaszai el6vezetésén tul tarjon elénk mindent, amire eddig rajott,
hogy ne a nullardl kezdjik a torténet megértését. Ha ezt nem hozzuk széba, el6fordulhat, hogy sok idénk
megy karba, mikézben olyasmit prébalunk felderiteni, amin klienslink tdl van mar... Hangozhat ez igy:

e Most, hogy elmondtad ezeket a panaszokat, kivdncsi lettem, mit gondolsz arrdl, miért is zajlik
mindez most az életedben. Feltételezem, sokat gondolkodtdl mdr te is ezen, utdnaolvastdl,
szakembereknél is jartdl. Ha van kedved, oszd meg velem, amire rdjéttél, hogy onnan induljunk
egylitt tovdbb...

Batoritas
Az egyik legegyszer(ibb és leghasznosabb eszkdz a beszélgetés elmélyitésére. Akkor szoktuk alkalmazni, ha

a kliens egy pillanatra megadll, és feltételezhetjik, hogy kdzben fontolgatja, menjen-e bele még
részletesebben, mélyebben valamely torténetébe. llyenkor biztathatjuk igy:

e Mesélj erré6l még, ha van kedved...

e Minden részlet érdekel, amit te Iényegesnek taldlsz...

e Ha lényegesnek érzed ezt a témdt, fejtsd ki b6vebben nyugodtan...

e Szeretném ezt a részt jobban megérteni... megtennéd, hogy egy kicsit még részletezed...

Perspektivanyitas

Amikor az a benyomasunk, hogy egy elmesélt részlet csak nagyobb 6sszefliggésekbe, torténeti tavlatokba
vagy kornyezeti viszonylatokba agyazva lesz érthetd, kérdéseinkkel és batoritasainkkal terelhetjlik
klienstinket arra, hogy tdgabb perspektivdban szemlélje és tarja fel torténetét. Példaul ilyen instrukcidk
segithetnek ebben:

e Van kedved dtgondolni egy kicsit, hogy amitél most szenvedsz, hogyan és miként jelent meg
régebben az életedben?

e Ha erre az érzésre gondolsz, azzal a feltételezéssel, hogy taldn réges-régota kisér téged, visz ez
téged valahova? Akdr egész a gyermekkorodba...?

e Mit gondolsz, fontos lehet, hogy milyen kérnyezetben nevelkedtél annak idején? Hogy vajon mit
tanultdl a szileidtél / édesapddtol / édesanyddtél — magadrdl / a férfi/néi létrél / a
pdrkapcsolatrdl / az életrél...?

e Ha ennek kéze lehet a témdnkhoz, érdemes lenne Gsszegezni, hogyan viszonyult hozzdd
anyukadd/apukdd, amikor kicsi voltdl...

A megérintédés kovetése

Az egyik legmegbizhatdbb iranytlink a lényeg felé vezet6 uton: kliensiink megérintédése. Ennek jeleit
egyrészt megfigyelhetjik (pl. hangja megremeg, szeme bepdarasodik stb.), masrészt magunkon is
érezhetjik (pl. meghatdodunk, bizsereg a bériink stb.). Amikor ezt tapasztaljuk, szinte biztosak lehetiink
benne, hogy jé iranyban haladunk. Ilyenkor arra érdemes ligyelniink, hogy ezt az irdnyt megtartsuk, ezt a
témat elmélyitsiik. Enhez hasznosak lehetnek példaul az aldbbi mondataink:

e Ugy ldtom, ez most megérintett téged...
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e Ugy tlinik, itt valami lényeges dologhoz érkeztiink...

e Ahogy errél mesélsz, mintha elérzékenyiiltél volna egy kicsit, jol Idtom?

e Eltudom képzelni, hogy milyen nehéz errél beszélni... viszont fontos lehet... mehetiink még beljebb
egy kicsit?

e Hm... megjelentek a kénnyeid... mehetiink arra tovdbb, ahonnan a kénnyek jénnek?

Sokszor azonban azt tapasztaljuk, hogy a megérintédést kovetSen kliensiink Ujra visszahuzdédik egy
kockdzatmentesebb sztoriba, vagy akar hanyatt-homlok menekiil vissza egy intellektualis témahoz. A
megérint6déssel jaré sebezhetGség kényelmetlen, szokatlan lehet. llyenkor, ha nem tlinik eréltetettnek,
megprobalhatjuk szeliden visszaterelni kliensiinket a Iényegesebb torténet Utvonalara, példaul igy:

e Az elb6bb, amikor a 7 éves kori emlékeidrél beszéltél, mintha kénnybe Idbadt volna a szemed egy
kicsit... ugy tiint nekem, megérintett annak a kisldnynak a szomorusdga... visszakanyarodhatunk
egy kicsit még oda, ahol igy elérzékenyiiltél?

A konzulens sajat megérint6dése

Els6 [atasra nem tartozik a torténetkezelés eszkdztaraba, hogy konzulensként mennyire érintédiink meg a
hallottaktél. Mégis a tapasztalat azt mutatja, hogy oridsi jelentGsége van annak, ha a kliens megérzi,
meglatja a meghatddottsagunkat. Abban a pillanatban bizalma nagysagrendekkel mélydl, és vagya, hogy
valami igazan lényegeset megosszon veliink, felersodik. Ennek ismeretében érdemes tudatosan
engednliink, s6t felerésiteniink magunkban az egyittérzés hulldmait, de meg is kell tudnunk allitani az
elérzékenyllést, valahol az orrfajasnal, a szem bepardsodasanal, de legkésébb az elsé kdnnycsepp
legordilésénél. Megérintédésiinket igy eszkozként is hasznalhatjuk, amennyiben maradéktalanul 6szinte,
és azt képesek vagyunk irdnyitasunk alatt tartani.

Osszefoglalas

A konzulensi 6sszefoglalds a legmeghatarozobb, legerésebb eszkdzlink a sztorimenedzsmentben. Ennek
megfelelGen a legnehezebb elsajatitani és élesben mikodtetni egyarant. Minden egyes torténet egy Uj
kihivas, egy fontos gyakorldsi lehet6ség, egy alkalom a fejl6désre.

Az UT mddszerben az 6sszefoglalds sordn a konzulens:

e asajat szavaival roviden, egyszer(en, vildgosan fogalmazza meg az elmesélt térténet lényegét;

e az elhangzottakat rendszerezi, térképszer( rdlatdshoz segiti a klienst, esetleg egy szokatlan
megvildgitast ad, érthet6bbé tesz 6sszefliggéseket, Uj felismeréseket kinal;

e alényegre iranyitja a figyelmet, ezzel elmélyitve a beszélgetés szintjét;

e sajat korabbi tapasztalatain és aktualis megérzésein atszlirve az elhangzottakat, akar olyan
tobbletet is megfogalmaz az Osszefoglaldasban, ami nem hangzott el, de kovetkezik az
elhangzottakbdl;

e drdamai megfogalmazdsdnak kdszonhetben erds hatast, megérintédést valthat ki a kliensbdl,
érzelmileg még kdzelebb segitve 6t sajat torténetéhez.

Az 6sszefoglalds arra is optimalis eszkdz, hogy kliensiink egyértelmd bizonyitékot kapjon arra, meddig
jutottunk a torténete megértésében. Remek alkalom, hogy dugymond lenyligdzziik 6t éleslatasunkkal,
érzékenységiinkkel, tapasztaltsagunkkal, intuitiv képességiinkkel. Legjobb, ha az az érzése tdmad: ,jobban
ért engem, mint barki...” Minden egyes jol sikeriilt 6sszefoglalds tovdbb mélyiti a bizalmat és a
biztonsagérzetet is!
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Az UT konzultacié elsé felében ilyen jellegli 6sszefoglaldst dltalaban 2-5 alkalommal tesziink. A beszélgetés
elején 10-20, akdr 30 perces ,anyag” 6sszefoglaldsdval kell inditanunk, kés6bb pedig egy-egy nagyobb
egységnél érdemes megallni és ,0sszefésllni” az addig elhangzottakat. Erre nincs szigord szabaly,
tobbnyire elég, ha az ardnyérzékiinkre hallgatunk és a gyakorlottsdgunkra tdmaszkodunk. El6fordulhat
persze, hogy azért kell Osszefoglaldst tartanunk, mert kezdjik elvesziteni a fonalat az informacié
mennyisége vagy szerteagazo jellege miatt. llyenkor még ez a legjobb mdédja annak, hogy , felzarkézzunk”,
mindenképp szerencsésebb, mint szép csendben lemaradni és eltévedni a sztori dzsungelében.

Ahhoz, hogy ,tokéletes” 6sszefoglaldsokat tudjunk megfogalmazni, szlikségesek lesznek az aldbbiak:

e éber, elmélyilt, lankadatlan — de nem fesziilt — figyelem, mely egyszerre irdnyul a kliensre, a
torténetére és sajat reakcidinkra;

o folyamatos bels6 modellépités, régebbi tapasztalatokkal vald Osszevetés, rendszerezés,
Osszefliggések keresése, lényeges elemek kiemelése;

e érzelmi 6sszehangolddas, egylittérzés, a szeretetteli kapcsolddas fokozatos elmélyitése;

e a preciz és pontos fogalmazasmadd kiegészitése atfogd leirdsokkal, koltéi metaforakkal, dramai
kifejezésekkel.

Keriilend6é megnyilvanulasok

Az UT torténetkezelési eszkdztara elsGre egyszerlinek szokott tlinni, am magabiztos haszndlata sok
gyakorlast igényel. Kezdetben hasznos lehet szem el6tt tartani, mi az, ami nem tartozik bele a
sztorimenedzsmentbe, akkor sem, ha mas — akdr pszichoterdpias vagy coaching — mddszerekben meg
épphogy nagy hangsulyt fektetnek ra.

A leggyakoribb — kerililend6 — konzulensi megnyilvanulasok:

e Adminisztrativ formasagok a legelején (pl. papirok alairatasa, adategyeztetés stb.)

o Tul konkrét kérdések a beszélgetés elején, melyek egy ,sinre” rakhatjak a kezdést (pl. Mi a
panaszod? Milyen problémat szeretnél itt megoldani? Miben segithetek? stb.)

e Régebbi egyeztetésre vald utalds az elején (Két hete irtal nekem, fejtsd ki kérlek, hogy mi volt
akkor az, ami miatt Ugy dontottél, felkeresel... stb.)

e S(rl kérdezdskodés, ,detektiveskedés”, annak megtudakoldsa, ami minket érdekel, ahelyett,
hogy a lényeg felé engednénk bontakozni a beszélgetést (pl. Mikor kezd6dott pontosan? Voltal
ezzel szakorvosnal? Miért nem? Kinél jartal eddig? @ mit mondott? De most rendben van a
vérnyomasod? stb.)

e Tul sok ,pszicholégus-manir” (bdlogatas, himmaogés, batorité mosolygas stb.)

o Jegyzetelés beszélgetés kdzben

e Akliens mondatvégi szavainak ismételgetése (pl. ,,...rdnéztem anyamra és diihos lettem...” — ,hm,
diihos lettél...”)

e Barminem( mindGsités, kategorizalas (pl. ez j6, az rossz, ez normalis, az abnormdlis stb.)

e Egy-két mondatonkénti 6sszefoglalasok

o (Osszefoglalds-kezd8 panelek allandé hasznélata (pl. minden alkalommal: ,,Ha jol értem, akkor azt
mondod, hogy...”)

e Pontatlan, tartalmilag hianyos, Iényeget mell6z6, érzelmileg inadekvat 6sszefoglalasok

e Pontos, korrekt, de elsGsorban ismétlésbél allé, ,memoriabajnok” Gsszefoglalasok (egyszer-
egyszer elfogadhato, de jobb, ha mell6zziik)

e Sajat magunkrdl valé mesélés, torténetmegosztas (maximum egy-két sz6 erejéig, ha nagyon oda
kivankozik)
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e A megérintédésen tulmutatd, intenziv érzelmi reakcio (pl. siras)

Mikozben az UT —a tapasztalatok szerint — remekiil kombinalhaté mas mddszerekkel, javaslom, hogy kell6
koriltekintéssel és megfelelS gyakorlottsagra tdmaszkodva tegylik ezt. Konnyen szem elél téveszthetjiik a
lényeget, és a konzultdcié hatékonysdagdnak rovasdra mehet, ha kilénb6z6 terdpids és coaching
eszkozoket vagy mas mddszerekbdl hozott, j6l bejaratott technikdkat prébalunk becsempészni a ,, torténet
és fokusz” fazisba (pl. célok pontositasa, erGforrasok gy(jtése, alternativak tisztazasa, pszicholdgiai
tesztek, tipoldgiak haszndlata, kdartyahuzas, horoszkép megbeszélése, rajzoltatas, vizualizaltatds,
auravizsgdlat stb.). Ebben a fazisban a hangsuly a tiszta figyelmen és az egyszer( torténetkezelési eszk6zok
magabiztos hasznalatan van. Emlékezziink ra: a leglényegesebb dolgokat nem lehet napvildgra hozni, csak
megteremteni a feltételeit, hogy elGjojjenek maguktél.

11.2.2. A modell vazoldsa, a fokusz kérvonalazdsa és a 3. fazisba valo atmenet el6készitése

A torténet és fokusz” fazis egy atlagos konzultacio idSkeretének felénél, legfeljebb kétharmadanal véget
ér. Optimalis esetben ilyenkor:

e akliensiink ugy érzi, minden |ényegeset elmondott;

o konzulensként fel tudunk vazolni egy kell6 magyarazé erével biré modellt arrél, hogy klienslink
hogyan, mi médon, milyen okkal és/vagy céllal kerllt abba a helyzetbe, ahol most van — és ezzel §
egyet tud érteni;

e meg tudunk fogalmazni egy olyan teriiletet ebben a modellben (a fékuszt), amivel leginkabb
érdemes itt és most foglalkozni — és ezt kliensiink elfogadja;

o fel tudunk kindlni egy konkrét, gyakorlati utat-mdédot, ahogy érdemes lehet tovabblépni — és erre
klienstink hajlandé.

Egy esetrészlettel illusztrdlom a masodik fazis lezarasat. Kozépkord holgy kliensiink panasza, hogy
folyamatosan f4j a teste, mindenhol. Az foglalkoztatja, hogy mi lehet ennek a hatterében. Ugy érzi, hogy a
teste még nem érkezett meg oda, ahova mar a lelke (vagyis: hogy kezdi megszeretni magat). Olyan érzése
van, hogy maga az élet az, ami,,sok” id6nként, és hogy emiatt talan harag lehet benne, amit tobbnyire nem
is vesz észre. Err6l édesapja jut eszébe, akivel nem tartja a kapcsolatot, nincs is tudomasa arrdl, hogy
egyaltalan életben van-e még. igy emlékszik vissza: ,,Apu katonatiszt volt. A reggelek katondsan teltek
(paplan lerdant, ablak kinyit, érzelemmentes ébresztd, torna stb.). Az érzelmek kinyilvanitdsanak nem volt
helye. Biztosan szeretett, de nem mutatta ki. Az 6nmagam bdntdsa az 6 formdlé hatdsa, mint ahogy az is,
hogy én szégyelliem magam, mindenért én vagyok a hibds. Ezek a lemezek téle jénnek. Mindent, ami
nekem fontos volt, azt § letiltott. A vdldsuk alatt engem elvittek a birésdgra, hogy valljak az anyukdam ellen.
Soha nem volt elég semmi neki.”

e Megengeded, hogy dsszefoglaljam? (bdlogat) Onnan indultunk, hogy a tested csindl valamit,
valami fajdalmasat, amivel nem igazdn vagy kapcsolatban. Mintha a tested és a lelked kiil6nvalt
volna, mintha lenne egy szakadds kéztiik. Ez a téma elvitt téged — a felmeriilé érzéseid és a belsé
asszocidcidid utjan — az apukddhoz. Itt is van egy tdvolsdg, egy izoldcio, taldn egy harag vagy
neheztelés is, és kzben egy kétédés is, a lelked mélyén. Mintha a testeddel valé kapcsolatodon
lenyomatot képeztek volna azok a megélések, amik annak idején apukdddal fiiggtek oéssze.
Szenvedsz, mert valami alapvetd, élteté forrdssal nem vagy szinkronban (ez a mindenhol fdjo
tested), és el vagy vdgva egy mdsik forrdstdl is, akitél részben az életedet kaptad — de ettél nem
szenvedsz. Ezt mdr réqg levdlasztottad magadrdl, igy van? Es kézben még sincs ez igy rendben,
taldn ezt kommunikdlja a tested egyfolytdban... (bdlogat)
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Elképzelhets, hogy a testi tiineteid oldéddsa az apukdddal valé kapcsolatodban bedllt rideg
eltdvolodds felolddsdval filigg dssze... Lehet, hogy ezzel lenne érdemes most foglalkozni... ezt a
fontos kapcsolatodat lenne jo valahogy rendezni... (bdélogat)

Mit gondolsz, itt vagyunk a lényegnél? (Igen...) Van még valami fontos, ami ide kivankozik?
(Nincs...) Akkor gyere, nézziik meg, mit tehetiink most. Attél, hogy mindezt velem megosztottad,
még valdsziniileg nem fogsz jobban lenni. (bélogat) Ezt a térténetet elsGsorban azzal kéne
megbeszélni, akinek ehhez ténylegesen kéze van. (Gondolom, apukdmmal...) Igen, nekem is ugy
tinik...

Mit széIndl hozzd, ha most 6t idehivndnk — persze csak képzeletben? (Rendben, probdljuk meg, bar
kicsit azért tartok téle...)

A modellalkotds egyedi, kreativ kihivas, mert nincs két egyforma toérténet. A fenti példaban a konzulens
ugy igyekszik egységes képbe rendezni az elmondottakat, hogy a szenvedést okozd tiineteket egy
jelentésteli médon koti 6ssze a kliens gyermekkordnak egy meghatdrozé kapcsolatdval, itt konkrétan az
édesapahoz fliz6d6 viszonyaval.

A sztorimenedzsment szakaszt lezaré modell lényege tehat egy elfogadhatd ok-okozati Gsszefliggés
megvilagitasa, jelen és a mult magyardzo erejl 6sszekapcsoldsa. Ez lesz az, ami a kliens belsé vilagaban
"felkapcsolja a villanyt", és ami kordabban informdciok halmaza volt, az itt felismeréssé valik.

Bar a torténetek egyediek, a modellalkotdsi folyamat —a mult és jelen 6sszekapcsolasa mentén — altalanos
érvényl elemekre épil. Minden olyan koncepcié segithet a konzulensnek ebben a munkafazisban, amely
érthetGen vilagitja meg a gyermekkor és a felnéttkor "holografikus egymasra vetuilését."

Ezen univerzalis érvény( alapmodellek kozil ketté fordul el leggyakrabban az UT konzultacidk ezen
szakaszdaban.

Az elsé a "wifi modell”, melyet az dbra illusztral. 3}

st e e - . £5 - TONETEK _ 405
A legfelsé koriv a tlneti szint, vagyis mindaz, amit £ _
kliens megtapasztal és a konzultdcié elején Gﬁf‘ ‘?/If@?‘_‘\
elmesél, amiben valtozast szeretne elérni. L b s KIVALTO Tiyy 5
A masodik koriv a a fentieket kivalté tényezé(k), ?\‘3\‘\3; Eg@f-
trigger(ek) szintje. lde tartozik mindaz, ami a

kliens jelenében és kozeli multjdban azonosithatd .J_Q,\;\-‘,N‘-'f'f'(j 0%
maodon hozzajérult ahhoz, hogy a tiinetek éppen & %

most, éppen ilyen mdédon jelentkezzenek.

A harmadik koriv pedig a mélyben, tavolabb SPIRITUALIS

multban rejt6z6 "ok(ok)ra" utal. Ebben a '3

rétegben talaljuk a korai gyermekkori kapcsolati

mintdkat, életeseményeket, sériiléseket, hidnyokat, elakadasokat, amelyek érzékennyé tették a klienst a
kivalto tényezébkre.

A modellalkotas fazisaban altaldban e hdrom réteg lényegét igyeksziink feltarni és megfogalmazni. A
spiritualis mag Gzenetének megértése nem feltétlenll képezi részét a folyamatnak, bar idénként, a
késGbbi fazisokban — gyakran a konzulensi kiegészités keretében vagy a hdla és készénet szakaszaban — az
arra nyitott klienseknél el6kerilhet.
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A masodik modell, ami gyakran bizonyul hasznosnak a modellalkotas folyamatdban: a belsé gyermek
metafora.

Ez akkor szokott bevalni, amikor a sztorimenedzsment szakaszban elhangzott informaciék alapjan
"kihalljuk", felismerjiik az éretlen, infantilis m(ik6désmaddot, vagyis egyértelm(ien, érezhet6en megjelenik
az aktudlis torténetben egy hajdani gyermek félelme, aggodalma, tehetetlensége, vagya, szomorusaga,
kiszolgaltatottsaga, blintudata, dihe stb.

Ilyenkor kézenfekvs, hogy a mult és a jelen 6sszefondddsat egy belsé gyermeki minéség azonositasaval
vilagitsuk meg. Egy korai, sériilt énallapot feln6ttkori megjelenése és dominancidja gyakran hoz azonnali,
mély megértést azzal kapcsolatban, hogy mi miért térténik a jelenben, miért ismétlédik régdta a
szenvedésteli mintazat és hogy mivel (kivel) érdemes foglalkozni a gydgyulds és tovabblépés érdekében.

11.3. Harmadik fazis: talalkozas és érzelematélés

Az UT médszer egyik legfontosabb pillére az a megkozelités, hogy az emberi szenvedés jelentGs része
(multbeli és jelenlegi) kapcsolataink rendezetlenségébdl fakad. Ezeknek a diszharmonikus viszonyoknak a
rendezése felszabaditd, akdr gydgyitd hatasu lehet. A kapcsolatok rendezésének legjobb mddja a
kozvetlen emberi kommunikacid (ahelyett, hogy valakir6l beszélnénk, valakihez beszélink).
Kommunikacio alatt ebben a fazisban elssorban a kapcsolddas dltal keltett érzelmek atélését és Gszinte
kifejezését értjiik.

Fontos tudatositanunk, hogy kapcsolatrendszeriinknek mindig van egy kiilsé és egy belsé aspektusa. A
kilsé a tényleges személyeket, a belsé a réluk alkotott képet jelenti. Felszines, laikus megkozelitésben a
kiils6 szerepl6knek van igazan jelent&sége. Ezért, ha egy kapcsolatot nem lehet rendezni valakivel (pl. mert
nem hajlandé szdéba allni vellink, tavol van téllnk, esetleg mar meghalt vagy meg sem sziiletett stb.), a
helyzet reménytelennek tlinhet.

Ugyanakkor minimalis Onismerettel belathatd, hogy valdjaban els6sorban a belsé kapcsolatainktdl
szenvedlink. Gyakran olyan érzelmi mintazatok koétnek guzsba minket, melyek nem az aktualis kilsé
kapcsolatban, hanem inkabb sajat multunkban gyokereznek. Raébredhetiink, hogy azért nem harmonikus
egy-egy kiils6 kapcsolatunk, mert ravetitlink valamit belsé diszharmdniankbdl. Megérthetjiik, hogy amit
tehetiink magunkért, a jollétiinkért, a gyégyulasunkeért, az els6sorban ennek a belsé kapcsolatrendszernek
a harmonizalasa, élén az 6nmagunkkal vald viszony rendezésével.

Az UT konzultacié 3. fazisdnak kezdetén ezt a megkodzelitést tesszik talcara kliensiink elé. Arra a
konszenzusra szeretnénk jutni vele, hogy

e jelen problémaja nagy valdszinlséggel visszavezethet6 egy (vagy néhdany) fontos kapcsolataban
uralkodd fesziiltségre, rendezetlenségre, diszharmadniara;

e a jelenlegi kapcsolataiban megélt problémadi visszavezethetSk régebbi, tobbnyire gyermekkori
kapcsolati mintdzatokra;

e azélete korai szakaszdban észrevétleniil belé ivddd kapcsolati mintdzatok részeként az 6nmagaval
vald kapcsolata is sériilt, ami alapvetéen befolydsolhatja testi-lelki hogylétét, élete minden
terlletét és jelent&sen korlatozhatja lehetGségeit;

e a kapcsolati diszharménidk rendszere atitatja egész multjat, csaladi viszonylatait, beleértve
felmengit is generacidkra visszanyuldan;
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e itt és most rajta a sor, hogy ebbdl valamit — sajat érdekében (szenvedése enyhitése, egészsége,
boldogsdga, 6nbizalma stb. visszanyerése céljabdl) és talan hozzatartozoéi, utddai érdekében is —
elkezdjen rendezni;

e ehhez kevés lesz, hogy errél a témardl beszélget egy kivilalloval (mégoly megértd és tamogatd is
legyen a konzulens), a problémakat azokkal kell rendezni, akiket érint;

e mivel a szenvedés nagy része a bels6é kapcsolati mintakbdl fakad (és néhdny fontos kapcsolat
egyébként sem kezelhetd kiviil), a kapcsolatrendezést beliil célszer( elkezdenie;

e mar csak azért is, mert a bels6 kapcsolatrendezés csakis rajta mulik, ezért 100%-ban & a felels,
ebben 6 dont, itt teljes szabadsaga van (mig a kiilsé kapcsolat rendezése a masik fél jelenlétén,
hozzaallasan is mulik, bizonytalan kimeneteld).

Ezeket a gondolatokat nem kébe vésett igazsagként, hanem hasznalhatd munkahipotézisként kezeljiik, és
igy is kommunikaljuk a klienstink felé. Egy résziiket nem is sziikséges kimondani, mert mire idaig eljutunk,
ezek egyértelmiek lesznek. Innentdl, optimadlis esetben kliensiinket mar az fogja érdekelni, hogy ezt
milyen mdédon teheti meg a gyakorlatban. Ekkor megoszthatjuk vele tapasztalatunkat, miszerint ennek
egyik leghatékonyabb formaja, ha a széban forgd belsé kapcsolatot kivetitjik, megjelenitjik, és a
kommunikaciét minél kozvetlenebbé és életszer(ibbé tessziik. Ezt pedig az UT konzultacid keretei kozott
ugy tudjuk legegyszer(ibben megtenni, hogy képzeletben idehivjuk azt a személyt vagy azokat a
személyeket, akikkel itt és most leginkabb rendeznivalonk van (,személy” alatt itt most sok mindent
érthetlink: valds vagy elképzelt személyt, elhunyt hozzatartozét, kedvenc kisallatot, testrészt, betegséget,
korabbi énlinket, szinte barmit, aminek aktualisan jelentGsége van, és valamiképp megszemélyesithet§).

Ha klienslink megértette a konzultacidban bekodvetkezd U szakasz szerepét, és elfogadta, hogy ebben
partner legyen, rajtunk a sor, hogy megszervezziik a taldlkozdsokat. Ezt sokféle mddon tehetjik meg,
kreativitasunkra tamaszkodva és az aktualis kériilményekhez igazodva. Az egyik jol bevalt lehetdség, hogy
klienstinket megkérjik: Gljon at arra a székre, amit kozben elhelyezlink a kanapéval vagy a két székkel
szemben, amin eddig 6 Glt (Id. a korabbi illusztraciét). Ennek a helyvaltoztatasnak — a technikai
szempontok mellett — van egy olyan hozadéka is, hogy klienstinknek megkonnyiti a lelki atallast, a belsé
felkésziilést egy mas tipusi kommunikacids helyzetre. Kliensiinket felhatalmazhatjuk arra is, hogy a székek
bedllitasdval, eligazitasaval maga is atrendezze valamelyest a terepet aszerint, ahogy neki leginkabb
megfelel a taldlkozdsokhoz. Hagyhatunk egy kis id6t arra, hogy a kliens hozzaszokjon Uj pozicidjahoz, pl.
ezekkel a szavakkal segitve 6t:

e Most csak hagyj egy kis id6t magadnak, hogy megérezd, milyen itt (ilni, innen nézni a helyzetet és
vdrni, hogy megérkezzen, akinek meg kell érkezni...

11.3.1. A ,vendég” meghivdsa

Amikor el6késziltiink a képzeletbeli partner(ek) fogadasara, el6ttiink az lires kanapé (vagy a két szék),
konzulensként tobb lehetdséglink is nyilik a taldalkozo elinditasara.

1) Az addigi beszélgetés alapjan egyértelmd, hogy ki vagy kik azok a személyek, akiket elséként
érdemes meghivni, ezért, az egyszer(liség kedvéért ezt maga a konzulens inditvanyozza.
* Most javaslom, hivjuk ide képzeletben édesanyddat, rdla esett a legtébb szo, 6t érezted most a
legfontosabbnak... mit szolsz?

2) AKkliensre bizzuk a valasztast.
e Most javaslom, hivd ide képzeletben azt a személyt vagy azokat a személyeket, akikkel
legelBszér/leginkdbb szeretnél taldlkozni... rendben?
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3) Amennyiben egyikiink szamara sem egyértelmdi, kivel lenne érdemes kezdeni, inditvanyozhatunk

egy un. ,fogadddrat” is. llyenkor a kliens belsd, tudattalan folyamataira alapozunk, és abban
bizunk, hogy valaki hamarosan megjelenik a képzeletbeli térben.
e Most javaslom, vdrjunk egy kicsit, amig kideriil, ki lesz az elsé vendégiink. Mint ahogy régen a
pedagdgusok tartottdk a fogadddrdt: amelyik sziil6 bejétt az osztdlyterembe, arra hangolodtak.
Te is megteheted, hogy most csak vdrsz egy kicsit nyitott szivvel, amig azt nem ldtod
képzeletedben, hogy valaki, akivel most leginkdbb dolgod van, megérkezik ide a szobdba és helyet
foglal veled szemben...

Ez a mddszer elsére kockazatosnak tlinhet, de a tapasztalatok azt mutatjak, hogy el6bb-utébb mindig
megjelenik valaki. Es néha olyan személy, akirél nem is beszéltiink, akinek az érkezése meglepheti a
konzulenst és akar magat a klienst is.

Bizonyos kliensek szamara nehéz feladatként jelentkezik, hogy valakit odaképzeljenek, akirél tudjak, hogy
valéjaban nincs ott. Néhanyan csak csukott szemmel képesek/hajlanddk erre. Masok esetleg arra utalnak,
hogy nekik az ilyesmi sosem ment. Ahhoz, hogy ezen a ponton ne fusson zatonyra torekvésiink, érdemes
egyfajta konnyedséggel kozeliteni a helyzethez és elfogadni a kliens nehézségeit, ugyanakkor batoritani is
6t a kisérletezésre. Néha szlikség lehet par biztatd széra, példaul:

e Megértem, hogy ez elsére nehéznek tiinik. Azért csindljuk, mert arra jutottunk, hogy ez a
leghasznosabb, amit tehetiink — de nem fogunk semmit eréltetni. A legjobb, ha nem valamilyen
feladatként kézelitesz ehhez, amit teljesiteni kell. Ne nehezitsiik a helyzetet elvdrdsokkal.
Egyszeriien csak kisérletezziink, rendben?

A konzultaciénak ebben a fazisdban kilénosen fontossa valik a tdlca-mddszer: mindenfajta direkt utasitas,
nyomasgyakorlds keriilendd. Nagy a kockadzata annak, hogy kliensiink — teljesitményhelyzetben érezve
magat — begorcsol, leblokkol, vagy fesziilten prébal megfelelni elvarasainknak. Egyikkel sem megylink
sokra...

Egy masik gyakori eset, amikor a klienslink — kordbbrél hozott vizualizdciés rutinjara tdmaszkodva —
csukott szemmel prébal elmélyiilni a képzelt taldlkozasban. Ezzel nincs kiilondsebb baj, ugyanakkor fontos
tisztdban lenniink azzal, hogy az UT nem vizualizacids, hanem kommunikdciés mddszer. Nem a belsé
képeknek, hanem az 3atélt érzéseknek, a kimondott szavaknak és az ezek nyoman beinduld lelki
folyamatoknak van kdzponti jelentdsége. llyenkor is fontos lehet, hogy par széval orientdljuk kliensiinket,
példaul igy:

e [gen, sok ember szamdra kénnyebbnek tiinik eqgy személy elképzelése csukott szemmel, mégis,
arra batoritalak, probdld meg nyitott szemmel. Nem olyan Iényeges, hogy részletgazdag képet ldss
magad el6tt, inkdbb csak annyit szeretnénk elérni, hogy egy kommunikdcids helyzetet teremtsiink,
amiben feljohetnek az érzéseid és elkezdheted kifejezni azokat...

Ha egy kliens gy érkezik a konzultaciéra, hogy el6zetesen mar informalddott az UT mddszer |ényegérdl,
nem lesz meglepddve az U] helyzetben, és igy vagy ugy, de el tudunk jutni addig, hogy felvegyik a
kozvetlen kapcsolatot egy ,,vendéggel” — a képzelet utjan.

11.3.2. Leggyakoribb ,,vendégeink”

A tapasztalatok azt mutatjdk, hogy az UT konzultadcié soran emlitett panaszok, problémak tdlnyomd
tobbsége az aldbbi kapcsolatok felé tereli a kliens figyelmét (a felsorolds a gyakorisagi sorrendet is
hozzavetGlegesen tiikrozi):
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o egyik vagy minkét szll6je

e sajat régebbi 6nmaga (,belsé gyermek”)

o gyermekkoranak mas meghatarozo szerepldje (nevel sziil6, nagyszild, kdzeli rokon, testvér)
e egyéb elhunyt hozzatartozdja (akar ismeretlen felmendje is)

e mdvi vagy spontdn vetélésben elhalt magzat (gyermeke vagy testvére)

e egykori szerelmi partnere(i)

e jelenlegi parkapcsolata, gyermeke(i)

e valamilyen egyéb fontos, lerendezetlen kapcsolata (barat, lzlettars, haziallat stb.)

e sajat teste, valamely testrésze, szerve, betegsége

Természetesen, egyéb ,vendégek” is megjelenhetnek az UT konzultdcid terében, de a hétkdznapi
gyakorlatban leginkdabb ezekkel lesz dolgunk. Ezek kozil is messze leggyakoribb — és altaldaban a
leghasznosabb is — a sziil6kkel és a , bels6 gyermekkel” vald talalkozas.

Altaldnos szempont, hogy elsésorban olyan kapcsolatokat érdemes megjeleniteniink, amelyek alapvetéen
fontos, hosszabb tdvon meghatarozo, személyes viszonyként élnek kliensiink belsé vilagaban. Az UT
modszere kevésbé alkalmas elvont fogalmak, muld érzések, testérzetek, tlinetek, fantaziak
megjelenitésére (pl: a félelem, harag, fajdalom, viszketés, ellendllds, j6zan ész, magany, remény, j6v4 stb.),
melyekkel példaul a SzomatoDramadaban remekiil lehet dolgozni. Ezek a fogalmak csak akkor kezdenek
igazan életre kelni, ha a bels6 asszociaciok utjan egy jelent6s kapcsolathoz vezetnek, és onnantdl azzal
mehetiink tovabb. Ezeket az asszocidciokat elsGsorban a torténet és fékusz fazisban érdemes tisztazni,
hogy mire a taldlkozashoz ériink, a megszemélyesités mar ne legyen feladat. Ezzel egyiitt el6fordulhat
persze, hogy a kliens ragaszkodik az elképzeléséhez (pl. ezt mondja: ,én az alvdszavarommal szeretnék
taldlkozni, 6 érdekel igazan, és nem tudom ezt senkihez kotni”.) Ebben az esetben célszeril engedni a
nyomasnak és behivni a tiinetet a térbe, segiteni az érzések elmélyiilését és a parbeszéd megkezdését,
aztan improvizalni.

A vendégek elhelyezését érdemes a kliensre bizni, ugyanakkor van néhany jol bevalt instrukcid és
technika, melyekkel emelhetjiik a taldlkozas intenzitasat.

Feln6tt ,vendégeket” érdemes hellyel kinalni a szemkozti kanapén és egy nyugodt, odafigyel6
allapotukban elképzelni Gket. Mivel sok esetben a kliensnek nincs emléke ilyen helyzetrél (,,apam soha az
életben nem figyelt rdm egy percig sem...”), segithetjik a képzel6ereje mikodését példaul ezekkel a
szavakkal:

e Ha most megjelentek a sziileid a képzeletedben, kérlek, kindld hellyel 6ket, lilienek le veled
szemben itt a kanapén. Javaslom, ezuttal képzeld ugy el 6ket — ahogy taldn ritkdn vagy sosem
lattad Gket az életben — hogy most nyugodtan, nyitottan (lnek itt, rad figyelnek, nem 6nmagukkal
vagy egymdssal vannak elfoglalva. Ha sikeriil, Idsd a szemiikben a kivdncsisdgot, azt, hogy most
tényleg érdekli 6ket, mit szeretnél mondani. Ezuttal nem fogunk szt adni nekik, itt most arra lesz
csak lehetbség, hogy te ossz meg veliik valami szamodra fontosat.

Ha ugy alakul, hogy egyszerre tobb vendég érkezne, mint amennyi hely van, a kreativitdsunkra van bizva,
hova rakjuk, Gltetjlk, allitjuk ket a térben — mindig a kliens igényeivel 6sszhangban.

Amikor (belsd) gyermeket, babdat, magzatot, szervet, kisallatot stb. hivunk be a térbe, érdemes felhivnunk
klienslink figyelmét arra, hogy nem biztos, hogy a szemkozti szék lesz a legjobb hely a vendég szamara.
Batorithatjuk, érezze meg az optimalis tavolsagot és elhelyezkedést. Ezekben az esetekben kiilondsen
hasznos lehet az el6re odakészitett parna hasznalata. Az instrukcié valami hasonlé lehet:
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e Most, hogy idehivtad egykori, 4 éves énmagadat, érezd meg, hol legyen a helye ennek a
kisldnynak. Engedd &6t olyan kézel magadhoz, amennyire lehetségesnek érzed... Akdr az éledbe is
iltetheted... Nézd csak, itt ez a pdrna, kiprobdlhatod, milyen érzés, ha ezt veszed az 6ledbe, és
kézben a kisldnyt képzeled oda... At is 6lelheted, ha jol esik...

11.3.3. A kommunikdcio megkezdése a meghivott partnerrel

Az egyszerlség kedvéért most induljunk ki abbdl, hogy egy felnétt ,,vendég”, mondjuk az édesapja l
klienstinkkel szemben. Mire idaig eljutunk, valdszinlileg jo par dolog kideriilt apjahoz f(iz6d6 kapcsolatardl,
ugyanakkor ezekre az informacidkra most nincs sziikségiink. Feladatunk ezen a ponton egyediil az, hogy
segitsik 6t a kovetkezb6kben:

e Helyezkedjen bele a szituacidba, érezze meg minél teljesebben édesapja jelenlétét.

e Figyelje, milyen érzések ébrednek benne apja kézelében, és engedje ezeket elmélyiilni.

o Ha ezek az érzések atjartak, betoltotték, kezdje el kifejezni magat kozvetlenil az apjanak, mintha
tényleg szemtGl szembe neki mondana.

o Adja 4t magdt ennek az onkifejezésnek, szabadon, éncenzira nélkil mondjon el mindent, ami
feljon, mindent, ami fontos, ami sosem volt kimondva stb.

e Engedje, hogy az érzelmi hullam addig tartson, ameddig tart, ne siettesse, ne is akadalyozza a
levonulasat.

Az UT konzulticidénak ez a fazisa tehat a képzeletbeli taldlkozasrdl, az érzelmek atélésrél és szabad
kifejezésérdl szol. Ha klienslink eddig a pontig nem igazan érzékenyiilt el, itt gyakran atszakad a gat. Ha a
megfelel6 partnert hivtuk meg, és jol sikeril a szituacidba vald belehelyezkedés, ezt a talalkozdst nehéz
konnyek nélkil ,,meguszni”. Tébbnyire ez a konzultacid elsé katartikus csucsa, itt a legintenzivebbek az
érzelmek. Ezt nevezzik ugy: ,,az iszap felkavarasa”.

Ha nem tennénk mast, csak ennyit, sok kliens szdmdra mar ez is oridsi haszonnal jarna: végre megérezte
rég elfeledett, sz6nyeg ala soport, elfojtott, lehasitott érzéseit, végre hallatta a hangjat, kimondta, amit
sosem tudott kimondani, pedig fontos lett volna, megtapasztalta, ahogy az érzések hulldma elboritja, majd
el is vonul, ahogy jott, és egyfajta Girességet hagy maga utan. Ez megnyugtatd, megkoénnyebbilést hozd
allapot szokott lenni. Ugyanakkor itt nem allhatunk meg!

Nem csupan az ,iszap felkavardsa” a célunk, hanem annak ,Uj helyre valé llepitése” is. Az érzelmi
katarzist, ha nem koveti valamilyen dontés, belsé atrendezédés, konstruktiv valtozas, értelmetlen és
terméketlen maradhat. Rosszabb esetben nem lesz tébb egy Un. retraumatizdciondl, egy lelki seb ismételt
feltépésénél és az abban valé felesleges vajkalasnal. Jobb esetben atmeneti megkdnnyebbilést és
felszabadulast hoz ugyan, de ennek nem lesz hosszd tavu hatdsa, id6vel hajlamos lesz minden
visszarendezd6dni.

A katarzis funkcidja az UT-ban inkdbb elSkészits jelleg(i. Altala egy olyan optimalis érzelmi allapotba
keriilhet klienstink, ahol a guzsba kots, korlatozé érzésekt6l megszabadulva, tisztabb fejjel, nagyobb
ralatassal, teljesebb korl felelGsségvallalassal tudja meghozni élete aktualis, fontos dontéseit. Olyan
helyzet johet létre, ahol a kliensiink belsé vildganak emocionalis és mentalis (s6t idénként spiritualis) sikjai
egymassal atfedésbe keriilnek, egymast tdmogatjdk, és egy mély atalakulds, megujulds alapjaul
szolgdlhatnak. De ez csak az alap, erre kell épiteni a tovabbiakat.

A tapasztalatok arra mutatnak, hogy bizony néhany kliens esetében az érzelmek ilyen jellegli
felkavarodasa és kifejezésre juttatdsa még kdzel sem hozza meg az dhitott megkdnnyebbilést. S6t, inkabb
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csak feler@sit valamilyen fajdalmat, hidnyérzetet, haragot, blintudatot vagy mads olyan nehéz és
kellemetlen érzést, amellyel egyértelm(ien tovabb kell foglalkoznunk, mert eddig a pontig inkabb csak
,rontottunk az allapotan”...

Barhogy is alakul, amire konzulensként toreksziink ebben a fazisban, az a spontdn feljové érzések
maradéktalan megélésének és kifejezésének segitése. Leggyakrabban olyan, negativnak tartott pszichés
tartalmak kerilnek el6, mint: harag, neheztelés, vddaskodas, szomorusag, hidnyérzet, maganyérzet,
blintudat, szégyen, 6nvad stb. Ezek aztan tobbnyire maguktdl lecsillapodnak, és egy pozitivabb
min&ségnek adjak at a helyliket vagy egyfajta lresség, csend koveti 6ket.

Konzulensként ebben a szakaszban tobbnyire egylttérzen, tdmogatdan, batoritéan vagyunk jelen a
hattérben. Tisztdban vagyunk azzal, hogy ez nem rdélunk szél, ehhez nincs kozilink, ez a kliensre és
vendégére tartozik. Megtisztelve érezhetjik magunkat, hogy ennek szem- és fiiltanui lehetlink. Ha szlikség
van valamilyen megnyilvdnuldsra résziinkrél, az legyen minimalis. Tipikus instrukcidk lehetnek ebben a
fazisban:

e Most, hogy itt (il apukdd veled szemben, el6sz6r csak engedd, hogy érzések téltsenek el...

e Ha ugy érzed, hogy jol esne valamit szavakkal is kifejezni, most megteheted...

e legjobb, ha mindezt kdzvetleniil apukddnak tudod mondani... tekintsd ugy, hogy most valdban itt
van...

e Most itt a lehetGség, hogy kimondj mindent, ami csak feljén benned...

e Szabadon kifejezheted az érzéseidet, akdr nyersen, vulgdrisan is, ha ugy esik jol...

e Csak figyeld, van-e még bdrmi, ami kikivankozik...

e Rendben... ha minden kij6tt, akkor csak maradj tudatdban annak, amit most érzel... érezd ezt a
nyugalmat / elcsendesedést / lirességet / semmit...

11.4. Negyedik fazis: dontés és elmozdulas

Ezzel el is érkeztiink az UT konzultacié leglényegesebb, legmeghatarozdbb szakaszahoz. Itt vannak elrejtve
a gyorsasag, a mélység és a hatékonysag legfontosabb kulcsai. Itt dél el, mit kezdlink azzal az érzelmi
»felborzolddassal”, amit eddig a pontig segitettlink Iétrejonni? Hova llepitjik a ,felkavart iszapot”, hogy
valami lényeges dolog a kivant irdnyba mozduljon, hogy valami tartdsan valtozzon kliensiink lelki
vildgaban? Es hogyan csinaljuk?

Ahhoz, hogy ebben a folyamatban jél asszisztaljunk a kliensnek, sziikségiink lesz az alabbiakra:

o elkotelezett, kitartd — de minden nyomasgyakorldstdl mentes — torekvés a dontések, elengedések,
elmozdulasok, valtoztatasok irdnyaba

e néhdny egyszerd, haszndlhatd, jol bevalt térkép, jarhaté utakkal

e avaltozds felé vezetd Uton sziikséges felszerelés, konzulensi eszkdztar

o teljes érzelmi rdhangolddas a kliens és képzeletbeli vendége(i) allapotara

e Onfelvallalas, aktivitas, kockdzatvallalds, batorsag ,el6jonni a csigahdzunkbdé

e nyitottsag a tervezhetetlenségre, a spontaneitdsra, az improvizaciora, a , k6z6s tancra”

e j6 sok gyakorlat, tapasztalat, magabiztossag, rutin

III

Ebben a fazisban a kdvetkez6khoz szeretnénk segiteni kliensiinket:

e Haelsére nem tette, hivja meg a lehet6 legfontosabb vendéget.
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e Prébdlja Uj mdédokon — egyre érettebben, feln6ttebben, megértébben, egylittérz6bben,
bblcsebben — kifejezni és képviselni magat a vendége(i) felé.

e Villaljon minél nagyobb felelGsséget sajat érzéseiért, és amennyire csak lehetséges, hagyja abba
multja szerepl6inek és/vagy 6nmagéanak a hibaztatasat.

o Kerljon kapcsolatba kordbbi, sériilt, sebzett énallapotaival (pl. magzat-, kisbaba-, gyermek-,
kamaszkoru 6nmaga), és talalja meg a modjat, hogy ,meggyodgyitsa” azokat.

e Vegye szemligyre, Olelje at, és aztan ha lehet, engedje el sérelmeit azzal kapcsolatban, hogy valaki
a multban nem jél bant vele (és 6nvadjat is, ha ugy érzi, 6 nem bant jél valakivel).

e Tudatositsa minél mélyebb szinten, hogy barmi is tortént a multban (de mar nem torténik), csak
akkor tudja tonkretenni a jelent, ha ezt 6 hagyja, engedi, taplalja.

e Tegyen aktiv I[épéseket a rendezetlen kapcsolatai rendezésére — elsGsorban a bocsanatkérés, a
megbocsatas és a kibékdilés utjan.

e Hozzon dontést azzal kapcsolatban, hogy mit akar megtartani a multbdl szdrmazd érzelmi-
kapcsolati mintdibdl és mit kivan elengedni.

e Lépjen ki azokbdl a destruktiv, energiarabld szerepekbdl (pl. jo kisfiu/kislany-, dldozat-, blinos-,
elkdvet6-, 6nfeldldozo-, betegszerep stb.), melyekkel az id6k soran azonosult.

o Kezdje el értékelni multjdnak 6sszes nehézségét, traumajat, egészen addig, hogy akar halat is
tudjon érezni mindazért, ami tortént vele.

e Erdsitse meg magat az onelfogadas és az Onszeretet vonatkozasaban.

o Definidlja Ujra Gnmagat, jeldlje ki Uj hatdrait, nevezze meg Uj értékeit, korvonalazza Uj viszonyulasi
maddjait.

e Kerliiljon kapcsolatba sajat életének lehetséges értelmével, céljdval, kiildetésével, és ismerje fel,
hogy mindaz, ami eddig a pontig tortént az életében, taldn épp ezt a magasabb célt szolgalta.

Ezek igy egyltt természetesen igen ,ambicidzus”, akar irrealis céloknak tlnhetnek (ha minderre klienslink
magatol képes lenne, nem is igazadn volna keresnivaldja egy UT konzultacidn...). A realitds inkabb az, hogy
igyeksziink ezekbdl minél tébbet elérni vagy legaldbb érinteni, bar az is eléfordul, hogy egyetlen
konzultacio kereteibe mindez szépen belefér. Ezeknek a |épéseknek egy részét a kliens — a megfelel6
érzelmi és mentdlis dllapotba érve, némi batoritdssal — maga is meg tudja tenni. Az Ut fennmaradd
szakaszdban pedig a konzulens hol ,kézen fogva huzza”, hol a ,hatdra veszi” kliensét, és elmegy vele,
ameddig tud.

A konzultaciénak ebben a fazisdban minden eddiginél fontosabb lesz aktiv, kreativ, improvizativ
jelenlétlink, valamint belsé harmodnia- és egyensulyérzékiink. Szamos dontést kell meghoznunk azzal
kapcsolatban, hogy mikor és hogyan avatkozzunk be, vagy épp hagyjuk szabadon folyni az eseményeket.
J6 esetben a bizalom eddigre olyan méllyé valt klienslinkben, hogy minden megmozduldsunknak,
megszolalasunknak hitelt fog adni és jelentGséget fog tulajdonitani. Ezért is fontos, hogy tisztaban legylink
a lehetGségeinkkel és képesek legyilink rugalmasan hasznalni eszkéztarunkat.

Osszefoglalva a lényeget: mig a taldlkozds és érzelemdtélés fazisaban elsésorban tdmogatd, batoritd
jelenlétliinkkel tudunk segiteni, és az a célunk, hogy kliensiink minél mélyebben megélje érzéseit és minél
szabadabban, teljesebben kifejezze azokat, addig a déntés és elmozdulds fazisdban a raébreszt6
kérdéseinknek, perspektivanyité ajanlatainknak és sajat, hozzaflizott kiegészitéseinknek lesz donté
jelent&sége, hiszen itt mar az a célunk, hogy kliensiink tuljusson valamilyen elakaddsan, atrendezzen
valami lényeges mintazatot belsé vildgaban, elengedjen feleslegessé valt terheket, Ujradefinidlja 6nmagat
kapcsolatai rendszerében, |épéseket tegyen egy vagyott jové felé.
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Az elmozdulas utvonaldt harom szakaszra oszthatjuk. Az elsé Utszakasz (ami a taldlkozas és érzelematélés
fazisaban kezd&dik) az, amin a kliens dner6bdl végig tud menni. Itt konzulensként elég szeretettel és
tdmogatdan jelen lenni és hagyni zajlani a folyamatokat. A masodik szakasz az, amit a kliens, némi
batoritasra, buzditdsra, egy kis iranymutatassal még ,,sajat laban” meg tud tenni. Ebben a szakaszban jél
megfogalmazott kérdések, talcara rakott ajanlatok, otletek segitik leginkabb. A harmadik szakasz akkor
kezdédik, amikor a kliens elfaradt, kiGresedett, nem varhaté téle, hogy tovabbi |épéseket tegyen. Ekkor —
engedélyével — még ,felkaphatjuk a hatunkra” és vihetjlik egy darabon. Ezt elsésorban az un. ,konzulensi
kiegészités” segitségével valdsithatjuk meg.

A Kliens a “sajat laban” halad,
segitséggel, tAmogatassal

R

A konzulens kérdez,
szembesit, batorit

A kliens 6nalléan halad,
sajat lendiiletébdl

A konzulens jelen van,
teret tart, kisér

A Kkliensnek elfogyott
a sajat “municiéja”

A konzulens hozzaad,
felemel, tovabbvisz

A konzulensi kiegészités az UT egyik legsajatosabb, leger6sebb eszkdze. Hasznalatakor ,a kliens helyett
dolgozunk”, a nevében beszéliink az elképzelt vendégekhez, és igyeksziink olyan tartalmakat felszinre
hozni és artikulalni, amelyek illenek a helyzethez, ébreszt6, gazdagitd, el6remutatd jellegliek, és
amelyeket a kliens remélhetéleg konnyen, ellenallas nélkiil be tud fogadni sajatjaként. A tovabbiakban jo
néhany példaval illusztralom majd ezt a kilénleges intervenciét.

Hilda esete

Az alabbiakban egy fiktiv — de életszerl — konzultacids helyzetet kibontva, tekintsiik at a kliens
lehetGségeit és konzulensi eszkdzeinket, melyekkel ebben a fazisban a haladasat segithetjiik. Vegylik egy
kozépkoru holgy kliens példdjat, akit most nevezziink Hilddnak. Makacs négydgyaszati panaszokra
hivatkozva kéri a konzultaciét. A beszélgetés soran kideril, hogy tobbé-kevésbé mindig is voltak alhasi,
nemi szervi tlinetei, de az utébbi években oly mértékben felerésddtek, hogy n6gydgyasza — a daganatos
elfajulds kockdzatara hivatkozva — radikdlis m(tétet javasolt. Hilda szeretne egyszer s mindenkorra
megszabadulni a gondjaitdl, de kézben Ugy sejti, hogy az egésznek lelki eredete van, és akar maganak adni
egy esélyt még a m(itét el6tt, hatha valami kiderdil.

Ahogy egyre jobban elmeril sajat torténetében, a fizikai tiinetek taglalasat parkapcsolati gondjai kovetik.
Férje, Zoli, ,alapvetéen rendes ember”, aki annak idején épp jokor érkezett, hogy kimentse 6t sajat
csaladjabdl. Hildanak egy-két futd kalandtdl, prébalkozastdl és egy beteljesiiletlen szerelemtdl eltekintve
nem voltak parkapcsolati tapasztalatai. Zoliba nem volt szerelmes, a szive amugy is még Ossze volt torve,
de imponalt neki a férfi hatdrozottsaga. 20 évesen 6sszekoltdztek, 21 évesen hozzament, 22 évesen szillte
els6 gyermekét, akit harom évvel kés6bb egy masodik kovetett. Szexudlis életlik nehezen indult, sosem
volt igazdn 6romteli, a gyerekek sziiletését kovetGen pedig fokozatosan leépiilt. Zoli erdlteti, Hilda hagyja,
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de nem élvezi, a végét vérja. Es varja azt az id6t is, amikor az egész végre lekeriil a napirendrél. Gyakori
vérzései megfelel6 indokot jelentenek a szex elutasitasara, ezt a férje ingeriilten, cinikus megjegyzéseket
téve, de tudomasul veszi.

Hilda a konzulensi 6sszefoglalds nyoman itt kezdi el felismerni, hogy az alhasi panaszok valodi oka (ami a
multban gyodkerezik): rendszeresen ,feldldozta a testét”, olyasmiben vett részt, amit egy porcikdja sem
kivant, elarulta nGiségét és sajat magat, és ennek a kdvetkezményeit tapasztalja meg a tiinetekben. A
betegség célja (ami a jovére vonatkozik) is vildgos innent6l: megvédi 6t a kellemetlenségektdl, helyette is
»kiall a jogaiért”, legalis indokot ad a nem kivant események elkeriiléséhez, segit elrejteni a nGiességét.
Ennek a radikalis mitét lehet a kicsticsosodasa. Es innentd| érthet6vé valik, hogy miért lesz ez — paradox
modon — jo neki. Osszedll a kép: tudatos részével természetesen meg akar gydgyulni, egészséges akar
lenni, ezért is jott el a konzultacidra. Egy mdsik — eddig tudattalan — része azonban a betegség felé tereli a
folyamatokat, hogy egy mélyebb célt, az ,er6szaktételek” meglszasat, az ahitott nyugalmat elérje,
barmilyen aron.

Ezen a ponton felmeril a kérdés: hogy keveredett iddig? Hogy fordulhatott elS, hogy ennyi éven at napi
szinten alarendelte és eldrulta 6nmagat a hazassagaban? Mi tartja vissza attél, hogy kidlljon magdért? Es
egyaltaldn, miért ennyire boldogtalan, amikor igazabdl mindene megvan? Ezekre a kérdésekre — klienstink
is érzi — csak sajat életének hosszmetszeti attekintése adhat vélaszt. O is érzi, hogy valamit cipel régrdl,
gyerekkorabdl, ami bearnyékolta egész felnstt Iétét. Nem kell kérdezgetni, magatdl meséli paras szemmel:
anyja fiatalon meghalt, a masodik unokaja sziiletését mar nem érte meg. Daganatos betegség vitte el, meg
taldn a boldogtalansag is... Kérhdzban, lesujtd koriilmények kdzott ment el, Hilda nem tudott ott lenni, a
sajat gyermekével volt épp elfoglalva.

Anyja egész életében dolgozott, a haztartast vezette, Hildat nevelte és kiszolgalta a férjét. Hilda apja egy
zarkézott, mogorva, érzéseit soha ki nem mutaté férfi volt (még él, de nem igazan tartjak a kapcsolatot).
Kislanyként Hilda minden vagya az volt, hogy apjanak valahogy elnyerje a tetszését, megfeleljen
elvarasainak, megérezze a szeretetét, am ez sosem sikerlt. Anyjat szerette, de egyszersmind szanta és
lenézte, amiért mindig aldrendelédik, nem all ki magdért és konfliktushelyzetekben 6t sem tudja
megvédeni. Mindketten ki voltak szolgdltatva az apa hangulatingadozasainak, idénként alkoholos
allapotban elkdvetett verbalis és fizikai bantalmazdasainak. Hilda alig varta, hogy megszabaduljon ebbdl a
kornyezetbdl, kapva kapott Zoli ajanlatan.

Ezen a ponton kovetkezhet a konzulens utolsé 6sszefoglaldsa, melyben egységes modellbe rendezi az
informacidkat, korvonalaz egy fokuszt és felvazol egy lehetséges utat a tovabblépéshez. Ez hangozhat igy
példaul:

e Hilda, ha megengeded, ezen a ponton 6sszefoglalndm az eddigieket, hogy aztdn tovdbb tudjunk
majd Iépni ahhoz a kérdéshez, hogy mit tehetsz magadért. Itt vagy életed derekdn, kézel ahhoz az
életkorhoz, amikor anyukdd meghalt. A tested egyre intenzivebb jelzéseket ad, hogy valami nem
stimmel, egy nagy négydgydszati mitét kiiszébén dllsz. Es ami taldn a legfontosabb, még mindig
nem taldltad meg a boldogsdgodat, pedig szép csalddod van, biztos munkdd, kényelmes otthonod.
Ahogy ezekrél beszéltél, az elvezetett téged el6szér a férjeddel valo kapcsolatban dtélt
aldrendelédésedhez, majd sajdt gyerekkorodhoz, ahol szinte ugyanezt az dnfeladdst és
boldogtalansdgot ldttad édesanyddndl. Hoztdl magaddal a sziil6i hazbdl egy néi mintdt, amely
most kisértetiesen hasonld mddon eluralta a te életedet is, és egy férfi mintdat, melyre haraggal,
nehezteléssel gondolsz, de két6dsz is hozzd, barmennyi dldozatot is kivan téled. Gyermekként ki
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voltdl szolgdltatva ennek az egész érzelmi jatszmdnak, és abban reménykedtél, hogy ha
elmenekiilsz otthonrdl, mindez egy csapdsra megsz(inik.

Most mdr ldtod: mindezt sajat felnétt életedben te is 6ntudatlanul felépitetted. Mintha annak az
egykori kislanynak, aki voltdl, az 6sszes félelme az elutasitdstdl, igyekezete, hogy szeressék és
elfogadjdk, ugyanugy dolgozna benned most is. Viszont életednek ezen a pontjdn mindez elkezdett
tudatosodni benned.

Taldn elérkezett az id6, hogy felébredj ebbél a ,,rémdlombdl”, hogy végre letedd ezt az ,6rékélt
sorsot”, hogy ujra megtaldld igazi 56nmagad. Es mivel ezt az eqész csomagot a sziileidtél kaptad, a
veliik valé kapcsolatban tanultad, ahhoz, hogy elkezdd ebbdl kiszabaditani magad, a hozzdjuk
fliz6d6 kapcsolatod rendezése lesz a legjobb kezdés, egyetértesz ezzel?...

Innentél kezdve, ha mi errél tovdbb beszélgetnénk, mdr nem igazdn lenne hasznodra... elérkezett
az id6, hogy azokkal taldlkozz, akikkel igazabdl dolgod van... most ugy tiinik, hogy leginkdbb a
sziileiddel... Mit szdIndl hozzd, ha képzeletben idehivndnk 6ket?

Vegylk ugy, hogy kliensiink nyitott erre, odahivja sziileit képzeletben, lellteti 6ket magaval szemben,
megérzi az érzéseit, ahogy feltornek benne, és elkezdi ezeket — kllon-kilon vagy egyitt — a szilei felé
kifejezni. A konzultacid 3. fazisaban jarunk ekkor, konzulensként a legjobb, amit tehetlink, ha batoritjuk,
fejezzen ki mindent, ami feljon, tisztitsa meg a belsd terét, takaritson ki mindent, ami a multbdl ott maradt,
és mar nem jé semmire. Ebben a folyamatban valameddig el fog jutni magatél.

Tegylk fel, hogy kilon-kilon szdl a sziileihez. EI&szor édesanyja felé fordul, és sirni kezd. Hidnyzik neki, faj,
hogy ilyen kordn elment, sajndlja, hogy nem tudtak rendesen elblcsuzni. A szomoruisag utdn még némi
neheztelés is el6jon: miért hagyta, hogy apja igy leuralja a csaladot? Miért nem allt ki jobban magdért és a
[Anydért? Miért nem valt el, és kereste a sajat boldogsagat? Miért menekiilt betegségbe, és halt meg ilyen
koran? Miért nem birta ki legalabb addig, amig az unokai felnének... nagyon nehezek voltak az elsé évek
pici gyerekekkel, nagymama nélkdl...

Itt fordul apjadhoz, akivel szemben egyértelmiien harag jon fél benne, hibaztatas és szamonkérés
kiséretében. Hogy lehetett ilyen rideg és érzéketlen? Egyszer nem odlelte meg, liltette az 6lébe, mondta
neki, hogy szeretlek. Soha semmi nem volt elég jé neki, barmilyen jo tanuld volt, dicséretet alig kapott. Egy
jelenet is feljott emlékeibél, amikor az anyjat felpofozta, 6t a szobajdba zavarta, onnan hallgatdzott a
félelemt6l megdermedve. Megérdemli, hogy egyediil maradjon 6reg korara, gondolkozzon csak el, mit
szurt el. Ahogy mindezt kimondja, némiképp megkdnnyebbdil, és jelzi, hogy ennyi volt, most nem tud
ehhez tobbet hozzatenni.

Ekkor kezd konzulensi jelenlétlink egy szinttel aktivabba valni. Klienslink elment addig, ameddig tudott,
most rajtunk a sor, hogy kirakjuk ,tdlcdnkra” azokat a tovabblépési lehetGségeket, amelyekrdl ugy
gondoljuk, ezen a ponton haszndra valhatnak. Tekintstink 4t most néhanyat ezekbdl!

11.4.1. A kiilonb6z6 éndllapotok, felnévési szintek tudatositdsa

Az egyik, amire batorithatjuk klienslinket: vizsgalja meg, hogy amit eddig kimondott, milyen énallapotbdl,
milyen felnbvési szintrél tette. Az éndllapot kifejezés Eric Berne-t6l szarmazik (részletesebben a
tranzakcidanalizis nevl megkozelités fejti ki), a felnévési szint az életkor és lelki érettség harom lépcséjét
tikrozi.

A panaszkodas, sirdnkozds, vagyakozas idealis sziil6kre, szeretetteli bandsmaddra leginkabb a gyermeki
énallapot és felnovési szint hangja. Ha haborgast, kritizalast, mindsitést, lesajnalast, ldzadast, ellenallast
kommunikalunk, esetleg dorgalasba, ,papoldsba”, tandcsadasba bonyolédunk, a ,bennilink él6 kamasz”
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érzéseit vagy a kritikus szUlGi énallapot (izeneteit fejezziik ki. Amikor a jézan, feln6tt éndllapotunkbdl
sz6lunk, tobbnyire megértést, elfogadast, egyittérzést, tiszteletet, halat és szeretetet szoktunk
megfogalmazni, annak tudomasul vételét, hogy a dolgok megtorténtek, de elmultak. Annak felismerését,
hogy mindenkinek megvan a j6 oka arra, hogy miért cselekszik Ugy, ahogy — és ez tobbnyire sajat
sebzettségébdl, sériiltségébdl fakad.

Enallapot Felnovési szint Megnyilvanulas

panaszkodas, sirdnkozas, vagyakozas

Gyermek Kisgyermek idealis szll6kre, szeretetteli
banasmaddra
haborgas, kritizalas, mingsités,
Sziilé Kamasz lesajnalds, lazadas, ellenallas vagy
dorgalas, tanacsolgatas

megértés, elfogadas, egylittérzés,

FelnGtt FelnGtt tisztelet, hala, szeretet

Hilddnak az édesanyja és az édesapja felé is lenne még mondanivaldja, ha tul tudna jutni a gyermek és
kamasz felnovési szintjén. Ehhez a tudatositds nagy segitség lehet. Egy lehetséges konzulensi instrukcid
erre batorithat, példaul igy:

e Hilda, most elmondtad a sziileidnek, ami elsére kikivdnkozott, és ez nagyszert. Ahogy figyeltem,
amit megfogalmaztdl, abban elsésorban egy kisgyermek szomorusdgdt, hidnyérzetét, csaloddsat
és egy kamasz kritikussdgadt, lazaddsdt véltem kihallani. J6, hogy ezek végre kijéttek beléled, mert
igy most taldn kénnyebb megkeresned magadban a felnétt hangjdt is, aki valéjaban vagy... Egy
percre most fordulj édesanydd felé kérlek, és figyeld meg, van-e bdrmi, amit immdr a felnétt
énedbdl szivesen mondandl neki. Valamit arrdl, hogy mi az, amit igy utélag meg tudsz érteni, meg
tudsz bocsdtani, meg tudsz készénni akdr. Amit taldn jo lett volna elmondani neki a haldlos
dgyan...

Ezzel egy esélyt adunk kliensiinknek arra, hogy érettebb mddon rendezze ezeket a szamara oly fontos
kapcsolatokat. Hogy ne ragadjon bele a negativ érzések mocsardba, hanem aktivan masszon ki abbdl,
helyezze Uj alapokra a régi viszonyokat, sajat érdekében.

11.4.2. A rendezetlen kapcsolatok, elakadt gydszfolyamatok tovdabblenditése

Talan a leggyakrabban felmerild, fokuszba kerilé témak az UT konzultdcidk soran ezek: valamilyen
rendezetlen kapcsolat, nem szépen felbomlott parkapcsolat, megszakadt csaladi kotelék, elvesztett
magzat, elmaradt bucsu elhunyt hozzatartozo6tdl, elakadt gydszfolyamat. Az ilyen ,unfinished business”
helyzetekrdl tudjuk: energiarabléak, bénitéan hatnak, megakadalyozzak a tovabblépést az élet szamos
teruletén, blntudatot és/vagy neheztelést tarolnak, reménytelenséggel t6ltenek el, megbetegitenek, és
sajnos sokan ilyesmibe halnak bele végil. Minden ilyen rendezetlen kapcsolat belsé rendezése
felszabaditdan és gydgyitdan hat, ezért, ha ilyennel taldlkozunk, mindig arra batoritjuk klienslinket, hogy
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nézzen szembe ezzel, és amennyire csak tudja, itt és most oldja fel magdban ezt az elakadast. Ennek
megint csak az a legjobb mddja, ha a kliens ezt a taldlkozast valdban elképzeli és a maga oldalarél megteszi
a szlikséges lépéseket.

Elhunyt hozzatartozdk esetében — ahol mar nincs lehetdség arra, hogy a dolgokat személyesen beszéljik
meg — a képzeletbeli taldlkozas a legjobb, legmélyebb, leghatdsosabb mddja lehet a kapcsolat
rendezésének, ezért erre érdemes kiemelt hangsulyt fektetni. Hilda esetében, ha errefelé indulunk, igy
hangozhat konzulensi instrukciénk:

e Hilda, most, hogy itt van édesanydd, lehet6séged van arra, hogy a vele valé kapcsolatodat
rendezd, amennyire lehetséges, és elengedj bel6le minden rossz érzést, amire mdr nincs
sziikséged. Nem tudtdl ott lenni mellette, amikor meghalt... és mondtad is, hogy ez mennyire bdnt,
milyen blintudatot hagyott benned... de taldn most elmondhatndd neki, szemtél szembe, ami a
szivedbdl kikivdnkozik...

Legtobbszor ezek a kapcsolatrendezések maguktdl zajlanak, mert a kliensben altaldban egy egészséges,
mélyrél jové igény munkal arra vonatkozdan, hogy kozeli viszonylatait — és azokon keresztiil 6nmagat —
harméniaba hozza. De az is el6fordulhat, hogy egy-két finom kérdéssel, ajanlattal tudjuk segiteni
konzulensként ezen az Uton, példaul:

e Csak figyeld, van-e bdrmi, ami még bdnt vele kapcsolatban, amiért jol esne akdr bocsdnatot
kérni...

e Van-e barmi, amiért még neheztelést 6rz6! magadban... amit taldn itt lenne az ideje megbocsdtani
és elengedni...

e Van-e bdrmi, amit jol esne megkdszénni?

11.4.3. A megbocsdtds és az elengedés tamogatdsa

Ez is egy nagyon gyakran felmeriilé téma az UT konzultdcidk soran. Klienseink gyakran nem is tudjak
felmérni, milyen karokat okoznak maguknak azzal, hogy haragot, neheztelést, bosszuvagyat taplalnak
magukban valaki irdnt, bizonyos multbeli esemény(sorozat) vagy rossz bdanasmdd kapcsan.
Igazsagérzetiik, biszkeséglk, illetve a kiegyenlitésre, kompenzaldsra, karpdtlasra vonatkozé igényiik
megakadalyozhatja 6ket abban, hogy félredobjak végre a keziikben szorongatott izzé vasat, melyet ugy
szeretnének végre a masik szeme kozé dobni. Mivel erre az élet valahogy nem ad esélyt, csak a sajat kezuk
sebzédik folytonosan. Nem kdnnyl ezt beldtni és egy nagyvonall gesztussal, a bosszurdl lemondva,
egyszerlien csak elengedni az egészet. Ameddig klienslinket a harag, a sértettség, a csaldédottsdg, a
hidnyérzet emdcidi fogva tartjak, erre nem lesz nyitott és/vagy nem lesz képes.

Az UT konzultacid 3. fazisdban, optimalis esetben, kliensiink kiadta magdbdl azokat a negativ emdécidkat,
amelyek eladdig guzsba kototték dnmaga felszabaditdsdra vonatkozd er6feszitéseiben. Az indulat- és
érzelemhullam levonultaval egy kilirtilt, valamelyest megtisztult lelki allapotban, a lehet6 legjobb
helyzetben vagyunk, hogy folytassuk utunkat a megbocsatds és elengedés felé. Ehhez egy jél hasznalhaté
térképet kinal Colin Tipping radikalis megbocsdtas modellje, mely az utat 3 szakaszra bontja. Az elsé a
szabad, nyers érzelemkifejezés, vadaskodads, hibaztatas, barmi, ami feljon. A masodik az érett, felnétt,
egylttérz6, megért6 attitlid, a racionalis mérlegelés, annak tudomasul vétele, hogy ami tortént,
megtortént, és a megbocsatas sajat jol felfogott érdekiinkben is a legértelmesebb dolog, amit tehetlink. A
harmadik pedig (és ett6l radikalis) a spiritualis aspektus bevondsa, annak belatasa, hogy mindaz, ami
eddigi életlinkben zajlott, egy nagyobb, kozmikus rend részeként is felfoghatd, végsé soron értiink és nem
ellenlink tortént, sziikséges volt valamihez, ami szervesen hozzatartozik életlink mélyebb értelméhez és
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céljdhoz. igy végil nem marad semmi, amit meg kellene bocsatanunk (hiszen a megbocsatds is még
valamelyest odakot a szituacidhoz). Az egész torténetet Ugy, ahogy van —hala és kdszonet kiséretében —, el
lehet engedni, és ezen a ponton valdban és teljes mértékben szabadda valunk.

Hilda esetében példaul igy tehetjik talcankra a megbocsatds lehet&ségeit konzulensi instrukcidban:

Az el6bb 6szintén elmondtad édesapddnak, amit érzel és gondolsz. Hidnyérzet, neheztelés és némi
bosszuvdgy érzédétt a szavaidbdl. Itt tart most a kapcsolatotok... Ahogy igy nézed 6t, érezd meg,
van-e benned egy mélyebb igény arra, hogy tuljuss a haragodon és megbocsdss apukddnak
mindazért, amit — valdszinlileg 6ntudatlanul, a sajdt sebzettségétsl vezérelve — a mdultban
elkévetett... Nézd meg, taldlsz-e magadban valamennyi megértést és akdr egylittérzést is... ahogy
most mdr Ilatod, milyen magdnyos és szdnalmas helyzetbe sodorta magdt sajat viselkedésével...
Gondold dt, nem lenne-e neked is kénnyebb, ha elengednéd a neheztelésedet irdnta, tekintettel
arra, hogy mindez mdr jo rég volt... vajon sziikséged van-e még ezekre a rossz érzésekre?... Nem
lehet-e, hogy ezek akdr éntudatlanul rdavetiilhetnek a pdrkapcsolatodra is... megbetegitenek,
raboljdk az energiddat... most itt a lehetbség, hogy felszabaditsd magad... csak fontold meg, van-
e, amit ebbdl a nézépontbdl még elmondandl apukddnak...

Ezek az instrukcidk a Tipping-térkép mdsodik Utszakaszdhoz illenek. Ha klienstink ezen a fazison at tud
jutni, és alkalmasnak érezziik 6t és a helyzetet ahhoz, hogy a 3. fazisra is ajtot nyissunk, megproébalhatjuk
,emelni a tétet”, példaul igy:

Most, hogy rdhangoldodtdl egy megértébb, egyiittérzébb hozzddlldsra és megbocsdtottdl
apukddnak a multban elkévetett dolgai miatt, nézd meg, képes vagy-e ezt az egész térténetet még
magasabbrol szemlélni... Sokan ugy tartjgk, az ember nem véletleniil kapja a sziileit, hanem
vdlasztja ket — valamilyen céllal. Es ezzel egyiitt vdlaszt egy nehéz, traumatikus gyermekkort is
akdr... mert valamit meg akar tapasztalni... valamire sziiksége van, hogy életcéljat betéltse... Nem
tudom, ez igy van-e, mindenesetre ugy tapasztaltam, ez egy nagyon hasznos, felszabadité
nézépont... mert innen szemlélve nem tértént semmilyen hiba, aminek nem szabadott volna
megtérténnie... innen nézve, nincs is igazdn mit megbocsdtani... Ha ebbdél indulsz ki, mindaz, ami
eddig veled toértént, téged szolgdlt, téged edzett, téged tett erlsebbé, érzékenyebbé,
tapasztaltabbd... mdr csak az hidnyzik, hogy erre te is mindenestél eqy IGENT mondj... akdr hdldt is
érezve mindazért, ami egykor megtortént, de tulélted, és most itt vagy, egyre tudatosabban és
egyre szabadabban... széval, ha van bdrmi, amit még szivesen mondandl vagy szavak nélkiil
kifejeznél apukdd felé... ez a legjobb pillanat...

Ezeknek a folyamatoknak a tdmogatdsanal mindig figyelniink kell arra, hogy a tdlcéra kitett ajanlatunk ne
rugaszkodjon el tulsagosan klienslink szubjektiv valdsagatol és vélt lehet6ségeitSl. Kellemetlen, nem
kivanatos hatdst valt ki, ha olyasmire batoritjuk, amit irrealisnak, tulzasnak érez vagy megugorhatatlanul
magas lécnek gondol. Ezért olyan fontos, hogy mélyen rd legyiink hangolddva kliensiink érzelmi
allapotdra, mikdzben sajat aranyérzékiink és gyakorlottsagunk segit minket a hattérben.

11.4.4. A bocsdnatkérés és az onfeloldozds segitése

Amellett, hogy ugy érzi, a vilag rosszul bant vele a multban, egy masik nehéz ,puttony” is lehet a kliens
hatan, amelyben csupa olyan helyzetbdl szarmazé emlék és érzés van Osszegyl(jtve, ahol 6 nem bant jél
valakivel. Blintudat, szégyen, lelkiismeret-furdalds, 6nvad, 6nmarcangolas, gyonasi- és vezeklési kényszer
— mind-mind ehhez a csomaghoz tartoznak. Veszélyik tobbek kézott abbdl fakad, hogy hatdsukra az
ember ontudatlanul is keresi a blintetést, korlatozza és szabotalja sajat boldogsagat, megbetegiti magat.

68



Dr. Buda Laszl6: Ultrarovid Terapia®

0\ (3

Ugy érezheti, nem érdemel semmi jét az élettdl, nem lenne igazsagos, mert & rossz ember, aki a multban
valami megbocsathatatlant kdvetett el.

Ennek az egész érzelmi csomagnak — mivel részben vagy egészében tudattalan — sokszor csak a
kovetkezményeit tapasztalja klienstink: valamiért veri a sors, semmi nem jon 0ssze neki, és mintha
akaratlanul maga alatt is vagna a fat idénként. Nincs szerencséje az életben, egy ,lathatatlan gumiszalag”
mindig megallitja a siker, a jollét, a boldogsag kiiszobén és visszardntja. Gyakran halljuk: érthetetlen
szamadra, hogy miért betegedett meg, és bar sejti, lelki dolgoknak is koze lehet hozza, fogalma sincs, miért
6, miért most, miért igy stb.

Amikor klienslnk torténetében ezt a vonulatot érezziik hangsulyosnak, érdemes kéz6sen elgondolkodni
azon, hogy ha a jelenlegi szenvedést Ugy tekintenénk, mint egy tudattalan 6nblintetést, vezeklést, akkor
vajon mi lenne a b(ine. Taldl-e barmit/barkit visszatekintve az életére, amivel/akivel kapcsolatban
blntudata, lelkiismeret-furdaldsa lehet? A tapasztalatok arra utalnak, hogy ha ezt a kérdést ilyen
konkrétan a fékuszba helyezziik, klienslinket ahhoz segitjiik hozza, hogy elfeledett, elfojtott emlékekhez,
érzésekhez jusson el anélkil, hogy ezt eréltetni kellene. Elég, ha ebbe az irdnyba hangoljuk magunkat, és
éber elmével, nyitott szivvel figyellnk arra, ami feljon.

Hilda esetében feljohetne példaul édesanyjaval kapcsolatban az, hogy gyermekkordban annyira lenézte,
és még inkabb az, hogy nem volt ott a haldlos 4gydnal, és nem tudott t6le jol elblcsizni. Ez utdbbi szituacid
igen gyakori és rendkiviil fdjdalmas hianyként tud megmaradni, tekintettel arra, hogy a legtobb ember ugy
véli, ezt mar soha nem lehet helyrehozni. Gyakran még akkor is lelkiismeret-furdaldsunk marad, ha
egyébként ott és akkor mindent megtettiink, amit lehetett, és/vagy semmi jel nem mutatott arra, hogy az
a bizonyos nap lesz az utolsd. Hildanal pedig valdsziniileg élesen feljon majd, hogy miért nem volt
figyelmesebb, miért volt annyira elhavazva a gyerekkel, hogy nem érezte meg, az anyja mellett lenne a
helye. Mindezek mellett egy ponton valdszinlileg az is feljonne, hogy édesapjat sem szép dolog igy magdra
hagyni id6s napjaira, és ugy gondolni ra, hogy ,rohadjon meg ott, ahol van”. Talan feler6sédne az a
gondolat is, hogy apja még él, és ezért a kapcsolatért még lehetne valamit tenni, itt ebben az életben.

Az UT megkozelitésében ennek a ,puttonynak” a letevésére, tartalmanak megvizsgdlasara és a
sziikségtelendl cipelt, guzsba kots, megbetegité elemektél vald megszabadulasra a legalkalmasabb
modszer a taldlkozds és a kozvetlen kommunikacié. Amikor lelkiismeretrél, 6nvadrél van szé, két Gt is
jarhatd szokott lenni:

1) A kliens taldlkozzon egykori 6nmagaval, akit a jelen helyzetbdl visszanézve vadol, aki ,blnt vagy
mulasztdst kdvetett el”, akinek nem tud megbocsatani.

2) Akliens taldlkozzon azzal a személlyel, akivel kapcsolatban lelkiismeret-furdalasa, blntudata van,
és kérjen bocsanatot kdzvetlenil téle.

Mindkét mddszer jéval hatasosabb szokott lenni, mintha pusztdn csak beszélgetnénk errél a témardl, és
konzulensként arra biztatnank kliensiinket, hogy most mar nyugodtan bocsasson meg maganak, és
engedje el ezt a lelki terhet. Minél fajsulyosabb a térténet, anndl Iényegesebb, hogy az 6nfeloldozas
folyamata kdzvetlen kommunikacid keretében, a helyzetben ragadt érzelmek teljes kor( kifejezésével és a
cél folyamatos szem el6tt tartdsa mellett torténjen, egészen addig a pontig, ahol klienslink érdemi déntést
hozhat arrél, megtartja vagy elengedi ezt a lelki terhet, egyszer s mindenkorra.

Ha most Hilda édesanyjaval valé kapcsolatdan dolgozndnk, és a lezaratlan bucsu keriilne fékuszba, a
konzulensi instrukcid valami hasonlé lehetne:
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e Ahogy emlitetted, hogy nem tudtdl ott lenni, amikor anyukdd elment, kénnybe Iabadt a szemed.
Mondtad, hogy a mai napig lelkiismeret-furdaldst érzel, ha erre gondolsz. Ha utdlag emiatt
elitéled magad és azota is blintudatot cipelsz, magyardzatot adhat arra, hogy miért biinteted
magad idénként éntudatlanul. Most, hogy anyukdd itt van, lehet, hogy érdemes lenne ezt
megbeszélni vele... Csak érezd meg, hogy mit szeretnél mondani neki most... ha ugy érzed, hogy
szivesen bocsdnatot kérnél, tedd meg... ha kimondandd mindazt, amit taldn ott a haldlos dgy
mellett lett volna jé kimondani... most sem késé...

Az onfeloldozdshoz elég szokott lenni ennyi. De van, amikor klienslinknek arra is sziiksége van, hogy a
képzeletbeli partnert6l valami konkrét valasz j6jjon. Addig nem tud teljesen megnyugodni, amig nincs
kozvetlen tapasztalata arrél, hogy a masik fél megbocsat neki. Ehhez szlikségiink lesz konzulensi
eszkozeink kreativ, improvizativ haszndlatara.

11.4.5. A meghivott vendég vdlaszanak megjelenitése

Miel6tt a vendég valaszat valamiképpen megjelenitenénk, érdemes lehet felhivni klienstink figyelmét arra,
hogy a legnagyobb lelki szabadsag abban rejlik, ha Ghmagan belil akkor is meg tud hozni egy déntést, el
tud engedni egy érzelmi-kapcsolati mintat, meg tud bocsatani, tovabb tud [épni és meg tud Gjulni, ha erre
egy negativ reakciot kap az adott partnertdl vagy egyaltalan nem kap semmilyen valaszt. Amig a partner
reakcidjatol tessziik fligg6vé sajat folyamatainkat, kiszolgdltatott helyzetben tartjuk magunkat.
Amennyiben a sajat lelki jollétlinkh6z tartozd felelGsség egy részét mds személy(ek)re delegdljuk,
lemondunk arrdl, hogy teljes mértékben kézben tartsuk gydgyuldsunkat. Marpedig, ha nem rajutunk mulé
dolgokra alapozzuk belsé stabilitasunkat, az elbizonytalanodds és visszaesés kockazata megnéhet.

El6fordulhatnak olyan helyzetek, amikor a kliens Ugy érzi, addig nem tud tovabblépni, meggydgyulni, amig
objektiv informaciékat nem kap arrdl, hogy valami (példaul egy 6t ért kora gyermekkori abuzus)
megtortént-e ténylegesen vagy nem, és ha igen, pontosan hogyan, hdnyszor stb. Az ilyen torténetek
felderitésére nyilvdn nem terjed ki az UT hataskore. Viszont abban segithetjlik a klienst, hogy hozzon egy
dontést: elfogadja azt a helyzetet, hogy talan soha nem tudja meg a teljes igazsagot, és sajat érdekében
ezzel a bizonytalansaggal hajlandé és képes egyltt élni. Ez nem szokott kdnnyd lenni, am annal
felszabaditdbb, ha klienslink megteszi ezt a bator |épést.

Mindezen fenntartasokkal egyitt az UT remek lehetGséget kindl arra, hogy rendezetlen kapcsolatainkat
képzeletbeli, dm mégis hiteles és érzelemgazdag mddon tisztdzzuk és megkapjuk az ehhez sziikséges
valaszokat partnereinktél. Osszességében elmondhatd, hogy a konzultacié terébe meghivott partner
konkrét valaszadasat els6sorban akkor érdemes tamogatni, ha arra nulla vagy nagyon kis esély van, hogy
az adott vendég élGben is valaszolhat. Idealis esetben elhunyt hozzatartozékkal, ritkdabban elvesztett
ikrekkel, magzatokkal, testrészekkel, betegségekkel, kisallatokkal, képzeletbeli Iényekkel vald
kommunikacidban jut szerephez ez a lehet6ség.

Hilda esetében, ha példaul a még él6 édesapat jelenitenénk meg, barmilyen vélasz is érkezne téle az UT
terében a konzulens kozvetitésével, meg lenne a kockazata annak, hogy kés6bb él6ben az apa egész
mashogy reagalna, ami adott esetben elbizonytalanithatna kliensiinket, visszavethetné 6t a lelki
szabadsag felé vezet6 utjan, arrél nem is beszélve, hogy utdlag leértékelhetné a konzultacid hitelességét.

Fontos tehat észben tartanunk konzulensként, hogy a valaszok hitelessége, elfogadhatdsaga kézponti
jelent&ségli. Ha itt barmi egy kicsit is elcsuszik, nem illik a kliens vilagaba, azzal az egész addigi munkank
kérdGjelez6dhet meg. Ezért ,,a kevesebb tobb” elvet érdemes szem el6tt tartanunk, és évatosan, tomoren,
részleteket és konkrétumokat minél inkdbb mell6zve fogalmazzunk.
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Lassuk, mik a konkrét lehet6ségeink konzulensként! Hilda esetét tovabb gondolva talan egy ponton,
amikor 6 mar bocsdnatot kért és elmondott mindent, ami a lelkét nyomta, arra lenne sziiksége, hogy anyja
is megbocsasson neki, amiért nem volt ott a haldlos 4gyanal. Ahhoz, hogy élményszinten megtapasztalja
elhunyt édesanyja valaszat, tobb lehetGséget is kindlhatunk neki talcankon. Ezek kozul felsorolok 6t6t, de
természetesen magad is kitaldlhatsz Ujabb opcidkat.

1) Amikor a kliens megérzi a valaszt, a vendége tekintetébe révedve.

A legdvatosabb megoldds, ha a valaszt magaval a klienssel ,mondatjuk ki” azaltal, hogy a megfelel6
pillanatban megkérjiik 6t arra, hogy érzékelje a meghivott partner reakciéjat. Az ehhez tartozd instrukcié
hangozhat igy:

e Most, hogy ezeket elmondtad anyukddnak, csak meriilj el a tekintetében... figyeld meg, mi
sugdrzik beléle? Ldtsz-e benne bdrmilyen neheztelést... (nem, semmiképp...) Vagy akdr szeretet...
(igen, szeretettel néz ram, nem haragszik 6 énram), biiszkeséget... taldn azt is, hogy szeretné, ha
boldog és egészséges lennél... (igen, igen...) stb.

Ha megfelel6 ponton hoztuk be ezt a technikat, a kliens gyakran elfogadast, jéindulatot, biszkeséget,
szeretetet lat az elhunyt személy tekintetébdl felé aramlani. Ezt érdemes megerdsiteni, valahogy igy:

e Akkor csak fogadd be ezt az elfogaddst, szeretetet, ami sugdrzik édesanydd tekintetébdl. Ugy
tiinik, ez a vdlasza... nincs benne rossz érzés, csak bliszkeség, joindulat, anyai szeretet... Ennek a
fényében taldn Te is elengedheted a kételyeidet, a lelkiismeret-furdaldsodat, minden rossz
érzésedet és megdrizheted ezt a tiszta szeretetet a szivedben, bdrmikor anyukddra gondolsz...

2) Amikor egy narrativ keretben mi mondjuk el, amit meglathat a vendége tekintetében, megérezhet
jelenlétében.

Egy batrabb, nagyobb gyakorlatot igényl6 megoldds, ha konzulensként, a sajat helyiinkon llve, egyes szam
harmadik személyben megkiséreljik szavakba 6nteni a partner vdlaszat aszerint, ahogy azt intuitiven
érezzik. Ez Hilda esetében igy hangozhatna:

e Most, hogy mindezt elmondtad anyukddnak, csak nézz a szemébe, és érezd meg, mi sugdrzik a
tekintetébdl... ha érzed a szeretetét, elfogaddsdt, elképzelheted hozzd a szavait is... ahogy
elmondja neked a tekintetével, hogy egydltaldan nem haragszik... hogy sajndlja, hogy nem tudott
jobb példat adni neked anyukaként... hogy szivbél kivdnja, hogy a te életed boldogabb legyen,
mint az 6vé... hogy biiszke rdd és szeret... hogy mindig is szeretett, akkor is, amikor ezt képtelen
volt kifejezni...

Ilyen és hasonlé mondatok nem hordoznak jelent6s kockazatot egy elhunyt sziil6 vonatkozasaban, a
legtobb kliens szamara természetes, felszabaditd és gydgyitd hatasu ezt az Gizenetet befogadni.

3) Amikor elmondunk egy lehetséges valaszt a vendég nevében (a helylinkon maradva).

Ez a variacid még mélyebb beleérzést és még nagyobb pontossagot kivdan meg télink, hiszen itt mar
minden szavunk ugy hangzik el, mintha a vendég valasza lenne. Hilda esetében talan igy:

e Csak meriilj el a tekintetében... figyeld meg, mit sugdrzik bel6le. Ha tudod, képzeld el, ahogy a
tekintetével valami ilyesmit iizen neked: Oriilék, hogy idehivtdl, kisldnyom... Fdj a szivem, amikor
IGtom, hogy bdntod magad... En nem haragszom semmiért, megbékéltem mindennel... Es azt
kivanom, legyél boldog, élj szabadon, bdtran... Biiszke vagyok rdd, és nagyon szeretlek. Mindig az
édesanydd maradok, a szeretet, ami dsszekét minket, soha nem mdulik el... stb.
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4) Amikor atiiliink a vendég helyére és onnan beszéliink, a szerep felvételekor megélt ,képviseleti
érzékelésiinket” is segitségiil hivva.

Egy még batrabb, sok gyakorlatot, képviseleti érzékelési rutint és tiszta, intuitiv tudatallapotot igényl6
megoldds. Amikor ezt tessziik a tdlcara, nagy mértékben igénybe vesszik kliensiink feltétel nélkiili
bizalmat. Engedélyét kell kérnlink téle, és csakis egyértelm(i beleegyezése utan kezdhetiink el
rahangolddni a meghivott partner szerepére. Hilda esetében a forgatékdnyv lehetne példaul ez:

e Az elbébb elmondtad anyukddnak, ami kikivdnkozott... és azt a bizonyossdgot érezted magadban:
fontos lenne a tovdbblépéshez, hogy valamilyen konkrét vdlaszt kapj téle. Ha ez igy van, az egyik
lehetdség, amit tehetiink, hogy én dtiilék arra a helyre, ahol most képzeletben édesanydd iil,
igyekszem megérezni az 6 vdlaszadt és azt felhangositom... nyitott vagy erre?

Ha a kliens egyértelm(ien igent mond (és biztosak vagyunk benne, hogy nem udvariassaghdl teszi ezt),
akkor folytathatjuk ezekkel a szavakkal:

e Most arra kérlek, hogy hunyd le a szemed és lelki szemeiddel Idsd édesanyddat... és — bdr az én
hangomat hallod majd és az én szavaimat, melyeket anyukdd taldn sosem mondott volna igy —
képzeld azt, amennyire csak tudod, hogy 6 szol hozzdd!

Ekkor atlilhetiink az anyuka székére. Még egyszer ellendrizhetjlik, j6-e ez a tdvolsag, van-e esetleg
klienstinknek igénye arra, hogy fizikailag is érintkezziink (pl. egy kdzelebb llés mellett egy (paros) kézfogas
nagyon szépen elmélyitheti a kapcsolatot), aztdn egy kis csendet tarthatunk, hogy megérezzik a
mondanivaldnkat és szép, lagy hangon mondhatunk par odaillg, ihletett mondatot. Ha vannak is jél bevalt
szavaink, 6vakodjunk attél, hogy egy elGregydrtott sablont, terdpids klisét, kiokoskodott szoveget
hasznaljunk! A sziviinkre kell fékuszadlnunk, csak az hagyhatja el a szankat, ami a sziviinkén
keresztlildramlott, az érzéseinkkel Osszerezondlt! Ez altaldban kisebb-nagyobb meghatddottsdggal jar
egyutt a konzulens lelkében is... A szavak szintjén érdemes rovidnek, Iényegre torének lenni, minél tébb a
részlet, anndl nagyobb az esélye annak is, hogy valami zavard, oda nem valdé dolgot talalunk mondani.
Hilda esetében ez példaul igy hangozhatna:

e Drdga kisldnyom, kész6ném, hogy idehivtdl... Boldog vagyok, hogy itt lehetek a kézeledben, de fdj
is a szivem, amikor Idtom, hogy szenvedsz, és bantod magad... Tudnod kell, hogy én mdr
megbékéltem mindennel... nem haragszom semmiért... és ha én okoztam neked fdjdalmat
bdrmivel életem sordn, én is kérem a bocsdnatodat... bdrcsak jobban ki tudtam volna fejezni,
amikor még volt ra lehetéségem, hogy mennyire szeretlek, milyen fontos vagy nekem, milyen
bliszke vagyok rdd... de a sajdt sebzettségem teljesen lefoglalt és besziikitett... most, hogy tul
vagyok az életemen, mdr csak tiszta szeretetet érzek feléd... Azt kivanom teljes szivembdl, legyél
boldog és egészséges, merj élni szabadon és bdtran... és szeresd sajadt magadat is! Bliszke vagyok
rdd, és nagyon szeretlek... stb.

5) Amikor a klienssel mondatjuk ki a vendég valaszat, szerepcsere segitségével.

Ha van gyakorlatunk a pszichodramdban, egy tovabbi — nem kifejezetten UT-s, de idénként nagyon
hatdsos és biztonsagos — eszkoz lehet ilyen helyzetekben az Un. szerepcsere. Ebben az esetben a
meghivott partner szerepének felvételére invitdljuk a klienst, aki — megérezve a megvaltozott helyzetbdl
fakadod érzéseit — maga fogalmazza meg valaszat. Tobb technikai lehetéséget is felkindlhatunk erre,
példaul:
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e Akliens az Ures székre képzelt partnernek elmondja a maga részét, majd atil a vendége helyére,
és onnan valaszol az immar Ures székre képzelt 6nmagdanak, a konzulens pedig Ugy helyezkedik a
térben, hogy mindig a kliens mellett-mogott legyen.

e Akliens az Ures székre képzelt partnernek elmondja a maga részét, majd atil a vendége helyére,
és onnan vdlaszol 6nmaganak oly mddon, hogy mi belliink az 6 helyére, akar el is ismételve
réviden, amit 6 mondott, igy segitve 6t a szerepcserére vald rahangolddasban.

e A kliensnek felajanljuk, hogy mi megjelenitjiik a vendégét, igy kozvetlenil nekink mondja a
mondanivaléjat, és amikor befejezte, egyszerlien szerepet cseréliink, igy abban tudjuk tamogatni,
hogy a teljes folyamat alatt legyen egy konkrét személy, akihez beszélhet, egy figyelmes szempar,
amelyre nézhet, egy érz6 partner, aki adott esetben az intuicidira hagyatkozva spontdn, ihletett
vdlaszokat is tud adni.

Az utébbi koreografia kilonésen hasznosnak bizonyulhat olyan esetekben, ahol a kliensnek
athidalhatatlan nehézséget jelet az ,lres széknek valé beszéd”, de ha egy él6, érzékeny embert kap
segitének, akkor el tud indulni a szabad kommunikacid utjan.

11.4.6. Szervekkel, betegségekkel valé pdarbeszéd

Egy masik olyan helyzet, amikor nagyot lendithet kliensiink rahangoléddsan a fentebb részletezett
konzulensi szerepfelvétel, a szervekkel, betegségekkel valé pdrbeszéd. Sokan kivancsiak rd, hogyan
allhatndnak szdéba sajat testiikkel, szerveikkel, tiineteikkel, viszont ezen a teriileten a legtobb embernek
egyaltalan nincs tapasztalata, ezért altalaban sziikség van a konzulens aktiv részvételére, hogy a kliens ezt
az élményt kell6 mélységben at tudja élni.

A testtel, szervekkel, betegségekkel valé kommunikacio atélésére a SzomatoDrama az idedlis terep. Az UT
konzultacidban joval ritkabban, altaldban akkor kerdl sor erre, ha

e nem igazan allt 6ssze a fékusz a konzultacié korabbi szakaszdban, és a kliens érdekl6désének
homlokterében tovdbbra is az all, hogy mit lizen a teste, a szervei, a betegsége;

e akorabbiakban nagyjabdl feltérképeztiik a betegség lizenetét, kérvonalaztuk a kapcsolati fokuszt,
ezzel egylitt klienstink Ugy érzi, talalkozni szeretne valamely szervével vagy tiinetével.

Ebben az esetben felajdnlhatjuk a kliensnek a valasztdst, hogy inkdbb az Ures szék segitené 6t vagy
szeretné, hogy belljink a szerepbe, és legylink partnerek a kommunikacidban. Ha az el6bbit valasztja,
akkor hagyjuk a folyamatokat a maguk medrében. Ha pedig szivesen venné, hogy beliljiink a szerv vagy
betegség helyébe, akkor helyezkedjiink bele a szerepbe, és kezd6dhet a parbeszéd.

Ha Hilda esetét ugy képzeljiik el, hogy ebbe az irdnyba szeretne lépéseket tenni, és mondjuk talalkozni
akar a néi szerveivel, érdemes ebben tamogatnunk 6t. Lehet, hogy elsé kérben hangot adna haragjanak,
csalddottsagdnak, értetlenségének, amiért a betegsége évek 6ta kinozza, és tudni szeretné, mit akar
izenni ezzel az egésszel a teste. Attdrést hozhat a hozzaalldsdban, 6Snmagahoz valé viszonyaban, ha
példaul egy ilyen vélaszt kap a szerveit6l, a mi kozvetitésiink altal:

e Drdga Hilda, a néi szerveidként megértjiik a neheztelésedet, sajndljuk, hogy ennyi gondot okozunk
neked. Taldn nehéz elhinned, de nem vagyunk az ellenségeid, érted csindlunk mindent. A
betegségiink a vdlaszunk arra, amit érzékeliink. Valdjadban segiteni szeretnénk neked, a magunk
mdadjan. Mi is nagyon vdrjuk, hogy megkdnnyebbiiljiink, hogy meggydgyithassuk magunkat, de
ehhez valdsziniileg sziikségiink lesz arra, hogy egy harmonikusabb, nyugodtabb kérnyezet vegyen
kériil minket... és ez rajtad mulik, az érzéseiden, a déntéseiden, a tetteiden...
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11.4.7. A sorsésszefondddsok olddsa

Az emberi psziché mélyebb rétegeit vizsgdlva az egyik legdramaibb jelenség az, amit a hellingeri
csaladallitds rendszerében ,sorsosszefonddasként” tartanak szamon. A kifejezés arra utal, hogy
hajlamosak vagyunk felmendink, kozeli hozzatartozdink életének alapvet6 lelki mindségeit a sajat
életlinkben dntudatlanul reprodukalni, esetleg sorsuk alakuldasanak felel6sségét magunkra venni és ennek
mentén dnmagunkat korlatozni, szabotdlni, blintetni. Tébbnyire a boldogtalansag, az dldozatszerep, a
szegénységtudat, a betegség, a korai halal és hasonlé, meghatdrozé motivumok szallnak ,,apardl fiura”. Ez
oda vezethet, hogy egy mélyebb, tudattalan szinten nincs ,engedélylink” mashogyan, boldogabban,
egészségesebben, gazdagabban stb. élni, mint ahogy azt el6deink tették. Ez a jelenség gyakran érhetd
tetten az UT konzultacio folyamataban, és konzulensként donthetiink ugy, hogy felkinaljuk kliensiinknek a
felbukkant 6sszefondddsok tudatos oldasanak lehetdségét.

Eppen mert ez a téma tdbbnyire tudattalan — remekiil illik ra a ,,nem latja a fatél az erdét”, vagyis a sok
konkrétum elrejti a klienstink szeme el6l az amugy nyilvanvald, mindent athaté motivumot —, a konzulens
aktiv kozrem(ikodésére gyakran van szikség ahhoz, hogy a minta felfedezése és elengedése
megtorténhessen. Adott pillanatban akar a batoritas, akdr a konzulensi kiegészités alkalmas eszkoz lehet
arra, hogy kliensiinket dontéshez segitsiik ebben a jelent&s fazisban.

Visszatérve Hilda példdjara, a batoritas hangozhatna valahogy igy:

e Most, hogy itt (il édesanydd veled szemben, megérezted, hogy az 6 boldogtalan sorsa, kapcsolati
aldrendelédése, dldozatszerepe, korai sulyos betegsége... mindez hogyan visszhangzik a te
életedben, a te sorsodban is... De taldn nem kell ennek igy folytatddnia... ha te késznek érzed
magad arra, hogy egy uj irdnyba indulj... Attdl még szeretheted édesanyddat, hogy nem jdarod
végig az 6 fdjdalmas utjat... csak érezd meg, alkalmas pillanat-e ez ahhoz, hogy itt és most egy
doéntést hozz a sajdt sorsodrdl... és ezt megbeszéld anyukdddal?

Ha pedig konzulensi kiegészitésre keril a sor, valami hasonlét mondhatnank ki Hilda nevében:

e Drdga Anyukdm! Igy visszagondolva, az egész életed boldogtalan volt, taldn ebbe is betegedtél és
haltdl bele ilyen kordn. En ezt Idttam, ezt szivtam magamba, ezt néztem le, ez ellen ldzadtam, ezt
sajndltam, végiil pedig, ezt teremtettem meg a magam életében is... Most, hogy ez tudatosult
bennem, itt az id6, hogy déntést hozzak: leteszem a sorsod terhét, uj utakra indulok. Szeretlek
téged, hdlds vagyok neked, de mdshogy fogok élni, mint ahogy te éltél. Elengedem a megfelelési
kényszert, a megaldzo aldrendelédést, a fogcsikorgatd alkalmazkoddst, a betegségbe menekiilést.
Beengedem az életembe az 6r6mét, az egészséget, a felszabadultsdgot. ...

11.4.8. On-ujradefinidlds

Eletiink elsé felében hajlamosak vagyunk felépiteni egy olyan személyiséget (majd pedig identitasunkként
azonosulni vele), amely a korai kornyezetlink hatdsain, felmenéink példain és jelzésein, altalanos
szocializacionkon és neveltetésiinkon alapul. Ha ez a korai kérnyezet nem megfelel6en tdmogatja
autentikus kibontakozasunkat, akkor egy tobbé-kevésbé fals személyiséget kredlunk ontudatlanul,
tulélésiink érdekében. Ez pedig a késGbbiekben rengeteg fajdalom, szenvedés, boldogtalansag forrasa
lehet, hiszen mindezzel valdjaban cserben hagyjuk és eldruljuk igazi 6nmagunkat. Gyakran csak az élet
masodik felében — akar épp sajat életkdzepi valsagunk keretében — dobbeniink ra arra, hogy milyen
tdvolra sodrédtunk lelkiink legbelsé igazsagatdl, hogy egyfolytdban szerepeket jatszunk, melyekbe végiil
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belefasulunk, belebetegsziink, belehalunk. Ez a fadjdalmas felismerés egy ébredési folyamatot indithat el,
melynek kézponti kérdése az lesz: , ki vagyok én valéjaban?”

Az UT konzultacié sodrasaban egy ponton elérkezhetilink oda, hogy helyénvalénak érezziik, ha klienstnk
megkisérel egy Uj valaszt adni erre a kérdésre. Amikor tudatosulnak benne a régi, 6t glzsba koté
mintdzatok, és hajlandd dontést hozni, hogy ezektél megszabadul, oda fog érkezni, hogy: ,ha mindez a
multbéli 6rokség, szokas, illizié nem én vagyok, akkor ki vagyok / ki legyek?” Az on-ujradefinialas az,
amikor erre a kérdésre megadja a valaszt maganak (vagy megkap egy lehetséges valaszt a konzulenstdl).

Ez az Uj 6nmeghatdrozas nagyon kiloénb6z6 tartalmi lehet, de mire ehhez a ponthoz ériink a
konzultacidban, tébbnyire kérvonalazédik, mit lenne érdemes deklardlni. Néha a kliens 6nmagatdl is —
esetleg egy kis batoritds mellett — képes megfogalmazni személyisége, identitasa, értékrendje egy-egy (j
pillérét, de gyakran a konzulensre marad a feladat nagyobb része, Iévén, hogy ebben megint csak a legtdbb
kliensnek alig van gyakorlata. Ezért is annyira haldsak a jél megfogalmazott kiegészitéseket hallgatva.

Amit altaldnossdgban érdemes az 6n-Ujradefinidlas megfogalmazdsdban hangsulyozni:

e az aldozatszerep, a kisebbrend(liségi érzés, a megfelelési kényszer, a jelentéktelenség- és
érdemtelenség-érzet elengedése

e a tulzott onkritika, 6nmegkérdbjelezés, dnszabotdzs, ongylldlet, 6nmegbetegités, onpusztitas,
blntudat, vezeklési kényszer feladdsa

e amultra, sérelmekre, traumakra, hidnyokra, mdsok banasmadjara vald hivatkozas besziintetése,
a sajat testi-lelki jolléttel kapcsolatos felelGsség felvallalasa

e ateljeskor(i 6nelfogadas, ontisztelet, 6nszeretet, dngondoskodas megerGsitése

e az élethez vald érett, szuverén, autentikus, bator, kisérletezd, felfedezd, alkotd hozzaallas
elmélyitése

e azUjértékrend és életcél korvonalazasa

e a masok felé vald Onzetlen, tiszta, Gszinte, elfogadd, jéindulaty, szeretetteli attitlid melletti
elkotelez6dés

Ha Hilda konzultacidja elérkezik ehhez a ponthoz, és vele szemben Ulnek képzeletben a sziilei, a konzulensi
kiegészités hangozhatna valahogy igy:

e Kedves Sziileim, azért hivtalak ide titeket, mert szeretnék meggydgyulni... elengedni mindazt, ami
hdtrahuz, korldtoz, megbetegit... és gybkeresen megdjulni... Rdjéttem, hogy ehhez meg kell
ujitanom a kapcsolatomat veletek és magammal is... Elfogadom mindazt, amit kaptam téletek
ebben az életben, nem hibdztatlak titeket semmiért... Elfogadlak és szeretlek titeket ugy, ahogy
vagytok itt a lelkemben. Nem vdrom mdr, hogy megvdltozzatok, nem akarom megvdltoztatni a
multamat, a gyerekkoromat sem, megbékéltem azzal, hogy mindennek igy kellett térténnie.
Mostantdl vdllalom a felelésséget a sajdat sorsomért. Magamat is elfogadom és szeretem igy,
ahogy vagyok... nem bdntom, kritizdlom, betegitem magam tovdbb... tiszteletben tartom az
eddigi utamat, a déntéseimet... tisztelem a testemet, az igényeimet, a vdgyaimat... csak abban
veszek részt, amire teljes valdmmal igent tudok mondani... Jogom van olyannak lenni, amilyen
vagyok... jogom van hibdzni és a tapasztalataimbdl tanulni... nem azért sziilettem erre az életre,
hogy egyfolytaban igyekezzek megfelelni mdsok elvdrdsainak... hanem hogy felfedezzem és
kibontakoztassam magam... hogy odaadhassam a vildgnak, amit hoztam, amire képes vagyok...
hogy alkossak... és szeressek... stb.
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11.4.9. Taldlkozds a belsé gyermekkel

A ,bels6 gyermek” egy metafora, mely arra vildgit ra, hogy lelki mikddésink, érzés- és
gondolkoddasmdédunk és ebbdl fakadd kommunikdciés mintaink kilonb6z6 érettségi szinteket
mutathatnak egy-egy élethelyzetben, kapcsolddasban. Megnyilvanuldsaink egy része inkabb egy gyermek
vagy egy kamasz tipikus reakcidjara emlékeztet, mintsem egy, az életkorunknak megfeleld, értelmes,
jozan felnGtt személy viselkedésére.

Feln6ttkori problémaink jelent&s része abbdl fakad, hogy kordbban megtanult érzelmi-kapcsolati
mintdzatokat mikddtetiink 6ntudatlanul olyan helyzetekben, amelyekben azok mar nem adekvatak, noha
egykor minden bizonnyal a tuléléslinket szolgdltak. Ez a regressziv tendencia kiildndsen a kozeli, fontos
kapcsolatokban erésodik fel, és okoz temérdek fajdalmat nektink és/vagy kérnyezetiinknek, mikézben a
korilményeink nem feltétlenil indokolndk ezt a mértékl szenvedést.

Ilyenkor hidba cseréljik le a partnert vagy valtoztatunk mas médon kérnyezetet, a mintdzat hajlamos lesz
visszatérni. Ezt a lelki helyzetet modellezi a ,bels6 gyermek” metaforaja: amig a sérilt, sebzett
énrésziinket nem vessziik észre, nem engedjik kdzel, nem 6leljik at és nem gydgyitjuk meg, hajlamos lesz
akaratunk ellenére id6ré6l-id6re atvenni az irdnyitast felettlink. Nem lehet puszta elhatdrozdssal,
akaratlagosan sokaig elnyomni, elfojtani a , hangjat”, és nem is érdemes, hiszen épp azért mutatja meg
magat, mert gyégyulni szeretne.

Egy képben igy tudom ezt legjobban illusztralni: életlink autéjaban egylitt utazunk belsé gyermekeinkkel
(vagyis Osszes korabbi étallapotunkkal). Gyakran probléma adddik vellik: sirnak, veszekednek, felsebzik
magukat, éhesek, szeretetre vagynak, uralkodni akarnak, diihéngenek, maganyosnak érzik magukat és igy
tovabb. Torédniink kell veliik, mert hozzank tartoznak, fliggenek téliink, és mert egyébként is Gssze
vagyunk zarva velik. Id6nként meg kell allnunk, megvizsgalnunk a helyzetet és ellatni, megvigasztalni,
megszeretgetni azt, akinek erre sziiksége van. Ha ezt elmulasztjuk, halogatjuk, egyre katasztrofalisabb lesz
a helyzet az autdban, és addig fajulhat a helyzet, hogy a kdoszban valamelyik atveszi a voldnt. Onnan
tudjuk, hogy ez megtértént, hogy korunkhoz nem ill§, infantilis reakciékat adunk az élet kihivasaira.
Panaszkodunk, szenvedésbe siillyediink, bantjuk magunkat, agresszivva valunk, ordibalunk, verekediink,
megkukulunk, elmenekdiliink, hazudozunk magunknak és egymasnak, csalunk, haborgunk,
féltékenykedink, masokat hibaztatunk, bosszat forralunk, meghunyaszkodunk, irigykediink,
manipuldlunk, henceglink, gy(jtégetiink, habzsolunk, kabitjuk és mérgezzilk magunkat, szérakozasbha
menekiliink és igy tovabb.

Ahogy ezt fentebb, az ,éndllapotok és felnovési szintek tudatositasa” kapcsan mar emlitettem, az UT
konzultacié folyamatdban is gyakran talalkozunk azzal, hogy a meghivott vendég jelenlétére kliensiink
el6szor regressziven reagal, elsirja magat, panaszkodik, vadaskodik stb. llyenkor azonban ezt j6 jelnek
vehetjik, mert arra utal, hogy érzelmileg ra tudott hangolddni a ,belsé gyermek” sebzettségére,
fajdalmara, és nem prébadl a racionalizalds, intellektualizalds, spiritualizaldas mellékutjain elmenekilni a
megérint6dés eldl.

III

Amikor kliensiink szabadon kifejezte, ami el6tort bel6le, felajanlhatjuk a ,belsé gyermekkel” vald
taldlkozas lehet&ségét. Tudvan, hogy ez az UT egyik leghatdsosabb intervencidja, amikor csak tér nyilik ra,
érdemes felrakni a talcankra, Hilda esetében példaul igy:

e Hilda, most elmondtad a sziileidnek, ami elsére kikivankozott, és ez nagyszerii. Ahogy figyeltem,
amit megfogalmaztdl, abban els6sorban egy gyermek szomorusdgdt, hidnyérzetét, csaldoddsdt
véltem kihallani. Olyan, mintha az a kisldny szdlt volna beléled, aki egykor voltdl, és aki mindezt
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dtélte... Mit széIndl hozzd, ha most idehivndnk képzeletben ezt a kislanyt... Hol kindIndd hellyel? ...
Mit gondolsz, az 6ledben j6l érezné magdt? (Ha jol esik, ezt a pdrndt az éledbe veheted... igy...). Es
csak hangolddj ra ennek a kislanynak a lelkére, az érzéseire... nézz bele a tekintetébe, és csak
figyeld meg, mit Idtsz tiikr6z6dni benne... dt is élelheted... és csak érezd meg, milyen neked vele
lenni... mit érzel irdnta... ha van kedved, elmondhatod neki ... megvigasztalhatod...
megnyugtathatod... megszeretgetheted...

Gyakran ezek a pillanatok jelentik az UT folyamat legmélyebb, legmeghittebb, leggydgyitdbb részét.
Konzulensként az a feladatunk, hogy a lehetd legkevesebb eszkozzel, a lehet6 legnagyobb mértékben
igyekezzliink hozzdajarulni ahhoz, hogy kliensiink stabil, elfogadd, szeretetteli kapcsolatot épitsen fel
onmaga egy korabbi, sebzett részével. Azon dolgozunk, hogy tuljusson azokon a mintakon, amelyeket 6
kapott gyermekként (példaul: tavolsagtartas, minésités, dorgalds, tanacsadas, felnGttes okoskodas stb.),
és jusson el a feltétel nélkili, rendithetetlen szeretet atéléséig. Ezen keresztil fogja felismerni, hogy bar
szenvedése a multban gyokerezik, ez az a pillanat, amely alkalmas arra, hogy 6nmagat ebbdl a
szenvedéshdl kigydgyitsa. Rajta a sor, hogy megvigasztalja és mélté helyére — sajat szivébe — segitse ezt a
gyermeket, hidba varna barki masra. Es ha a gyermek jol érzi magat, ha fajdalmara gyogyirt kapott, akkor
elcsendesedik, és hagyja a felnGttet ,,autédt vezetni”.

Amikor kliensiink ezen a folyamaton keresztiilmegy, altaldban erGsebbnek, Osszeszedettebbnek,
harmonikusabbnak érzi magat. Ez egy remek pillanat lehet arra, hogy figyelmét ismét a sziilei — vagy mas
aktualis vendége(i) — felé forditsuk (akar vissza is hivhatjuk Gket, ha mar ,tdvoztak”) és arra batoritsuk,
hogy ,belsé gyermekével” az o6lében (vagy a szivében) Ujra széljon hozzdjuk. Ekkor altaldban
automatikusan egy érettebb, megért6bb, felelGsségvallalobb szintrél fog kommunikalni, és nagyobb
eséllyel definidlja Ujra magat a kapcsolatban. Ha ugy érezziik, hogy ezek utan még van hova tovabb lépni,
élhetilink a konzulensi kiegészités lehet&ségével. Ha erre Hilda esetében sor keriilne, talan valahogy igy
hangzana:

e Kedves Anyu és Apu! Amikor idehivtalak titeket, elsére a hianyérzet, csalddottsdg, szomorusdg és
neheztelés jétt el bellem. Annak a kisldnynak az érzései, aki egykor voltam. Es akit soha senki
nem vigasztalt meg, nem élelt dt és nem szeretett igazdn. [gy nem tanultam meg azt sem, hogy kell
énmagamat elfogadni és szeretni. Es ugyanettél szenvedtem a hdzassdgomban is... egészen
addig, amig bele nem betegedtem. De most ez a kisldny itt (il az 6lemben, én szeretem 6t és
megvédem, ha fél, megvigasztalom, ha szomortu, megszeretgetem, ha magdnyosnak érzi magdt.
Nem téletek varom mdr ezt, sem senki mdstdl. A gyerekkorom elmult, és én elfogadom, hogy
sziil6ként ennyit tudtatok adni. K6sz6ném, hogy tovdbbadtdtok nekem az élet lehetlségét, a
felel6sség most mdr az enyém, hogy kihozzam beléle a legtébbet...

11.4.10. Elk6szénés a vendég(ek)tol

Egy-egy talalkozas sordn jo esetben eljutunk addig a pontig, hogy a kliens és a konzulens egyarant ugy érzi,
ami lényeges volt, arra sor kerilt, itt az id6 elkdszonni. Ez leggyakrabban azutdn kovetkezik be, hogy
konzulensként elmondtuk kiegészitésiinket, és erre a kliens elfogaddan bdlintott. Ekkor johet a talalkozast
lezard instrukcid:

e Most érezd meg, van-e még bdrmi, amit szeretnél mondani, kifejezni (pl. a sziileid felé)... aztdn
javaslom, képzelj el egy szép bucsugesztust, valamit, amivel mélté modon tudod megkészénni a
Idtogatdst és elengedni (Gket) a teriinkbdl. Tegyél annyi szeretetet, hdldt, készénetet ebbe a
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gesztusba, amennyit csak tudsz, nem baj, ha ilyesmire az életben nem volt példa... Csak engedd
bele ebbe magad képzeletben, maradj benne, amig jol esik, és majd jelezd nekem, ha elment(ek).

Ez a bucsugesztus gyakran egy meghitt Olelés elképzelése. Van olyan kliens, aki ehhez a karjait is
megmozditja, a levegbt vagy 6nmagat adtkarolja, esetleg fel is all. Ha igényli, odaadhatjuk neki a parnat az
Olelés életszer(ibbé tételéhez. Az is el6fordulhat, hogy a kliens nagyon szeretne egy ,él6 embert”
megolelni (leginkabb elhunyt hozzatartozd esetében meriil fel ez az igény, akit mar nem lehet fizikailag
atolelni). llyenkor, ha erre megkér minket, megtehetjiik, hogy e célra ,felajanljuk sajat testiinket”. De az
esetek messze tulnyomo részében ezt a bucsugesztust a kliens a sajat képzeletben kielégitéen at tudja
élni.

11.4.11. A fogadoora lezdrdsa

A meghivott vendégekkel valé kommunikacid szakaszat akkor érdemes lezarni, ha egyfeldl a kliens ugy
érzi, nincs benne igény tovabbi taldlkozdsokra, masrészt a konzulensnek is az a benyomdsa, hogy ami
igazan lényeges volt, megtortént. Elsédlegesnek tekintjik a kliens hangoltsagat, hiszen a szandéknak
bel6le kell kiindulnia, és 6érte torténik az egész. A konzulens instrukcidja ebben a szakaszban hangozhat

igy:

e Most hagyj egy kis id6t magadnak, hogy megérezd: van-e benned igény egy kévetkezd
taldlkozdsra... csak figyeld az érzéseidet... lehet, hogy még idehivndl valakit, vagy valaki
megjelenik hivds nélkil akdr... de az is lehet, hogy azt érzed, most rendben vagy ezzel,
lekerekithetjiik ezt a folyamatot...

Ha a kliens szeretne ,kovetkez6 kort”, erre csak akkor mondhatunk nemet, ha a keretek nem teszik
lehet6vé a taldlkozasok folytatdsat, példaul azért, mert kifutottunk az idébél. Ekkor felajanlhatjuk, hogy
akar tehet egy kisérletet otthon is, egyediil, hiszen most mar nagyjabdl latja, érti, érzi, hogyan zajlik a
folyamat.

Ha a kliens szeretne megdllni, mi viszont azt érezziik, valami Iényeges még nem tortént meg, finoman
,rekldmozhatjuk”, talcara rakhatjuk a folytatas lehetGségét, példaul igy:

e Megértem, hogy itt szivesen megdllndl, nem kénny(i egy ilyen taldlkozdst dtélni, megterhel6 is tud
lenni... ugyanakkor, nekem az a benyomdsom, hogy ezen a ponton hasznos lenne egy pdr percet
(pl. édesapdddal) is eltélteni. Az alapjan, amit meséltél, kbzponti szerepet tulajdonitottunk a vele
vald, rendezetlen viszonyodnak... taldn ez a legjobb pillanat, hogy rendezd vele, ami félbemaradt
anno... mit gondolsz errél? Csak figyeld az érzéseidet: van-e benned nyitottsdg erre? Ha nincs,
elengedhetjiik ezt az étletet. Ha van, idehivhatjuk most...

Egy konzultacidban atlagosan 1-3 talalkozdas szokott helyet kapni. Mikdzben a tapasztalatok azt mutatjak,
hogy tobbnyire a sziil6kkel és a belsé gyermekkel valéd kapcsolatrendezés a legmélyebb, leglényegibb
élmény, idénként el6fordul — még ha e talalkozasok kielégit6en zarultak is —, hogy klienslink sziikségét érzi
tovabbi vendég(ek) meghivasanak. Példaul azzal a céllal, hogy egy fontos, jelenleg aktudlis kapcsolataban
tisztazzon valamit, az el6z6 taldlkozas élményeire, dontéseire épitve.

Sokszor latjuk azt is, hogy az els6 talalkozas nem a leglényegesebb taldlkozas, inkabb csak egyfajta
bemelegités, rahangolddas a ,kezdjik valami egyszer(ibbel” jeligére. Ilyenkor nem is kérdés, hogy
batoritanunk kell kliensiinket, folytassa a megkezdett utat, mert ha ezen a ponton abbahagynank a
fogaddorat, nagy valdszintiséggel elégedetleniil tdvozna még akkor is, ha amugy 6 kérte a folyamat gyors
lekerekitését.
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Ha mindketten egyetértiink abban, hogy a taldlkozasok végéhez érkeztliink, megkoszonhetjik
klienstinknek, hogy részt vett ebben a folyamatban és megkérjiik, tljon vissza abba a székbe, ahol kezdtiik
a beszélgetést.

11.5. Otodik fazis: hala és készénet

Az UT konzultdcié utolsé fontos részéhez érkeztlink: a hala és kdszonet atéléséhez és kifejezéséhez. E
folyamat két kiilon vonulatat kell tudatositanunk és szlikség esetén felerésiteniink. Az egyik a kliens és a
meghivott vendége(i) kozott zajlik, a masik — a konzultaciot lezard gesztusként — a konzulens és a kliens
kozott dramlik.

Idedlis esetben a fogadddrara hivott vendég(ek)kel el tudunk jutni a kapcsolatnak arra a szintjére, hogy a
taldlkozas végén odaillének érezziik a hala és a koszonet kifejezését. Ezt gyakran a kliens magatdl is
megteszi az elbulcsuzas el6tt, de az is eléfordul, hogy a konzulensi kiegészités keretében mi fogalmazunk
meg erre iranyuld gondolatokat.

A hdla és koszonet kifejezése a taldlkozas(ok) végén joval tobbet jelent, mint egy udvarias gesztust.
Jelent8sége a kliens szamara:

o Kifejezheti koszonetét olyan, pozitiv élményekért, melyekkel a vendég hozzajarult élete
min&ségének javitdsahoz (ezekért konnyd halasnak lenni).

e Elismerheti azon élmények Iétjogosultsagat, melyek a multban nem estek jdl, fajdalmat okoztak,
akar traumatizaldak voltak, de utdlag értékes tapasztalatként maradtak meg (ezekért nehezebb
halasnak lenni, am ha mégis atéli, felemel6, gyogyito érzés lehet).

e Segithet minden olyan, kellemetlen érzés végsé elengedésében, amely a taldlkozas soran addig
nem oldédott fel.

e Elsimithatja a berzenkedést a sorsa alakulasaval kapcsolatban, és megerésithet egy olyan, erét
ado vilagképet, amelyben a dolgok rendben vannak ugy, ahogy vannak.

e Mintat adhat arra, hogy hogyan tud nagyvonalian koézeliteni 6nmaga és a szamdra fontos
személyek éretlen, rombold, szenvedést generdlé megnyilvanulasai felé.

e Segithet annak tudatositasaban, hogy a destruktiv mintdk generacidkon keresztili
tovabbaramlasan feliil tud emelkedni, és azt meg tudja szlintetni sajat személyében.

e Hozzajarulhat egyfajta belsd tisztasag, rend, tagassag, harmadnia atéléséhez.

e Alkalmat adhat arra, hogy udvarias és tisztelettudd modon kdszonjon el a vendég(ek)tdl, és
tovabb mélyitheti a hozza(juk) f(iz6d6 szeretetét.

Ha klienstinknek sikerll — akar 6ndlldan, akar a konzulensi kiegészitésre hangolédva — mélyen atélnie a
hala érzését egy olyan kapcsolatban, amely korabban terheltként, rendezetlenként, fajdalmasként,
ambivalensként, megszakadtként tartott szdmon, azzal éridsi [épést tehet sajat lelki fejlédése és spiritudlis
ébredése felé. Szenvedést okozd érzéseinek és meggy6z6déseinek elengedésével sebeire és veszteségeire
a tovabbiakban eréforrasként tekinthet, és ez az un. ,poszttraumads fejl6édés” lényege. Ezen a ponton
torténhet meg az ,ami volt, elmult” valddi felismerése és zsigeri szint(i atélése. A hala valtoztatja at a
sérilt, megsebzett személyt harcedzett, érett, bolcs személlyé, aki maradéktalanul kibékilt a multjaval, a
kapcsolédasaival és végsé soron 6nmagaval.

A fenti folyamatok még a fogadddra keretében zajlanak. Amikor azt lekerekitjiik, és kliensiink visszall
eredeti székére, a konzultacié a végsd fazisaba keril. Ebben a szakaszban altaldban mar nem érdemes
Ujabb kérdésekbe, témakba bonyolddni. Legjobb, ha csendben vagy kevés széval nyugtazzuk, hogy
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nagyjabol ennyi fért bele a mai konzultacidban. Esetleg megkérdezhetjiik kliensiinket, rendben van-e a
torténtekkel, elkdszonhetlink-e lassan. Ebben a fazisban leginkabb annak van itt az ideje, hogy a konzulens
és kliens egymas felé is kifejezze halajat és koszonetét.

Ha a kliens nem szélal meg, a konzulensnek érdemes els6ként hangot adnia hdlajanak, példaul ezekkel a
szavakkal:

e Szivbél k6sz6ném neked, hogy megbiztdl bennem, beengedtél belsé vilagodba, és lehetéveé tetted,
hogy kisérjelek az utad egy szakaszdn. Megtisztel6nek érzem, és hdlds vagyok ezért.

Es valdban, minden okunk megvan a halara, hiszen kliensiink sajat torténetével sok mindent tanitott
nekink. Nyiltsdganak készonhet6en — gondolatain, érzésein és taldlkozdsain keresztiil — olyan vilagba
kaptunk betekintést, amely addig teljesen ismeretlen volt szamunkra. Szenvedésének, kiizdelmeinek,
dontéseinek és valtozasainak szem- és fliltandjaként magunk is tapasztaltabbd, bolcsebbé és érettebbé
valunk valamelyest. A kliensek a mi legf6bb tanitéink, nekik koszonhetjik, hogy egyre egylttérzébben,
gyakorlottabban és hatékonyabban végezhetjiik munkankat.

Gyakran a kliensnek is mélyrél jové, Gszinte igénye, hogy kifejezze halajat. Az a fajta egylittérzés és
figyelem, amivel kdrbevessziik, altalaban nem hétkdznapi élmény szdmdra. Es bar a fogadddra kimerits
tud lenni, nem ritka, hogy driasi megkonnyebblést és megtisztuldst hoz, amit kliensiink azonnal érez.

A hdla és koszonet megfogalmazasa utdn mar csak az elblcsizds van hatra. Egy-két széval
megbeszélhetjiik a tovabbi kapcsolattartas modjat, a visszajelzés lehetGségét vagy amit még indokoltnak
érziink. Ami igazdn fontos, az a megfeleld bucsugesztus, ami mélté modon tudja lezarni a taldlkozast. Ez
sokszor egy spontdn 6lelés, néha egy meleg kézszoritds. A lényeg itt is annyi, hogy a hala és kdszonet
jusson — szavak nélkil is — kifejezésre.
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12.A KONZULTACIO UTOMUNKALATAI

12.1. Dokumentacio

Amint a kliensiink kitette a ldbat az ajton, érdemes par percet szanni arra, hogy amig friss az élmény,
valamiféle emlékezteté dokumentaciot készitsiink a torténtekrsl. Természetesen nem hivatalos,
egészségligyi dokumentaciérdl beszéliink, inkdbb egy személyes, csak sajat haszndlatra szant ,,memo”-rél,
amelynek az a célja, hogy kés6bb barmikor vissza tudjuk keresni, egy adott klienssel mi tortént, hogy
zajlott a folyamat, mire jutottunk, miben maradtunk stb.

Mivel a folyamat kozben nem jegyzetellink, mert teljes figyelmiinkkel a kliensiink felé szeretnénk fordulni,
a dokumentdacid lehet&ségei leginkabb a kovetkezbk:

e hanganyag vagy vided felvétele a teljes konzultaciordl (csakis a kliens elGzetes, irdsos
beleegyezésével torténhet),
e utdlagos Osszefoglald irdsban vagy hanganyagban.

Ha nincs valamilyen rendkiviili indoka a felvétel készitésének, az utélagos dsszefoglalas a jarhaté ut. En a
hangfelvételt preferdlom: diktafonra mondom a legfontosabb informdacidkat, ez altaldban 8-10 percet
vesz igénybe. A hangfdjlt névvel, ddtummal, kulcsszavakkal latom el, igy visszakeresheté marad
szamomra, ha sziikség van ra, pl. mert a kliens egy Ujabb alkalmat kért, vagy szeretném rendszerezni egy
adott témdban felgy(lt tapasztalataimat. Természetesen, ha valakinek kényelmesebb, az irdsos
feljegyzések is megfelelnek a célnak. Kérdés, hogy a papirokat hogyan rendszerezziik, taroljuk, ill. a
cimszavakkal lejegyzetelt torténet Gssze fog-e allni egy-két év elteltével is... A lényeg: valamilyen
haszndlhaté nyoma mindenképpen maradjon a konzultdcidénak — természetesen a személyi adatok
védelmének maximalis tiszteletben tartdsa mellett.

12.2. A kliens utégondozasa

Az ,,utégondozas” sz6 nem igazan jol fedi le azt, ami az UT konzultacié utan altaldban torténni szokott, és
klienseink tobbnyire maguk sem értenének egyet azzal, hogy 6k barmilyen ,,gondozasra” szorulnanak. Sét,
az egész UT mddszertan nagyban tdmaszkodik a kliens dngondoskodasara, felelGsségvallaldsara,
autondmidjara. Megkozelitésiink egyik kbzponti eleme éppen az, hogy ez a talalkozas egy alkalomra szdl,
tobbek kozt ezért is tud olyan intenziv és atiité erejd lenni. Az elGzetes tajékoztatas alapjan elvileg
egyértelmu lesz kliensiink szdmara is, hogy a konzultaciénak alapesetben nincs folytatdsa. Megtesziink
mindent az adott id6keretben, ami téliink telik, aztan elkdszonlink egymastal.

Az elmélet egyszerl, dm a gyakorlatban ez nem mindig megy siman. Tébb oka is lehet annak, hogy
klienstink var valamilyen folytatdst, példaul:

e Megszeretett minket, kotédésre vagyik, legszivesebben elkezdene ,terdpidba jarni” hozzank, és
nehezére esik tudomasul venni, hogy ,még csak most kezd6dott és mar itt is a vége” a
kapcsolatnak.

e Elégedett a banasmaddal, de ugy érzi, nem kell6 mértékben oldddott fel, tovabbi idé kellene neki
ahhoz, hogy teljesen rabizza magdt a konzulensre és a folyamatra.

e Hatékonynak taldlta a k6z6s munkat, szeretné folytatni az egylttm(ikodést, ugy gondolja, tovabbi
feldolgozandé témai lennének.
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e Ugy véli, a témaja, panasza, szenvedése nem kapott teljes kor(i megoldast, ugyanezzel a
kérdéskorrel tovabb kellene dolgozni, igy ,,csak beszappanozték, aztan elzartdk a vizet” ©.

e Akonzultacid utan allapota rosszabbodasat tapasztalja.

e Bizonytalan abban, hogy hogyan tudja a megkezdett folyamatot 6nalléan tovdbbvinni, sziiksége
lenne valamilyen rendszeres tamogatdsra stb.

Itt vagyunk anndl a pontnal, amellyel kapcsolatban az elmult évek soran a legtébb fenntartast, kétkedést
[dttam tanitvanyaim, kollégdim korében. Tobben is megfogalmaztak mds-mds szavakkal: nem fair — s6t,
akar veszélyes is lehet —, hogy egy ilyen mély és intenziv folyamat utdn a ,légilires térbe dobjuk szegény
klienstinket”. Az aggodalom, a szkepszis bizonyos értelemben jogos, ez a szakmai hozzadllas tartalmaz
kockdzatokat. Ezeket minden eszkoziinkkel igyeksziink minimalizalni, ugyanakkor az egyalkalmas
konzultacio elve sem véletlenil sziiletett meg.

Az UT mddszer nem gondolkodik diagnézisokban és terapias protokollokban (,x a kérisme, és ehhez y
kezelés tartozik”). A konzulensnek nem dolga az sem, hogy progndzist készitsen: egy adott probléma
megoldddasahoz mennyi id6, mennyi konzultacid, hazi feladat, gyakorlas stb. fog kelleni. Egy ilyen fajta
el6rejelzés talan szakmaiasan hangzik, és nem kétlem, hogy minél tapasztaltabb konzulens valaki, annal
tobb példa all rendelkezésére a multbdl azzal kapcsolatban, hogy hasonld helyzetbél valé tovabblépéshez,
gyogyulashoz mennyi id6 kellett valakinek. Mégis, van az egészben egyfajta szakmai fels6bbrend(ség,
arrogancia és omnipotencia is: ,én tudom, neked mire van sziikséged”, ,,én ki tudom szamitani, hogyan
m(ikodik a gydgyulds”, ,neked olyan komoly problémaid vannak, amik csak hosszu id6 alatt fognak — ha
egyaltaldn — megoldddni”, és igy tovabb, egészen addig a — szakirodalmi forrdsokban un. ,orvosi
rontasnak” elnevezett — kategériaig, hogy ,Onnek legfeljebb 6 honapja van hatra”.

Allaspontom szerint az élet egy erés sodrasu folyd, és mozgasa jéval komplexebb, mint hogy azt barki
biztonsaggal megjésolhatna. Ezzel a sodrassal sok olyan ,gerendat” is felkaphat és tovabblendithet,
amivel kozvetlenil nem foglalkoztunk, taldn nem is tudtunk rdla, hogy ott van. Erre szoktuk mondani:
,magatél meggydgyul” vagy ,az idS begydgyitja”. Es ez a sodras meglepd dolgokat tud véghez vinni, ha
egy-két ,keresztben allo ronkt6l” megszabadulunk, és ez az energia végre szabadabban aramolhat.
Rengeteg példa van arra, hogy ,a kezelés ellenére a beteg meggyodgyult”, hogy egy reménytelennek tiiné
esetben hirtelen javulds kezd6dott, hogy akir6l mar a szakemberek lemondtak, 6nerébdl talpra allt és igy
tovabb. Mindezekbdl szdamomra az kdvetkezik, hogy ha a konzultaciés munkankban megkockaztatjuk egy
,progndzis” koérvonalazasat, megosztjuk tapasztalatunkat arrdl, hogy hasonlé esetekben eddig mit
[attunk, mindig tegylik mellé valamiképp az élet kiszdmithatatlan sodrasanak lehet&ségét is. Annal is
inkdbb, mert ha a kliens bizik benniink, akkor szavunkat sokra értékeli, és innentdl hatalmunkban all 6t
,palyara allitani”, beszlkiteni vélt lehet6ségeit és elvenni a hitének, reményének egy darabjat... és ez a
legrosszabb lenne, ami torténhet egy konzultacié végén.

Ugyanakkor, hitének és reményének egyik eleme éppen az lehet, hogy veliink kapcsolatban maradhasson.
Néhany kliens szamdra ez fontossa valik, mert pl. kevés mas helyen tapasztalt korabban ilyen foku
megértést és ilyen hatékony tdmogatast. Eppen ezért lényeges, hogy tegyiik egyértelmivé: elérhetSek
maradunk szdmara. Barmikor felveheti veliink tjra a kapcsolatot. Erdemes akdr pontositani is, hogy milyen
formaban (e-mail, telefon stb.). Arra is lehet&séget biztosithatunk, hogy adott esetben egy ujabb UT
konzultaciét kérjen t6link, amennyiben késébb ennek sziikségét érzi. Vagy akar, valamilyen mas
szolgdltatasunkat is igénybe veheti (pl. hosszabb tavu terdpia, lelki tdmogatas, csoportban vald részvétel),
ha van ilyen a palettankon.
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Ha a kliens kifejezetten igényel valamilyen konkrét Utmutatast arra nézve, hogy hogyan tud segiteni
magan, miként mélyitheti 6ndlléan az itt megkezdett munkat, milyen ,hazi feladatot” javaslunk, mit
gyakoroljon otthon, akkor erre természetesen adjunk érthet6, hasznalhato valaszokat, legjobb tuddsunk
szerint. ime, egy lehetséges példamondat a konzulenstél:

e Nagy utat jartdl be, a legjobb, ha egy kicsit most megpihensz, és hagyod (ilepedni magadban, ami
itt tértént. Ha kés6bb ugy érzed, hogy valami felién, és a figyelmedet kéri, nyugodtan
gyakorolhatsz otthon is ugyanugy, ahogy itt tettiik. Teremts egy kis idére nyugodt, hdboritatlan
kérnyezetet. Rakj magad elé egy vagy két iires széket, vagy vegyél ledbe egy pdrndt, és csak
kezdd el szabadon kifejezni, amit érzel. Tartsd szem elétt a célodat: megkénnyebbliilni és
megtisztulni beliilrél. Feloldani és elengedni, amire mdr nincs sziikség. Meghozni egy déntést és
tovdbblépni. Ha esetleg elakadsz, valamivel nem boldogulsz egyediil, esetleg kérdésed meriil f6l,
nyugodtan irj e-mailt, nem igérem, hogy azonnal és hogy hosszan, de vdlaszolni fogok!

A konzultdcié utdni id6szakban — erGsen leegyszer(sitve — hdarom kilénb6z6 kimenetellel szoktunk
talalkozni.

1) A kliens megkonnyebbiil, jobban lesz, és hosszabb tavrdl visszatekintve is eredményesnek itéli a
konzultaciot.

2) Akliens (akar ott és akkor megkdnnyebbiilést érzett, akdr nem) utdlag ugy érzi, a konzultaciéo nem
volt eredményes, panaszai nem multak el vagy rovidesen visszatértek, testi-lelki allapota,
élethelyzete nem vaéltozott |ényegesen.

3) Akliens allapot-rosszabbodast tapasztal.

Természetesen a fenti harom kimenetel sokfajta variaciéja fordulhat el6 a gyakorlatban, de most csak
ezekre reflektalok réviden.

Ad 1)

Ez a kimenetel a legéromtelibb és egyben a leggyakoribb is. Ahhoz, hogy errél értesiiljiink, valamilyen
visszajelzést kell kapnunk a klienstél. Amennyiben konzulensként szamodra fontos, hogy feedbacket kapj,
ezt mindig meg kell beszélned a klienssel. Erdemes ezt Ugy talalni, hogy a visszajelzés megirdsa ne
elvarasként nehezedjen ra, hanem egy onkéntes gesztus maradjon. A tapasztalat azt mutatja, hogy azok a
kliensek, akiknek hasznalt az UT konzultacio, a legkevésbé hajlanak arra, hogy spontdn visszajelzést
irjanak. J6 érzésekkel gondolnak vissza, haldsak, akar ajanlanak is masoknak, az élet pedig megy tovabb, és
az igény, hogy vellink kapcsolatban maradjanak, elhalvanyul.

A visszajelzés kérése nem feltétleniil része az utégondozdsnak, csak egy opcid. Szerencsés, ha meg tudjuk
indokolni, milyen céllal kérjik ezt (pl. még gyakorld fazisban vagyunk konzulensként, vagy szeretnénk még
hatékonyabban dolgozni, esetleg egy kutatasban vesziink részt stb.) és/vagy pontosan hogyan szeretnénk
felhasznalni, amit irt (pl. marketing céllal gytijtlink véleményeket a honlapunkra stb.). Minden esetben
fontos az 6nkéntesség, az adatvédelem és a transzparencia.

Ad 2)

Amikor egyalkalmas konzultacié keretében dolgozunk, az egyik legnagyobb kihivas az lehet, hogy az elért
eredmények tartdsak maradjanak a kliens életében. Erre akkor szamithatunk, ha

e amegszlletett felismerések nagy horderejliek voltak és/vagy,
e az érzelmi katarzis elGsegitett valamilyen jelent&s dontést és bels6 elmozdulést és/vagy,
e megtortént bizonyos lelki tartalmak szimbolikus elengedése, és
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e klienstink hajlandd, képes és motivalt mindezek tikrében ,Uj életet kezdeni”: felismeréseit és
dontéseit gyakorlatba (ltetni, szokdsait atalakitani, kornyezetét sziikség esetén atrendezni.

Az els6 harom elem a konzultacié keretén belil zajlik, a negyedik mar a kliensre van bizva. Ha felismeri a
torténtek horderejét és megérti sajat felelgsségét, ez nem szokott gondot okozni. Am gyakran az a
hozzadllas kerekedik fellil — amelyre bizonyos mértékben ra is szoktatott minket a fogyasztdi kultura és az
egészségligyi ellatas —, hogy: valaki oldja meg helyettlink a problémainkat. Vagy mint amikor elmegyiink
massz6rhoz: jol esik, amit csindl, egy-két napig tart is a hatdsa, aztan ugyanott tartunk, ahol a masszazs
elétt, mert életmdédunkban semmi nem valtozott.

A gazdag ifju evangéliumi esete (Maté 19, 18-24) szamomra remekdil illusztralja ezt a jelenséget. A
fiatalember azt kérdezi Jézustdl, mit tegyen, hogy biztosan Gdvoziljon. Radikalis valaszt kap (Menj, add el
mindenedet, oszd szét a szegények kozt, és kbvess engem!), és persze csalddottan tdvozik, mert nem tudja
elképzelni, hogy driasi vagyonat csak ugy elengedje. Kiderll, szamara jelenleg a lelki tidv egyel6re nem
olyan fontos, mint a foldi gazdagsdag és kényelem. Hasonlé lehet a helyzet a gydgyuldssal is. Sokszor sejtjlik,
taldn tudjuk is, mi betegit meg, a SzomatoDrdma, az UT vagy mas konzultacids, terapids mddszer pedig
egész pontosan rdvilagithat, mire lenne sziikséglink, mi az a ,vagyon” (emlékek, orokségek, mintak,
sérelmek, blintudatok, meggy6z6dések, kapcsolatok stb.), amit el kellene engedniink ahhoz, hogy jobban
legylink. Es bizony itt sokan ,csaldédottan tavoznak”. Tul nagynak tlinik a gydgyulas dra... Oszintén ki
kellene mondani valamit egy kapcsolatban, ott kellene hagyni egy biztos allast, bocsanatot kellene kérni
valakitél, el kellene engedni valakinek a b(inét, hatdrozottan nemet kellene mondani egy szituacidéban, ki
kellene Iépni az dldozat szerepébdl, abba kellene hagyni egy 6npusztitd szokast és igy tovabb.

Ahhoz, hogy minél hathatdsabb segitséget adjunk kliensiinknek a tartds valtozashoz, néha érdemes errél
par szot valtani, ha Ugy érezziik, nagy a kockdzata a visszaesésnek. Legjobb, ha ezt roviden és konnyeden
tessziik, nem tul nagy sulyt helyezve kliensiink vallara. Amikor tehat a kliens ezt kérdezi: Mi tehetek azért,
hogy amit most érzek valtozast magamban, tartésan meg tudjam &rizni? Mi lesz, ha idével minden ujra
visszaall? — akkor konzulensként adhatunk példaul egy ehhez hasonlé valaszt:

e [Ezvaldban fontos kérdés, 6riilék, hogy szoba hoztad. Azt hiszem, most megtetted azokat a belsé
lépéseket, amelyek iddszeriiek voltak. Atdllitottad az irdnytiidet, és mostantdl érdemes arra
tigyelned, hogy ezt az uj irdnyt megq is tartsd. Folytasd ezt a bels6 munkdt, amint érzed, hogy
valami felién a lelked mélyérél, és figyelmet kér. Es kézben hatdrozottan dllj bele a déntéseidbe,
kommunikdlj minél Gszintébben, ha kell, alakitsd dt a kiilsé kériilményeidet, és ligyelj a
szokdsaidra. Ehhez barmilyen kiilsé segitséget igénybe vehetsz, ami erre alkalmasnak tiinik. Az UT
csak a megfeleld iranyt és az elsé lendiiletet tudja megadni, a tébbi rajtad mulik. De ha bdarmi
kérdésed lenne, vagy elbizonytalanodsz az uton, jelezd nekem nyugodtan, hdtha tudok segiteni
valamilyen étlettel, tapasztalattal.

Ad 3)

El6fordulhat az is, hogy kliensiink allapot-rosszabbodast jelez vissza (ezekrél az esetekrél sem mindig
értesilink, de ilyenkor a kliensek egy része spontan jelentkezik valamilyen vdlaszt, megnyugtatast
keresve, esetleg elégedetlenségének hangot adva). Az ilyen tipusu feedback nyilvdn nem érint jol
konzulensként, de tudnunk kell réla, hogy ez id6ré6l idére el6fordulhat, és tulajdonképpen haldsak
lehetlink, hogy klienslink veszi a faradsdgot és megfogalmazza tapasztalatat. Sokat tanulhatunk ezekbél a
szitudciokbol. Ilyenkor nyiltan, védekezés és ellentamadas nélkil, felelésségiink tudatdban, az
egyuttm(kodés szandékdval érdemes valaszolnunk a jelzésre.

84



Dr. Buda Laszl6: Ultrarovid Terapia®

0\ (3

A valaszban — a helyzet fliggvényében — érdemes lehet kitérni az alabbiakra:

o Kobszonjuk meg a visszajelzést.

e Kérjlink minél részletesebb leirast, hogy alakult a helyzet a konzultaciét kovetSen.

e Ismerjik el, hogy ugyan ritkan, de el6fordul, hogy a konzultaciot kovetGen a helyzet el6szor inkabb
romlik, mint javul.

e Az allapotromlas altaldban annak a jele, hogy valami fontos belsé témat érintettiink, de nem
tudtuk kell6en lekerekiteni, nyugvdpontra vinni.

e Néha a rosszabbodas a kés6bbi javulds el6szobaja, érdemes tiirelemmel lenni.

e Haa helyzet nem javul, jelezzen Ujra.

e Ha valamilyen igénye van felénk, azt pontositsa.

e Ha esetleg valamilyen kompenzacidt igényel, jelezze.

A kliens elégedettségét nagy mértékben novelheti, ha az allapot-rosszabbodasat jelz6 visszacsatoldsat
egylttérzéen fogadjuk, komolyan vessziik és szakért6 mddon kezeljik, azaz konstruktiv alternativdkat
tudunk felkindlni (pl. telefonos kapcsolattartds, ingyenes konzultacid, egyéb szolgdltatds felajanlasa,
sziikség esetén a konzultaciés dij visszatéritse (ez utdbbira gyakorlatilag nem lesz példa, ha megfeleld
odaadassal kezeljik panaszat).

Az Adllapot-rosszabbodds a lelkiismeretes és hozzdért6 konzulensi munka mellett is id6rél id6re
el6fordulhat. Nem tudjuk szazszazalékosan kizarni, az emberi lélek komplexitidsa messze meghaladja
felfogd képességiinket. Erdemes ugyanakkor tligyelniink arra, hogy a megkezdett folyamatokat a
konzultacids id6kereten belil le tudjuk kerekiteni. Ha csak lehet, nagyobb kérdéseket ne hagyjunk nyitva,
a szlikséges képzeletbeli taldlkozasokat szervezzilk meg, hagyjunk elég id6t az érzelmek hullamainak teljes
atélésére, és a ,felkavart iszapot” gondosan llepitsiik le. Adjunk kell6 hangsulyt a hdla és kdszonet
kifejezésének a folyamat végén. Figyeljik kliensiink nonverbalis jelzéseit is, melyek megnyugvasra és
elégedettségre — vagy annak hidnyara — utalnak. Ha nem egyértelmdek a jelzések, tisztazzuk, van-e még
valamire sziksége, tehetiink-e még valamit a jéllétéért.
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