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                I.

Patricia E. Deegan

A felépülés, mint a felépülő személy által önállóan szervezett gyógyulási és átalakulási folyamat

A felépülést gyakran úgy határozzák meg, mint egy korábbi, stabil működő képességű állapothoz való visszatérést. Azonban sokan, beleértve magamat is, a felépülést átalakulásként élték meg, melynek során fokozatosan elhagyták régi személyiségüket és egy új önkép bontakozott ki. Jelen dolgozatomban a felépüléssel kapcsolatos személyes tapasztalataimat kívánom megosztani, melyet a felépülő személy által önállóan szervezett gyógyulási és átalakulási folyamatként értelmezek és egyúttal néhány tanáccsal szolgálnék azoknak a terapeutáknak a számára, akik ezt a felépülési folyamatot segítik.

17 éves koromban, amerikai középiskolásként súlyos érzelmi válságokba kerültem, melyek alapján végül „mentális beteg” besorolást kaptam. Az itt következő illusztráció azt jelképezi, hogyan láttam én saját magamat és hogyan láttak mások engem, mielőtt szkizofréniával diagnosztizáltak volna. 

1. ábra

Egy virág: a 11 sziromban: egy üres szirom, majd egyenként: kultúra, család, barátok, szexualitás, munka, politika, tanulmányok, spiritualitás, remények és álmok, értékek; a bibében: Patricia

Ez a szimbolikus virág első pillantásra kiegyensúlyozottság, gazdagság benyomását kelti. Minden azt mutatja, hogy a diagnózis felállítása előtt alapvetően megegyezett az, ahogyan én saját magamat láttam és az, ahogyan a kívülállók láttak engem.  Nagycsaládos, katolikus ír munkásszülők legidősebb gyermeke voltam. Barátaim, szociális szerepem, mint munkavállaló diák, spiritualitásom, értékrendszerem és meggyőződéseim, kultúrám, családom, gazdasági-társadalmi osztályhelyzetem, mindez együtt hozták létre azt az egyszeri személyiséget, mely én voltam 17 éves koromban. 

Figyeljük csak meg, hogy a virág egyik szirma üresen maradt. Ez az üres szirom azt szimbolizálta, hogy az életem nyitott volt a jövő felé. Ez a jövő ismeretlen volt és kétértelmű. De éppen az, hogy a jövő ismeretlen volt, lehetővé tette számomra, hogy rávetítsem a reményeimet, az álmaimat és a törekvéseimet. Ez azt jelenti, hogy a reménység a nyitott, kétértelmű és bizonytalan jövővel kapcsolatban születik meg. Emlékszem arra, hogy serdülő koromban arról álmodoztam, hogy egy női atlétacsapat edzője leszek. Tehetséges atléta voltam, megelégedtem azzal, hogy éppen csak annyit tanuljak, hogy átmenjek a vizsgákon és továbbversenyezhessek az iskolai csapatban. 17 éves koromban el nem tudtam képzelni, hogy egyszer majd klinikai pszichológusi doktori címem lesz, és majd cikkeket írok különböző könyvekbe. 

Ez az önkép, az egyedüli, ígéretes, teljes értékű fiatal személyiség képe kezdett lassan összeomlani 17 éves korom telén. Még most is élénken emlékszem akkori érzelmi válságom néhány vonására. Például a kosárlabda edzéseken egyre nehezebben tudtam kezelni a labdát, a koordinációm, a térérzetem úgy tűnt, hogy furcsa módon megváltozott, egy-egy passz a fejemen kötött ki, mert nem tudtam elkapni a labdát. Az engem körülvevő tárgyak is kezdtek megváltozni. A kisasztalok, székek gyászos alakot öltöttek, fenyegetővé váltak. Minden szögletes lett, szúrós, és félelmet keltő. Elvesztettem annak érzékelését, hogy a tárgyak valamilyen célt szolgálnak. Például az asztal már nem azt a tárgyat jelentette számomra, amelyre elhelyezünk valamit, hanem egy sor felém meredő derékszöget.

A beszélgetések alatt is hasonló elcsúszás jelentkezett a felfogásomban és a beszédértésemben. Egyre nehezebben értettem, hogy mit mondanak. Lassanként már egyáltalán nem értettem, hogy mit mondtak. Azt vettem észre, hogy nem a szavak jelentését figyelem, hanem a hangképzéskor mechanikusan mozgó szájat, benne a fogak helyett csavarhúzókat láttam. Nehezen vált hihetővé számomra, hogy az emberek azok, akiknek mondják magukat. Leginkább arra a félelemre emlékszem, amely egész éjszakákon keresztül ébren tartott és arra a rémes meggyőződésemre, hogy az életemre törnek és védekeznem kell. 

A környezetemben a felnőttek végül arra a meggyőződésre jutottak, hogy „megbolondultam” és hipp-hopp, máris egy kórházi liftben találtam magam két fehér egyenruhába öltözött férfi kíséretében. Amikor bekerültem a pszichiátriára, szkizofréniával diagnosztizáltak. A következő ábra azt mutatja be, hogy milyen képet alkotott rólam a környezetem, miután megkaptam a diagnózisomat. 

2. ábra

A virág bibéjébe a mentális beteg került, az értékeket jelző szirmok elrepültek.

Míg megelőzően teljes értékű személyiségnek számítottam, a diagnózisommal az orvosok mintha feltettek volna egy torzító szemüveget, melyen keresztül engem teljesen összetörtnek és betegnek láttak. A cikkcakkos vonalak ezt a torzító szemüveget ábrázolják, melyen keresztül engem néztek. Nyilvánvaló volt, hogy mindent, amit csináltam, azt a pszichopatológia szemüvegén keresztül értelmezték. Például serdülő koromban a nagymamám gyakran mondta, hogy olyan vagyok, mint akinek hangyaboly van a lábaiban, azaz nem tud egy pillanatig sem nyugton maradni. Most azt mondták rólam, hogy izgatott vagyok. Gyermekkoromban soha sem voltam sírós, de a diagnózisom után azt mondták, rideg az affektív életem. Mindig nyugodt, félénk, befelé forduló voltam. Most gátlásos, bizalmatlan lettem, autista vonásokkal. És ehhez jött a klasszikus paradoxonnak megfelelően az, hogy amikor kétségbe vontam a rólam alkotott patológiai interpretációkat, akkor az orvosok szerint ez csak megerősítette a szkizofrénia diagnózisát, hiszen hiányzik belőlem a józan ész. Figyeljük meg, hogy az első ábrán egybe esett az, hogy én magam hogyan láttam magamat és a környezetem hogyan látott engem. A diagnózist követően megszűnt ez az egybeesés. Azaz nagyon betegnek éreztem magam, de alapvetően még ugyanolyannak éreztem magamat – a korábbi Patriciának. Azonban az orvosok és később a hozzátartozóim is úgy tűnt, hogy elfelejtették Patriciát és jobban izgatta őket a „szkizofrénia”. Az ábrán ezt jelzi, hogy a központi körbe a nevem helyére a diagnózis került. A diagnózis után a többiek szemében a mentális betegség foglalta el a fő helyet az állapotom meghatározásában. Minden másodlagossá vált, ami arra utalt, hogy egy egyedüli, sajátos személyiség vagyok saját szellemiségemmel, kultúrámmal, szexualitásommal, életpályámmal, értékeimmel és meggyőződéseimmel együtt. Ezt jelképezik a levált, sőt hiányzó szirmok. A pszichiáterek, szociális támogatók, ápolók, pszichológusok és terapeuták szemében a szkizofrén besorolásom számított leginkább. Identitásom betegségre zsugorodott azok szemében, akik értem dolgoztak. Nem kellett sok idő ahhoz, hogy magamévá tegyem, interiorizáljam a rólam alkotott megtépázott, elembertelenítő felfogást. 

Az elembertelenítés erőszakcselekménynek tekinthető, az pedig elembertelenítő, megfoszt az emberi méltóságtól, ha úgy kezelnek embereket, mintha azok egy betegség lennének. Mindenki veszít vele, ha ez megtörténik. Az emberek általában és különösen a magukat sérülékenynek érző emberek elfogadják, magukévá teszik azt, amit a szakemberek mondanak nekik. Az emberek megtanulják, hogy ugyanazt mondják magukról, amit a szakemberek mondanak róluk: „Szkizofrén vagyok, mániás-depressziós, bipoláris, borderline vagyok.” A gyógyító személyzet nagy része azonban ahelyett, hogy panaszkodna amiatt, hogy ily módon elvész a személyiség, inkább „intuícióként”, megérzésként bókolnak egymásnak ezekért a reflex-szerű megállapításokért. Természetesen a személyiségeknek betegséggé történő degradálása azzal a veszéllyel is jár, hogy nem marad senki, aki a felépüléssel járó feladatokat elvégezné. Ha a szakszemélyzet nem lát mást, mint „szkizofréneket, bipolárisokat, borderline-okat stb.”, akkor rejtve maradnak az egyénben rejlő erők és tehetségek, és feláldozzák mindezt a mentális betegségek osztályozásának oltárán. 

Figyeljük meg, hogy az üres szirom hiányzik a 2. ábráról. Ez azt jelképezi, hogy a diagnózis miatt a szakemberek elvesztették minden reményüket egy számomra kedvező jövőben. Emlékezzünk csak vissza arra, hogy az első ábrán az üres szirom azt az ismeretlen és kétértelmű jövőt szimbolizálja, melyre én a reményeimet, az álmaimat és a törekvéseimet rávetítettem. Amikor a szakemberek valakit szkizofréniával diagnosztizálnak, az azt jelenti, hogy az ember jövője és sorsa megpecsételődött. Jól emlékszem arra a napra, amikor ez velem megtörtént: megkérdeztem a pszichiáteremet, hogy mi a diagnózisom. Rám nézett az íróasztala mögül és azt mondta: Deegan kisasszony, a maga betegsége szkizofrénia. A szkizofrénia ugyanolyan betegség, mint a cukorbaj. Ahogy a cukorbajosoknak életük végéig gyógyszert kell szedniük, ugyanúgy magának is élete végéig gyógyszereket kell szednie. Ha befekszik hozzánk, a kórházba, akkor azt hiszem, valahogy kilábolhat belőle. Hát egy serdülő lány biztos nem kilábolásként képzeli el az életét. Jól emlékszem rá, hogy az orvos szavai úgy hatottak rám, mintha elütött volna egy kamion. Emlékszem arra, milyen elszántsággal kerestem egy szkizofréniával diagnosztizált híres embert. Ösztönösen szükségem volt arra, hogy találjak valakit, aki rácáfolt a statisztikákra, de nem találtam egyet sem. Mivel a pszichiáter még továbbfolytatta a fejtegetéseit, éreztem, hogy egyre dühösebb leszek. Ugyan volt jobb dolgom is, minthogy dühöngeni kezdjek a pszichiáter rendelőjében, éreztem, hogy magamban kezdem mondogatni: „Téved, nem vagyok szkizofrén. Nagyon is téved!”. Most már értem, hogy az a pszichiáter nem diagnózist adott nekem, hanem halálos kimenetelű, fatális prognózist. A pszichiáter tulajdonképpen azt mondta, hogy a szkizofrénia diagnózissal lényegében a jövőmet már most tudhatjuk. Azt mondta, hogy legjobb esetben is esetleg kilábolhatok belőle és életem végéig szednem kell a gyógyszereket. Azt közölte velem, hogy életemben az előttem nyitva álló jövő nem kétértelmű és nem bizonytalan. Azt közölte velem, hogy a jövőm meg van pecsételve és az életem könyvét már csaknem 100 évvel ezelőtt megírta Kraepelin /1912-ben/, az a pszichiáter, aki megírta a szkizofréniának azt a pesszimista elemzését, amely most is befolyásolja a pszichiáterek szemléletét. Kraepelin szerint az életem minden szkizofrénéhez hasonlóan lassú, krónikus romlással az agylágyulásba torkollik /Krüger 2000/.     

Ezt a fatalista prognózist, ezt a halálos ítéletet, ezt a halál előtti halált utasítottam vissza ösztönösen, amikor magamban csendben ismételgettem: „Maga téved”. Most, amikor az eltávolodás bölcsességével visszapillantok, megértem, hogy miért jelentett a felépülésemben döntő fordulatot ez a jelenet a pszichiáter rendelőjében. A fatalista prognózis visszautasításával egyidejűleg hitet tettem emberi méltóságom és személyiségem értékei mellett. Sértett felháborodásom azt fejezte ki, hogy ennél többet érek, többet, mint azt, hogy szkizofrén. Jelentős mértékben a haragom jelezte az emberi méltóságom feltámadását, miután annyi bántalmazás érte a kórházi tartózkodások folyamán. Sértett felháborodásom azt jelezte, hogy élek, jól vagyok, ellenálló vagyok és el vagyok szánva arra, hogy megküzdjek a méltóságteljes és reményteljes életért. Az, amit egyesek visszautasításnak és az intuíció hiányának tartottak volna, azt én a felépülési folyamatom egyik fordulópontjaként éltem meg. Gyakorlatilag reflex-szerűen utasítottam vissza a reményeket kizáró prognózist sértődött felháborodásomban. És ugyanolyan gyorsan, ahogyan elfordultam a fatalista előrejelzéstől, felmerült az újabb kérdés is: most pedig mi legyen? Más szavakkal elfordultam a reménytelenséget jelentő ösvénytől, de ez azt is jelentette, hogy másfelé kellett irányt vennem. Emlékszem, hogy amikor kijöttem a pszichiáter rendelőjéből, a folyosón állva egy nagy nehéz kulcscsomó képe merült fel előttem, ugyanolyan, amellyel a legtekintélyesebb és legbefolyásosabb pszichiáterek a kórház minden ajtaját ki tudják nyitni. A következő gondolatok jutottak eszembe: Én leszek Dr. Deegan és meg fogom változtatni a mentális betegek ellátását azért, hogy többé senkit se bántsanak! És ezt a tervemet később túlélési missziónak kezdtem nevezni. Igen, ez egy nagy álom volt, melyet az idő múlásával és az érlelés függvényében változtatnom kellett. Azonban ez mégis az én álmom volt, és olyan projektummá lett, amely köré megszerveztem a felépülésemet. 

Senkivel sem osztottam meg a tervemet. Visszatekintve ez nagyon ésszerű volt. Elég csak azt elképzelni, hogy az engem gondozó csapattal közlöm, hogy én, az alig 18 éves szkizofréniával diagnosztizált lány, aki éppen csak, hogy átment az érettségin, most azt tervezem, hogy Dr. Deegan leszek azért, hogy átalakítsam a mentális gondozási rendszert, olyanná, amely inkább segít, mint árt az embereknek. Micsoda nagyzási hóbort! Tiszta sor, jobban tettem, ha álmaimat megtartottam magamnak. Valahogyan azt szerettem volna elmondani, hogy mivel rátaláltam a túlélési missziómra, elszántan haladok a felépülésem felé. De a felépülés nem csap le hirtelen, mint a viharból a villám, hogy csak úgy egy csapásra, csodával határos módon meggyógyulunk. Az igazság az, hogy ezután a mindent átalakító élmény után hazatértem és tovább üldögéltem a karosszékemben és a csikkről gyújtottam rá az újabb cigarettára, ugyanúgy, ahogy azt a megelőző három hónap alatt tettem. Más szavakkal ugyan minden megváltozott bennem, de kívülről még semmi sem változott. A külső szemlélő ezt látta volna életemnek ebben a pillanatában:

„Visszapillantva ezekre az évekre, nikotintól elsárgult ujjait látom, esetlen, feszült, drogos járását. Egykor fürkésző szemei komoran merednek az ürességbe. Minden reggel 8-kor kikászálódik az ágyból. Gyógyszeres ködben leül egy fotelbe, minden nap ugyanabba a fotelbe. Cigarettázik. Egyiket a másik után, a cigaretták jelzik az idő múlását. A cigaretták bizonyítják, hogy múlik az idő és ez legalább megnyugtató. 9-től délig üldögél és dohányzik révedezve. Ezután jön az ebéd. 1 órakor újra alszik 3-ig, majd folytatja az üldögélést 6-ig. Végül ismét 8 óra van, a várva-várt időpont, amikor újra lefekhet aludni gyógyszeres, álom nélküli éjszakára. Azután ugyanaz játszódik le másnap is, és a rákövetkező napon, és azután és azután, így telnek a hónapok zsibbadt egymásutániságban, melyben az idő múlását csak a cigaretták és a következő cigaretták jelzik.” /Deegan, 1993. 8. old./

Hónapokon keresztül éltem így, amit most „koffein és nikotin” szindrómának hívok. A felépülésem felé tett első pozitív lépésem nagymamám kérésére történt. Minden nap benézett a nappaliba, ahol dohányoztam és megkérdezte, nem mennék-e el vele bevásárolni a boltba és én minden alkalommal nemet mondtam. Csak egyszer kérdezett egy nap és ez így inkább meghívásnak tűnt, mintsem zaklatásnak. Valamilyen megmagyarázhatatlan okból egy szép napon, több hónapi dohányzásos üldögélés után igent mondtam a hívására. Most már értem, hogy ez az „igen”, valamint az arra következő gyalogút a szupermarketba, ahol csak a bevásárlókocsit toltam, ezek voltak az első lépéseim a felépülésem útján. Ezt további kis lépések követték, például rávettem magamat, hogy beszélgessek egy látogatóba jött barátunkkal, vagy kicsit sétáljak. Végül azt a tanácsot kaptam, hogy vegyek részt egy irodalmi alkotó tanfolyamon a helyi főiskolán és én elfogadtam a tanácsot. A bejárás a főiskolára egész sor kihívást jelentett számomra: kezelnem kellett a szorongásomat, a rosszulléteket, a tanfolyamon a gyanakvást. Koncentrálnom kellett a feladatok megoldására is. Abban az időben még hiányoztak a módszerek, nem voltak önsegítő csoportok sem a korábbi páciensek számára és akkor valóban magamra voltam utalva, hogy kifejlesszem az önállóság megszerzésére irányuló stratégiákat. Az 1. táblázatban felsorolom az önállóságom megszervezésére irányuló stratégiáimat: 

Se kábítószer, sem alkohol!

Elfogadó környezet megtalálása

Baráti kapcsolatok

Spiritualitás, hogy megtaláljam a szenvedéseimnek az okát

A cél és az irány, a túlélési küldetéstudat megtalálása olyan kikristályosodási pontként, mely köré megszervezhetem a felépülésemet.

A napi rutin

Egy teljes nap, egy teljes óra, egy teljes perc egyhuzamban

Tanulmányokat folytatni, tanulni és dolgozni

A saját felelősség vállalásának akarása, annak elfogadása, hogy senki sem végezheti el a felépüléshez szükséges munkát helyettem.

A pszichoterápia vállalása a lelki sérülések feldolgozása céljából.

Találkozás a felépülés útját járó más személyekkel, megtanulni legyőzni a szégyenérzetet.

Az önállóság készségének fejlesztése:


hogyan kerüljük el a valóságtól elrugaszkodó gondolatokat


hogyan fogadjuk el a hanghallást 


hogyan kezeljük a szorongást


hogyan pihenjünk, hogyan nyerjük vissza nyugalmunkat, hogyan segítsük elő az alvásunkat


imádkozás, meditálás


az érzékek diétája

Próbálkozások és tévedések sorozatán keresztül felfedeztem az önállóság hozzám illő stratégiáit. Például nagyon fiatalon felfedeztem, hogy a recept nélkül vásárolható gyógyszerek, az alkohol és még néhány receptre kapható gyógyszer is, mint például az influenza ellen adott gyógyszerek nem használnak nekem. Kerültem ezek használatát és biztos vagyok abban, hogy ez segítette a felépülésemet. 

A baráti kapcsolatok és különösen a társaságban és az egyedül eltöltött idő kiegyensúlyozásának művészete mindig fontos részét képezték az önállósági stratégiámnak. Kezdetben kapcsolataim inkább a rám irányulókra korlátozódtak, mint az ellenkező irányúakra. Idővel megtanultam bensőségesebb kapcsolatokat kialakítani és kölcsönös kapcsolatokat kiépíteni. 

A rutinszerű tevékenységek fontosak voltak számomra, különösen felépülésem első éveiben. Néha, amikor minden összeomlott bennem, akkor jól esett a rutinszerű tevékenységekre támaszkodnom, melyek formát, szerkezetet adtak a bennem lévő káosznak. Fontos volt számomra, hogy értelmét érezzem annak, hogy reggel fölkelek és fontos volt, hogy legyen valamilyen célom, amely köré megszervezhetem a fölépülésemet. Sokféle területet tanulmányoztam, különösen a földrajzot, a világ különböző vidékeit, a filozófiát és a pszichológiai alaptípusokat. Mindez hozzájárult ahhoz, hogy jobban megértsem, hogy mit élek át. 

A spiritualitásomból és a vallásos hagyományaimból mindig tudtam meríteni. A spiritualitásom gyakorlása és az a törekvésem, hogy állandó kapcsolatban álljak az én Istenemmel, szerves részévé vált a felépülésemnek.  A spiritualitásom segít nekem abban, hogy megtaláljam a szenvedéseim értelmét és egyúttal segített nekem abban, hogy áthidaljam a szorongásos jelentéktelenségnek és a szánalmas nevetségességnek a nehéz pillanatokban feltörő érzéseit és megválaszoljam a „Miért éppen én?” megkerülhetetlen kérdését. 

A toleráns környezet mindig elősegítette a felépülésemet. Ezt inkább véletlenül fedeztem fel, amikor az albérletemet felcseréltem egy volt hippik által közösen bérelt lakásra. Ebben a környezetben a társaim inkább nyitottnak bizonyultak mindenféle szokatlan tapasztalatra, világképük magában foglalta pl. az aurák, az asztrális utazások stb. tapasztalatait. Egy ilyen toleráns légkörben a pszichotikus élményeimet nem találták elborzasztó őrületnek és senki sem dramatizálta el a dolgot. Ehelyett az emberek megadták a tiszteletet, általában nyugodtak és támogatóak voltak, kellő teret biztosítottak számomra ahhoz, hogy kiéljem az őrületemet. Ebben az elfogadó környezetben megtanultam, hogy a pszichózisban nem léteznek útjelző táblák és nincs térkép sem, hanem van egy bizonyos terep és létezik topográfia. Felfedeztem, hogy ha az ember belekerül egy pszichotikus tájba, idővel kiismerheti magát benne, megtanulhatja, hogy ne féljen tőle és megtanulhatja a módját, hogy kikerüljön belőle. Ha egy intézetbe kerültem volna, ahol szinte a normális embereknél is normálisabbnak kellett volna lennem, félő, hogy sohasem találtam volna rá az önállóságnak ezekre a fontos tanulságaira, ami lassította volna a felépülésemet vagy talán meg is akadályozta volna.          

A kényelmetlenség, a szorongás és a vele járó tünetek elviselésének megtanulásához új viszonyt kellett kialakítanom a múló idővel. Emlékszem, hogy megpróbáltam kibírni egy egyórás előadást úgy, hogy időnként az órámra pillantottam és azt ismételgettem magamban: „Még egy percig kibírom”. Minden siker megerősítette hitemet és önbizalmamat abban, hogy képes vagyok a kitartásra és a dolgok elviselésére. Hasonlóképpen megtanultam, hogy ismételgessem magamban: „Lesz egy holnap is”. Ez a mondat fontos értelmet nyert számomra a felépülésem útján. „Lesz egy holnap is”, ez azt jelentette nekem, hogy legyen bár a mai nap keserves, de ez is el fog múlni. Az új nap születésének és vele együtt az új lehetőségeknek a bizonyossága nagy támogatást jelentett számomra a felépülés során.

Gyakran felteszik nekem a kérdést, vajon a gyógyszerek lényeges szerepet játszottak-e a felépülésemben. A pszichiátriai gyógyszereket nem találtam különösen hasznosaknak azon kívül, hogy segítségükkel képes voltam aludni a legnehezebb időszakokban. Úgy vélem, hogy a gyógyszerek által okozott érzelmi zsibbadás, a szexuális funkciók kikapcsolása és az általános eltompultság időnként még a pszichotikus tüneteknél is nagyobb hátrányt jelentett. Számomra az jelentette a megoldást, amikor megtanultam azt, hogy hogyan alkalmazzam a gyógyszerezést az önálló életvitel és az általános önvédelem stratégiáival együtt. 

A felépülésem későbbi szakaszában kívánatosnak tartottam azt, hogy részt vegyek a pszichoterápiában is azért, hogy feldolgozzam az engem ért szexuális zaklatás emlékeit. Hosszú és nehéz munka volt ez, és örülök, hogy belevágtam azt követően, hogy sikeres életpályámat beindítottam és kiépítettem a megbízható baráti körömet. Szükségem volt arra, hogy biztos lábakon álljak a jelenben felnőttként ahhoz, hogy visszatérjek a gyermekkori traumákhoz. A traumák feldolgozásához olyan terapeuta szakember segítségét vettem igénybe, aki járatos volt a felnőttek számára hatékony érzéki védelmi módszerekben. Így ez a hölgy rengeteg eljárásra tanított meg, mint például a homokba temetés, az ízületek masszírozása, a tapintószervek kefélése, az érzékek diétája. Mindez arra szolgált, hogy elősegítse az érzéki ingerek és az érzelmi izgatottság szabályozását. 

Rengeteg stratégiát dolgoztam ki, melyek lehetővé tették számomra tüneteim sokaságának tompítását. Így például megtanultam a fülhallgatós készülékek használatát, hogy megállítsam a zaklató hanghallást. Megtanultam elkerülni azokat a szituációkat és témákat, amelyek a valóságtól elrugaszkodó gondolatok felé térítettek. A testgyakorlás, különösen a mindennapos erdei séta továbbra is egyik fontos stratégiámat képezi. Idővel megtanultam és kifinomult eljárásokká tettem azt, hogy hogyan őrizzem meg általános fizikai állapotomat, hogyan táplálkozzam helyesen, hogyan nyugtassam meg magam, hogyan pihenjek tudatosan.      

Számomra a felépülés azt jelentette, hogy legyőzöm a bensőmmé tett szégyenkezésemet, a rémületemet. Mint a felépülés első fázisában járók közül sokan, én is azt a célt tűztem ki, hogy ismét normális legyek. Emlékszem arra az időre, amikor az egészségemet azon a gyógyszer mennységen mértem le, melyet nem szedtem be, valamint azoknak a pszichiátriai pácienseknek számán, akikkel nem érintkeztem. Valóban, egy ideig elutasítottam azt, hogy pszichiátriai múlttal rendelkező személyek vegyenek körül. Úgy gondoltam, hogy minél távolabb vagyok ettől a közegtől, annál jobban tudom a távolságot tartani a saját múltammal is. Hosszú évekig megelégedtem azzal, hogy egyszerűen normális személynek „tartsanak”. 

Persze nemcsak tőlem jött az a késztetés, hogy a pszichiátriai múltamat rejtegessem. Igen nagy mértékben a társadalmi nyomás kényszerített arra, hogy a múltamat titokban tartsam. Például a doktoranduszok között volt egy olyan íratlan szabály, hogy ha valakinek pszichiátriai előélete van, akkor a tanárok soha nem fogják megengedni, hogy pszichoterapeuta legyen belőle. A 80-as években, az amerikai fogyatékossági törvény elfogadása előtt egyetlen szakmabelit sem ismertem, aki nyilvánosan beismerte volna, hogy pszichiátriai múltja van, és semmi kedvem sem volt ahhoz, hogy én legyek az első. Ezért aztán eltitkoltam a pszichiátriai múltamat, ami azt jelentette számomra, hogy számos traumatikus emlékemet kellett újra átélnem mindenféle segítség nélkül. Például emlékszem arra, hogy az egyik állami kórházban végzett gyakorlatom első napján pánikrohamot kaptam, amikor a nehéz vasajtó nagy csattanással becsukódott utánam. Emlékszem, hogy szinte megbénultam a visszaemlékezéstől, amikor megpillantottam egy kényszerzubbonyba bújtatott beteget. Hiszen csak néhány évvel ezelőtt ez én is lehettem volna. Az, hogy a múltamat titkolnom kellett, hogy „bent kellett maradnom a szekrényben”, számomra azt jelentette, hogy egyedül kellett végigjárnom a szakmai fejlődés útját.

Úgy éreztem, hogy pszichotikus múltam eltitkolása ugyanazt jelentette, mintha hazugságban élnék. Belefáradtam abba, hogy állandóan szégyenkezzem. A doktoranduszi tanulmányaim vége felé kezdtem felvenni a kapcsolatot a pszichiátria felépült túlélőivel /survivors/, akik mozgalmat indítottak. Ezekkel a barátaimmal való találkozások felértek a megvilágosodással. Megtanultam tőlük, hogy ne tekintsem az én problémámnak, ha a környező világ ragaszkodik ahhoz a felfogáshoz, hogy valaki vagy pszichoterapeuta vagy pedig mentálisan beteg. Nem tekintettem a saját problémámnak, hogy másoknak csak az tetszik, hogy vagy az egyik minőségemben szerepelek vagy a másikban. Az én személyiségem oszthatatlan. Nekem egyszerre volt pszichiátriai múltam és egyszerre voltam pszichoterapeuta is. Ha a világ képtelen egy ilyen fogalomban gondolkodni, ez az ő gondja, nem az enyém. Miért kéne eltitkolnom a múltamat csak azért, hogy mások jól érezzék magukat. És főképpen, nem voltam egyedül. Élnek hozzám hasonlóan mások is, és ha egymást segítenénk, akkor büszkén élhetnénk az életünket. Ily módon a bensőmmé tett, interiorizált félelmeim elvetése, a szégyenérzésem leküzdése nagy előrelépést jelentett a felépülésem útján. 

Az alábbi ábra szimbolikusan ábrázolja, hogyan alakult ez az önmagamról alkotott képem. 

3. ábra: A felépülés: személyiség vagyok, nem pedig betegség.

A szirmokban az értékek és egy üres szirom, a bibében: Patricia

Ez az ábra azt jelképezi, hogy hogyan változtam meg a felépülés során. a virág már nincs összetörve, mint a 2. ábrán. Nevem újra elfoglalta az őt megillető helyét a diagnózis helyett személyiségem középpontjában. Az üres szirom visszatért, hiszen van kétértelmű és ismeretlen jövőm, amelybe belevetíthetem az álmaimat és a törekvéseimet. Felhasználtam az összes rendelkezésemre álló tehetségemet és erőforrásaimat a felépülésem céljából, tehát a szirmok újra virágot alkotnak.

Figyeljük meg, hogy egy új szirommal bővült a virág: A sérülékenységünkkel. Nem gondolom, hogy olyan belső okra visszavezethető visszahúzódott mentális betegségem van, amely újra kitörhet rajtam. Ugyanakkor a legtöbb emberhez hasonlóan nekem is vannak bizonyos sérülékeny pontjaim. Most is minden nap alkalmazom az önvédelmi stratégiáimat, hogy formában tartsam magam. Személyiség vagyok, nem pedig betegség. Képes vagyok alkalmazni mindazt, amit megtanultam a felépülésem folyamán annak érdekében, hogy teljes és intenzív életet éljek. 

A felépülés számomra egy gyógyulási és átalakulási folyamatot jelentett. Nem vagyok ugyanaz az ember, mint aki az őrület előtt voltam. Megőrülésem olyan volt, mint a tűz, melyen keresztülmentem és megváltoztam. Kezdetben voltak olyan pillanataim, amikor semmi mást nem akartam, azon kívül, hogy újra ugyanolyan legyek, mint amilyen korábban voltam. Vissza akartam térni a középiskolába, hogy tovább álmodozzam arról, hogy edző legyek. Vissza akartam térni a múltba és „újra saját magamnak szerettem volna érezni magamat”. 

Frank /1995/ visszaállítási narratívának nevezte azt a törekvést, hogy visszatérjünk egy korábbi és érthető énhez. Egyesek visszaállítási narratívaként értelmezik a felépülésüket. Ennek vezérgondolata így szól: „Tegnap egészséges voltam, ma beteg vagyok, de holnap újra jól leszek”. A visszaállítási narratívát jól kifejezik a szólás-mondások is: „mintha újjászülettem volna”, „újra a réginak érzem magam”. Frank megjegyzi, hogy a visszaállítási narratívával inkább a frissen megbetegedtek élnek, mint a régóta betegeskedők.

A visszaállítási narratíva nem a saját magunkkal vívott küzdelemről szól, hanem inkább a problémát „kijavító” szakszemélyzet hozzáértéséről, technikai felkészültségéről tanúskodik. Ezt a narratívát ugyanúgy előnyben részesíti az orvosi szakma, mint az orvostudomány mögött álló nagyhatalmú ipari nyomásgyakorló csoportok. A visszaállítási narratíva számos eszközzel rendelkezik ahhoz, hogy átitassa egész kultúránkat. A tv-hirdetések, a kereskedelmi ismertetők, az orvosi rendelőkben terített brosúrák, a szaklapokban, a napilapokban és a képeslapokban közölt gyógyszerhirdetések mind-mind a gyógyszerek csodálatos gyógyító erejéről szólnak. Például egy nagy példányszámban megjelenő pszichiátriai szaklapban 1996-ban egy antidepresszáns gyógyszer hirdetése egy szélesen mosolygó kislányt ábrázolt, aki éppen együtt bevásárol dinamikus édesanyjával. A buborékban lévő feliraton a kislány azt mondja: „Anyu újra itthon van”. Ezt követi a gyógyszer neve hasonló betűkkel. Világosan követi a visszaállítási narratívát: bekövetkezett a depresszió, a gyógyszerezés hatásos volt és az anya új erővel visszatért a családjához. Ezeknek a képeknek és hirdetéseknek az erejével a visszaállítási narratíva valósággal kulturális elvárást jelent a betegségekből való boldog kigyógyulás iránt. 

A mi számunkra, akik hosszú évekig küzdöttünk, a visszaállítási narratíva nem jelenti az igazságot. A mi számunkra a felépülés nem jelenti a korábbi állapothoz való visszatérést. A felépülés megújulási folyamat. Olyan folyamat, amelyben felfedezzük saját határainkat, de egyúttal azokat a lehetőségeket is, melyeket a határaink megnyitnak számunkra. A mi utunkat a visszaállítással szemben inkább az átalakulás jellemzi. 

Az átalakulási narratíva a gyógyulási folyamatban inkább a személyes tevékenységre helyezi a hangsúlyt, mintsem a terapeuták gyógyító erejébe vetett hitre. Ebből a szemszögből tekintve a lelki egészségért felelős szakemberek elsődleges feladata a jó személyzet és a megfelelő támogatások biztosítása az új tehetségek kibontakoztatásában és az önálló tevékenység előmozdításában. A javallatok jámbor követése helyett abban kéne segítséget nyújtani az embereknek, hogy miként lehetnek a maguk urai. Ez a felépülési folyamat célja.

Mivel a felépülés mindenki számára személyes utazást jelent, így nem is létezik receptkönyv. A lelki egészségért tevékenykedő szakembereknek minden esetben fel kell tárniuk a személyek sajátos képességeit és erőforrásait, segíteniük kell abban, hogy ezek az erőforrások a felépülés szolgálatára hasznosuljanak. Rögtön a kezdetben fel kell tenni azt a kérdést, hogy az illető már most mit tesz annak érdekében, hogy úrrá legyen a bajának egyes tünetein. Vaughn Carr /1988/ kutatásai igen tanulságosak ebből a szempontból. 200 szkizofréniával diagnosztizált személyt kérdezett meg kérdőívben arról, hogy hogyan kezelik a különböző tüneteiket. A kérdőíven feltüntetett stratégiákon túlmenően a megkérdezettek csaknem fele /92 személy/ számolt be további stratégiákról. Összesen 350 személyes, egyedi stratégiát soroltak fel. Carr ebből a következőket vonta le: „Magától értetődőnek kéne lennie, hogy a szkizofréniás páciensek nem tekinthetők egyszerűen betegségük passzív áldozatainak. Ellenkezőleg, ezek az eredmények, valamint a vizsgált irodalom azt sugallja, hogy a szkizofréniás páciensek aktív szerepet képesek játszani a betegségük kezelésében, különösen a tünetek meghatározásában. Világos előttem, hogy a szkizofrének élete egy tanulási folyamat, melyben a páciensek megpróbálják inkább aktívan kézben tartani a betegséget, mintsem hogy hagyják azt eluralkodni magukon.” /350.old./ 

Az emberek többek, mint a diagnózisuk. A mentális betegséggel diagnosztizált emberek ellenállóak, és többek, mint a betegség következményeinek passzív áldozatai. Azok a terapeuták, akik megtanulnak együttműködni klienseik aktív, ellenálló és simulékony énjével, felfedezhetik az együttműködés új és gyümölcsöző módját azokkal az emberekkel, akiket a reménytelen esetek közé soroltak volna azok, akik a diagnózisokat gyártják a hozzájuk társított gyászos előrejelzésekkel együtt.

Van remény a felépülésre. Többé nem igazolhatjuk a szkizofréniához hasonló diagnózisokhoz kötődő pesszimizmust és gyászos előrejelzéseket. Hét hosszútávra kiterjedő tanulmány áll rendelkezésre, melyek kutatási eredményei alátámasztják reményeinket. /Pl. Bleuer 1968., stb./ Ezek a felmérések különböző országokban készültek, így az USA-ban, Japánban, Svájcban, Németországban. A hét tanulmány mindegyike nagyszámú esetet ölel fel, 140-502 súlyos mentális betegséggel diagnosztizált személyt. A felmérésekben az esetek nyomon követésének ideje igen hosszú: 22-37 évig terjed. A felépülési arány: hét tanulmányban 48-68% között mozog. Ez azt mutatja, hogy a mentális betegséggel diagnosztizált betegek, köztük a szkizofréniások fele, illetve kétharmada idővel jelentős javulást, illetve teljes felépülést mutat. A diagnózist követő 10, sőt 20 évvel is sikerül betegeknek a jelentős vagy teljes felépülés. Soha ne veszítsük el a reményt /Harding és Zahnisser 1994/.   

A felépülés nem csupán néhány kivételezett páciens privilégiuma. Most már nyugodtan kimondhatjuk, hogy a kutatási adatok azt bizonyítják, hogy az emberek többsége felépül. Mivel senki sem tudja előre megmondani, hogy ki épül fel és ki nem, minden egyes személlyel úgy kell foglalkoznunk, hogy képes felépülni akkor, ha elegendő esélyt és támogatást kap tehetségének fejlesztésére. Ily módon a terapeuták elkerülhetik a reménytelenségbe taszító sebek okozását és elkezdhetik a munkát a kliensekkel az átalakulási felépülés útján. 

A fordítás a Le Pavois Központ /Québec, Kanada/ kiadvány alapján és engedélyével készült. Fordította: Mérey Zsolt

II.

Dirk Corstens – RufusMay – Eleanor Longden

Párbeszéd a hangokkal

A szenvedést okozó hangokat halló személyeket rá lehet venni, hogy beszélgessenek az életüket zavaró hangokkal. Az alábbi cikkben a hangokkal folytatott beszélgetést olyan technikaként értelmezzük, mely elősegíti a hanghalló és a hangjai közötti gyümölcsözőbb kapcsolat kialakítását. A cikk megírását a Hal és Sidra Stone által kidolgozott Hang-Párbeszéd módszer /Voice Dialogue/ inspirálta, melyet alább röviden ismertetni fogunk, majd bővebben kitérünk a hangokkal folytatott beszélgetéshez szükséges technikára és magatartásra, tárgyaljuk a javallatokat és ellenjavallatokat, valamint négy példán keresztül megvilágítjuk a módszerben rejlő lehetőségeket.

Miért beszélgessünk az idegesítő hangokkal?

A zaklató hangokat halló személyek közül sokan fordulópontként tartják számon azt az élményt, amikor különböző módokon megtalálták a nyitját annak, hogy hogyan beszéljenek, hogyan értessék meg magukat a hangjaikkal. A hangok mozgatórugóinak, a hangokhoz való viszony különböző módjainak a feltárása segítheti a hanghallókat abban, hogy megváltoztassák a hangokhoz fűződő kapcsolatukat. A különböző pszichológiai és drámai hagyományokból merített technikák /mint a Gestalt-pszichológia, a Voice Dialogue, a Transactional Analysis, valamint a pszichodráma / székek elhelyezésével különböző szerepeket és viszonyokat jelenítenek meg abból a célból, hogy segítsék a résztvevő személyek konfliktusainak a magoldását, miáltal azok újból saját kezükbe tudják venni sorsuk irányítását. Az elmúlt tíz évben egyre többen alkalmazzák ezt a módszert a hanghallás esetében. Azért írtuk meg hárman ezt a cikket, hogy mások is próbálják ki ezt a technikát a negatív, zaklató hangok kezelésére. 

Sok hanghalló szokott beszélgetni a hangjaival, miközben különböző magatartásformákat vesznek fel: 

a/ Elutasító – Hang: Te kudarcos vagy! 


      Hanghalló: Mi közöd hozzá, Tűnj el!

b/ Vitatkozó – Hang: Nem szeretnek téged.

                    Hanghalló: Nem tudnál valami jobbat mondani?

c/ Engedelmeskedő – Hang: Ma nem mész szórakozni!

                   Hanghalló: Oké, akkor nem megyek.

Sok hanghalló a hangjainak olyan erőt, mindent elsöprő hatást tulajdonít, mintha engedelmességgel tartozna nekik, bármit is mondanak, mintha a hangok mondanák ki a végső igazságot. A hangok „büntetéssel” is fenyegethetnek, ha az illető nem engedelmeskedik a parancsoknak. Ez a büntetés irányulhat magára a hanghallóra vagy a családjára és barátaira. A mi megközelítésünkben, mely a Hang-Párbeszéd adaptációja, arra teszünk kísérletet, hogy oly módon tárjuk fel a hangok szándékait, mozgatórugóit, hogy a hanghalló személynek sikerüljön a velük való bánásmódra új stratégiákat találnia. Ha ily módon dolgozunk a hangokkal, akkor a hanghalló számára függetlenebb helyzetet teremthetünk ahhoz, hogy saját döntését meghozza. Ily módon egyes hangok még támogatóvá is válhatnak. 

Miért segíthet a hangokkal való beszélgetés?

1/ Ez a módszer nem tekinti a hangokat „betegség” tüneteinek, se nem azt kutatja, hogy mi a „baja” a hanghalló személynek.

2/ A technika lényegét az elfogadás képezi, ezért semleges, de határozott magatartást biztosít a hangokkal való munkához.

3/ A hangok létezésének pozitív modelljét nyújtja.

4/ Hozzásegít ahhoz, hogy a hanghalló személy és a hangok közötti viszony jobban tudatosuljon, objektívebbé váljon és gyümölcsözőbb legyen.

5/ A hanghallás már a meghatározása szerint is igen magányos tapasztalat. Növeli az önbizalmat, felszabadító hatású és jelentős támogatást jelent, ha mások is „hallhatják” a hangokat.  

Az alapelvek

A leglényegesebb elv abban áll, hogy nem feltétlenül próbáljuk megváltoztatni a hangokat és nem is akarjuk kitiltani azokat a hanghalló személy életéből. Ez a módszer hozzásegíti a hanghalló személyt ahhoz, hogy új szemszögből lássa azt, hogy mit próbálnak neki mondani a hangok. Ha a hanghalló személy képes rá, hogy megerősítse a magatartását a hanggal szemben, akkor a hangok is megváltozhatnak. Nem az a célunk, hogy megszabaduljunk a hangoktól, hanem az, hogy a hanghalló személy és a hangok közötti viszony kiegyensúlyozottabbá váljon azáltal, hogy a hanghalló személy visszanyeri az ellenőrzését. 

A Hang-Párbeszéd technikája és a mögötte lévő elmélet

A hangokkal folytatott párbeszédet a Voice Dialogue-ként ismert technika ihlette /Stone és Stone, 1993./ Az elnevezés kicsit félrevezető, mivel a hang itt nem arra a hangra utal, amelyet a hanghalló személy hall, hanem ugyanannak a személynek a különböző vonatkozásait jelöli. E modell szerint minden személynek különböző énjei vannak, az úgy nevezett „al-személyiségek”, melyek mindegyike a maga módján viszonyul a világhoz, saját történettel rendelkezik, saját érzelmi reakciói vannak, és saját véleménnyel bír arról, hogy hogyan éljünk. Ezek az ének segítenek nekünk abban, hogy megbirkózzunk a nehéz helyzetekkel. Például a domináns énjeink azt akarják, hogy boldoguljunk az életben, és elvárják, hogy mindig azt cselekedjük, amit a mindenkori társadalmi helyzet megkövetel. Ezeket az alkalmazkodási módokat életünk igen korai szakaszában megtanuljuk, és az énjeink ragaszkodnak ahhoz, amit a túlélés érdekében elsajátítottak. A domináns énjeink kiszorítják sérülékenyebb részeinket és ezek, /melyeket kitagadott éneknek neveznek/ rejtve maradnak és nem képesek lényeges szerephez jutni.

Az ének ellentétpáronként szerveződnek. Például ha valakit aszerint neveltek, hogy a gyerekeket mindig lehessen látni, de sohase lehessen hallani, akkor nagy valószínűséggel olyan domináns én alakul ki, amelyik mindenkinek tetszeni akar, mindig ügyel arra, hogy mindent megtegyen azért, hogy tetszést arasson. Az ellentétes ént /azt az ént, amelyik kérdéseket akar feltenni, vitába száll az emberekkel, vállalva még az elutasítás kockázatát is/ háttérbe szorítja ez a tetszeni akaró én, amelyik a helyeslésre vágyik és kerüli az elutasítást. Az a személy, akinek az énjei így rendeződnek, nem mer kérdéseket feltenni, mivel fél a visszautasítástól. Nincs többé választási lehetősége aközött, hogy megkérje, ha valamire szüksége van, illetve elhanyagolja a saját szükségleteit. 

Mindenki ahhoz a szabályhoz alkalmazkodott, amely élettörténetében túlsúlyba került. Eredetileg az ének szerkezete alkalmas volt arra, hogy boldoguljon a mindennapi élet helyzeteiben. Azonban az életkörülmények megváltoznak, ugyanakkor ezek az ének rögzülnek az eredeti alkalmazkodási szerepükben. Így a későbbi élet során, más helyzetekben, más személyekkel, más szükségletek felmerülésekor az ének szerkezete megakadályozhatja az alkalmazkodást, az adaptációt. A leggyakrabban nem vagyunk tudatában ennek a folyamatnak. 

A Voice Dialogue gyakorlatában a kérdező személy /nem hívják terapeutának, hanem segítőnek/ úgy segíti az interjú alanyát a különböző énjeinek megismerésében és feltárásában, hogy egyszerű kérdéseket tesz fel nekik sorban, egyiknek a másik után. A segítő arra kéri az interjú alanyt, hogy összpontosítson egyik énjére /pl. a „tetszeni akaróra”, a „belső gyerekre”, a „vezetőre” stb./, vegye fel annak az énnek az energiáját oly módon, hogy a szoba egyik meghatározott részében helyezkedik el. Ezzel az interjú-alany fizikailag is kifejezésre juttatja, hogy sajátmagának egyik elkülönített részéről beszél. 

Az énnek ehhez a sajátos vonatkozásához kérdéseket intézve feltárják annak szerepét az interjú-alany életében. Érdekfeszítő tapasztalat, mikor ezt az ént ilyen tiszteletteljesen kérdezik. A kérdező semmiféle nyomást nem gyakorol a változtatás irányában, csupán érdeklődést mutat és meg kíván győződni ennek a különálló énnek a jelenlétéről és személyiségéről. Az én nyugtázza, hogy figyelembe veszik, és ugyanolyan érzéseket és indulatokat fejez ki, mintha valóságos személy lenne. Vitára nem kerül sor, sem nézetek ütköztetésére a segítő részéről: az én egyszerűen megnyilatkozik korlátozás nélkül. 

Végül a segítő felteszi a kérdést az énnek, hogy kíván-e valamilyen tanácsot adni az interjú-alanynak, majd a kérdező köszönetet mond az énnek és megkéri az interjú-alanyt, hogy térjen vissza az eredeti helyére és reagáljon a történtekre.  

Párbeszéd a hangokkal

Mi köze mindennek a hanghallókhoz? Ezeket a hangokat a hanghallók nem saját részeikként élik meg. Más emberek beszélnek hozzám, nekem nincs semmi közöm hozzájuk! Ők rám támadhatnak, romba dönthetik az életemet. Megtiltják nekem, hogy bizonyos dolgokat megtegyek. Belekötnek mindenbe, amit csak teszek. Olyan dolgokra utasítanak, amiket nem akarok megtenni. Teljesen a hatalmukba kerítettek. Ez a „Párbeszéd a hangokkal” csak egy terápiás trükk, csak arra jó, hogy győzködjön engem arról, hogy hamisan vélekedek. Én azt akarom, hogy eltűnjenek a hangok! A hangok az ellenségeim.

De nem tagadhatod, hogy a hangok hozzád tartoznak. Ezek a te hangjaid. Életednek egyik nehéz szakaszában jelentek meg. Nincs varázsszer, nincs trükk arra, hogy hogyan szabadulhatsz meg tőlük. Együtt élsz velük. Ez a valóság. 

Tapasztalataink szerint a hangok azt akarják, hogy meghallgassák őket, azt akarják, hogy figyeljenek rájuk. Ki akarják fejezni magukat. Sok hang mérges, sőt rosszindulatú: de a mérges emberek ki akarják adni a mérgüket, kifejezésre akarják juttatni, hogy miért olyan mérgesek. Leggyakrabban a harag az elnyomáshoz kötődik. Nem kapod meg azt, amit akarsz, nincs rá lehetőséged vagy nem szabad elmondanod, hogy mit szeretnél. És bizonyos értelemben a hangok éppen olyanok, mint a közönséges emberek. Vannak érzelmeik, indítékaik, hiányérzetük, lehetőségeik és véleményük. Nem használnak ésszerű stratégiákat, hanem sértődötten reagálnak. 

Amikor a hangokkal beszélünk, akkor alapjában véve ugyanazt a semleges, ítéletektől mentes viselkedést alkalmazzuk, mint a „Voice Dialogue esetében. Természetesen kifejezésre juttatjuk egyet nem értésünket, ha némely hang rombolóan, destruktívan viselkedik. Semmiképpen sem akarjuk, hogy bárkinek is bántódása essen. Azonban legtöbbször van valamilyen oka az ilyen viselkedésnek és megpróbáljuk feltárni ezeket az indítékokat. Mi is történet a hanghalló személy életében, ami miatt a hangok ilyen negatív módon jelentkeznek? Szeretnénk megvitatni azokat az eseményeket, amelyek ennyire elkeserítették a hangot és a hanghallót pedig szeretnénk támogatni abban, hogy magabiztosan közelítse meg a hangokat, hogy sikerüljön egyenrangúvá válnia velük. Általában sem a hanghalló személy, sem pedig a hang nem örül annak, hogy kölcsönösen vitában állnak. Ezért arra törekszünk, hogy javítsuk a megértést a két fél között. Megpróbálunk segíteni a hanghalló személynek abban, hogy pozitív stratégiákat és technikákat fejlesszenek ki arra nézve, hogy hogyan kezelik a hangjelenségeiket. Ha pozitív hangokról van szó, akkor kérjük azoknak a támogatását is. 

Egy példa:

Jakab egy rendkívül romboló hangot hallott, amely állandóan öngyilkosságra biztatta. Szüntelenül kommentált mindent, amit Jakab gondolt vagy mondott. Mindez oda vezetett, hogy végül lerombolta Jakab életminőségét. Érthető, hogy Jakabot megfélemlítette a hang és gyűlölte a hang jelenlétét. Amikor a segítő a hanghoz beszélt, a hang nagyon ellenséges volt Jakab irányában, mérgének és csalódásának adott hangot Jakab miatt. A hang szerint Jakab megérdemli, hogy meghaljon, mivel sohasem áll a sarkára, ha igazságtalanság történik vele, könnyen manipulálható és nincs olyan helyzet, melynek ura lenne. A hang tovább panaszkodott a segítőnek, hogy egész napját kitölti a Jakab miatt való bosszankodás. A segítő megjegyezte, hogy ez elég fárasztó lehet. Valóban, válaszolta a hang, már egyre kevésbé tudja elviselni ezt a fáradtságot. Azt szeretné, hogy Jakab erősebb legyen, de minden fordítva sül el. Hiába teszi a megjegyzéseket, Jakab attól csak egyre szorongóbb, egyre elutasítóbb lesz, egyre inkább kitér a probléma elől. A segítő megjegyezte, hogy úgy tűnik neki, hogy a hang azt szeretné, ha Jakab erősebb lenne. Így van ez? Igen, így. Vajon hatékony ez a mód, ahogy Jakabnak segíteni akar? Nem! Ettől Jakab csak még gyengébbnek érzi magát. Mikor csökkenne Jakab szorongása? A hang azt válaszolta: Ha támogatást kap. Tudja, hogy kell ezt csinálni? Nem. Akkor a segítő elmagyarázta, hogy mit tanult arról, hogy hogyan lehet a szorongásos embereket támogatni. A hang kíváncsi lett. Esetleg legyen ő is mintegy Jakab tanára? Ez a gondolat megragadta a hangot és attól fogva a destruktív kötekedőből támogató társsá változott, aki megpróbált segíteni Jakabnak abban, hogy kifejezésre juttassa, amire szüksége van. A következő találkozások során a segítő bemutatott több módszert a hangnak, hogy még jobban tudjon támogatni, és attól kezdve a hang sohasem tért vissza a korábbi kötözködő, kritizáló magatartásához. Végül is Jakab egy igaz barátra talált. 

Mi történik egy ülés alatt? 

Az ülés kezdete

A segítő megkérdezi a hanghalló személyt, hogy érezné magát ő és a hangjai, ha közvetlenül beszélne hozzájuk, jó ötletnek tartaná ezt vagy sem, mind ő maga, mind pedig a hangok? Ezután a segítő részletesen ismerteti a módszert, annak céljait, hangsúlyozva, hogy a hangoknak engedélyt kell adni ahhoz, hogy a segítő beszélgessen velük. Ha a hangok nem egyeznek bele, akkor el kell magyarázni, hogy milyen előnyökkel jár a beszélgetés, de a segítő sohasem kényszeríti sem a hanghalló személyt, sem pedig a hangokat, hogy ezt megtegyék. Mind a három félnek /a segítőnek, a hanghallónak és a hangoknak/ egyetértésben kell lennie, biztonságban kell érezniük magukat ebben a helyzetben – ez döntő körülmény, és ha ez nem teljesül, akkor nem folytatjuk az ülést. Sok más egyéb módszer van arra, hogy együttműködjünk annak érdekében, hogy jó viszonyt alakítsunk ki a hangokkal. 

A segítő megpróbálhatja mind a hanghalló, mind pedig a hangok érdeklődését felkelteni azzal is, hogy beszámol a módszerrel elért pozitív példákról. A segítő mindvégig úgy viselkedik, mintha egy folyamatosan jelenlévő csoport különálló tagjaihoz beszélne, és az egész csoportnak kell beleegyezését adnia. Némely hangok jobban lelkesednek, mint mások, vannak azután olyanok, melyek egyáltalán nem kívánnak beszédbe elegyedni. Ha ilyen helyzet áll elő, akkor a segítő megkérdezi, hogy milyen következményekkel járhat ez. Azt szeretnénk elérni, hogy mindkét fél elkezdje kölcsönösen jobban megérteni egymást és hogy a hanghalló személy és a hangjai közötti viszony megjavuljon. 

A kérdezés közben a hanghalló személy szóról szóra elismétli a hang megjegyzéseit, éppen úgy, mintha egy fülhallgatón keresztül diktálnának neki. Ha a hanghalló személy szeretne domináns szerepben maradni, akkor a segítő közvetetten, rajta keresztül szól a hangokhoz, kérdéseit a hanghalló személy tolmácsként közvetíti. Ezt lehet beszélgetési gyakorlatnak is alkalmazni, de lehet ez is maga a módszer, attól függően, hogy a hanghalló személy hogy érzi magát otthonosabban. Ha lehetséges, mégis előnyösebb a hanghalló személy számára, ha közvetlenül elismétli azt, amit a hangok mondanak, mivel a hangok így jobban ki tudják fejezni magukat.  

Beszélgetés a hanggal       

Mielőtt belekezdenénk az interjúba, a segítő és a hanghalló személy megbeszélik, hogy melyik hanggal kívánnak először beszélni. Előnyösebb, ha egy megszokott hanggal kezdünk, mert az kevésbé fenyegető. 

A segítő megkéri a hanghalló személyt, hogy összpontosítson a választott hangra. Amikor a megfelelő kapcsolat létrejött, akkor a hanghalló személyt megkérik, hogy foglaljon helyet egy másik széken a szobában. A széket akkor egy megfelelő helyre teszik, rendszerint arrafelé, ahonnan a hanghalló személy úgy érzi, hogy jön a hang, bár nem ez az egyetlen kritérium, a szék lehet bárhol, amennyiben máshol van, mint a hanghalló által az ülés elején elfoglalt hely. A szék használata rendkívül fontos, mivel mind a kérdező, mind pedig a hanghalló számára megkülönböztetően jelzi, hogy a beszéd most a hanghalló személynek egy elkülönített részével folyik. 

Ha a hang beleegyezik a beszélgetésbe, akkor a segítő üdvözli őt és megpróbál a hanghoz illő magatartást felvenni: azaz megpróbál igazodni „a hang energiájához”: a passzív hanghoz például kedvesen kell szólni, a domináns hanghoz pedig tisztelettudó magabiztossággal. A segítő felidézheti magában szorongásos tapasztalatait azért, hogy beleérzően tudjon szólni egy szorongó hanghoz.

Alább közlünk néhány példát a feltehető kérdésekből. Első hallásra talán furcsának tűnhet, hogy úgy beszélünk a hanghalló személyhez, mintha nem lenne a szobában. Azonban úgy találtuk, hogy elősegíti a hang jelenlétét az, ha a hangot a hanghalló személytől elkülönítve szólítjuk meg.

1/ Ki vagy? Van neved?

2/ Hány éves vagy?

3/ Hogy nézel ki?

4/ Hogy érzed magad ebben a pillanatban?

5/ Mikor léptél be XY /a hanghalló személy/ életébe?

6/ XY /a hanghalló személy/ ismer téged? 

7/  Mi volt az oka számodra, hogy belépj XY életébe? 

8/ Milyen életkörülmények között élt akkor XY? Mi történt XY-nal? 

9/ Kellett valamit tenned azért, hogy gondoskodj XY-ról, hogy megvédd őt?

10/ Mit szeretnél elérni XY részére? 

11/ Azt akarod, hogy valamit megváltoztasson XY az életében? 

12/ Mi történne XY-nal, ha te nem lennél itt? 

13/ Milyen érzéssel viseltetik XY irányodban?

14/ Milyen módon gondoskodsz XY-ról?

15/ Szeretnéd, ha valami megváltozna az XY-nal való kapcsolatodban? 

16/ /Ha a hanghalló személy egynél több hangot hall/ A többi hangok tudnak rólad? Ők mit gondolnak rólad? Ők együttműködnek veled? 

17/ Van valami tanácsod XY számára?

E kérdezési folyamat alatt a segítő nyíltan és határozottan párbeszédet kezdeményez az adott hanggal és miután választ kapott a kérdéseire, megköszöni a hangnak a tájékoztatást.

Amikor a segítő, a hanghalló személy vagy a hang be kívánja fejezni a párbeszédet, a segítő megkérdezi a hangot, vajon örül-e, hogy vége a beszélgetésnek és esetleg egy későbbi időpontban szeretné-e folytatni a párbeszédet. Miután a hang erre lehetőséget ad, a segítő elköszön a hangtól és esetleg megköszöni a beszélgetést vagy egyéb pozitív észrevételt tesz.

Mi visszatérünk a hanghalló személyhez, aki visszatér ahhoz a székhez, melyet az ülés előtt elfoglalt. 

Az ülés befejezése

A hanghalló személyt a segítő arra biztatja, hogy gondolkozzon el azon, ami éppen történt. Az emberek általában meg vannak lepődve azon, ami történt velük és úgy tapasztalják, hogy a kérdezett hangnak van realitás érzéke. A kérdező megkérdezi a hanghalló személyt, hogy hogyan érezte magát az interjú alatt, és a hanghalló személy kifejti, hogy mi a véleménye arról, amit a hang mondott. Ezen a ponton gyakran előfordul, hogy egy másik hang is megjelenik. Ebben az esetben a procedúra megismételhető /attól függően, hogy a hanghalló személy mit gondol erről, és még mennyi idő maradt az ülésből/.

Végül elkezdődik a „tudatosítási fázis”. A kérdező megkéri a hanghalló személyt, hogy álljon mellé, együtt odafordulnak a csoport felé, mialatt a kérdező összefoglalja, hogy szerinte mi történt. A legtöbben szeretik ezt, mivel segít nekik abban, hogy jobban tudatosítsák azt, hogy mi történt az interjú alatt. Fontosnak tartjuk, hogy a segítő ne használja fel ezt az alkalmat arra, hogy véleményezze azt, ami történt. A segítő egyszerűen elmondja, hogy mi történt. 

Távozás előtt a segítő arra biztatja a hanghalló személyt, hogy otthon is lépjen kapcsolatba a hanggal, és esetleg gondolja át, milyen lehetőséget látna arra, hogy megváltoztassa a kapcsolatát a hanggal. Azt is előre meg lehet tervezni, hogy a következő ülésen milyen kérdéseket tegyenek fel a hangnak. 

Gyakran tapasztaltuk azt, hogy amikor a folyamat már beindult, akkor a hanghalló és a hang már egymás között elkezdik a dolgok elrendezését. Nagy segítséget jelent, ha az elhangzottakat napló formájában rögzítik, vagy később a hanghalló személy az ülésekről emlékeztetőt ír. Némelykor az is megtörténik, hogy a hanghalló személy kérésére az ülést hangfelvételen vagy videofelvételen rögzítik. 

Magatartásformák

1/ A hanghalló személy a tulajdonos. 

A hanghalló személy bármelyik pillanatban megszakíthatja a beszélgetést. A kérdező elmagyarázza, hogy milyen fontos az, hogy a hanghalló személy ne kapcsolódjon ki teljesen az ülésből. Életbevágóan fontos, hogy visszaemlékezzen arra, ami itt történik és tanuljon ebből a folyamatból. Továbbra is kezdeményezőnek kell maradnia és vállalnia kell ezért a felelősséget.

2/ A segítő nem ellensége a hangoknak. A hagyományos pszichiátriában túlnyomórészt az a vélekedés, hogy a hangoktól meg kell szabadulni. El kell terelni a figyelmet, nem szabad figyelembe venni azt, hogy mit mond a hang. Bármit tehet a hanghalló személy, csak ne elegyedjen beszédbe a hanggal. Ennek a szemléletnek az egyik következménye az, hogy az éppen átélt hanghallási tapasztalatot nem értékelik pozitívan. Természetesen csökkenteni kívánjuk a hangok befolyását, de nem az a célunk, hogy elküldjük őket. Nagy valószínűséggel a hanghalló személy elérkezik ahhoz a ponthoz, hogy a hangok természetes úton visszahúzódnak, vagy azért, mivel elérték a céljukat, beteljesítették a küldetésüket, vagy pedig azért, mert a jelenlétüket indokoló okok megszűntek, a háttérben meghúzódó problémák megoldást nyertek.

3/ Nem ítélkező, hanem felszabadult 

A segítőket arra képezik ki, hogy ne ítélkezzenek, ne vitatkozzanak a hangokkal. A segítő nem tud dolgozni a hangokkal, ha megijed tőlük. Bár magával ragadó vállalkozást jelent az, hogy a hangokkal beszélünk, a segítőnek magabiztosnak, felszabadultnak kell éreznie magát. 

4/ A segítő szeretné megismerni a hangokat

A segítő kíváncsi arra, hogy milyen a viszony a hanghalló személy és a hangjai között. Gyakran a hangok sem örülnek, hogy ilyen csapdába kerültek és a segítő ilyenkor kimutatja együttérzését, elősegítve azt, hogy hárman, azaz ő, a hanghalló személy és a hangok egymást támogatva együtt tudjanak működni a helyzet megoldása érdekében. 

5/ Tiszteletteljesen, de nem megalázkodóan

A segítőnek tisztelettel kell viselkednie a hangokkal, akikkel beszél. ugyanakkor azonban határozottan szembe helyezkedik a hangok által kifejezésre juttatott minden negatív paranccsal vagy kijelentéssel. A segítőnek az a szándéka, hogy a hanghalló személy önállóságát támogassa, ne pedig az alárendeltségét, ezért magát a hangot se nem békítgeti, se nem csillapítgatja. 

6/ A hanggal mérkőzve önérvényesítő viselkedés javasolt, nem pedig vitázó

A segítő elhárítja a kihívást vagy a vitába bocsátkozást. Kitart álláspontja mellett, de kerüli a moralizálást, a tiszteletet tekinti erkölcsi alapelvnek. 

Kinek a számára lehet a módszer hasznos?

Ez a technika különösen jótékony azok számára, akiknek már van korábbról tapasztalata a hangokkal való kommunikációban. Nem minden hanghalló tud arról, hogy a hangokkal való párbeszéd egyáltalán lehetséges, vagy ezt megelőzően túlságosan is féltek attól, hogy kipróbálják. ebben az esetben a segítő tanácsot adhat vagy támogathatja a közvetlen kommunikáció létrehozását. Azonban vannak olyan hanghallók is, akik nem tudnak, vagy nem akarnak kommunikálni a hangjaikkal és ezek számára a módszer nem megfelelő.

A hanghalló személynek kellőképpen biztonságban kell éreznie magát ahhoz, hogy végrehajtsa ezt a gyakorlatot. Itt is szerepe van a segítőnek abban, hogy a hanghalló személy jól érezze magát ebben a számára új és gyakran izgalmas gyakorlatban. A hanghalló személy ellenőrzése alatt tartja az eseményeket, a segítő figyel erre. A hanghalló személy felelős azért, hogy megőrizze a jelenlétét, ne kalandozzon el. A segítő is erre biztatja.   

Időt kell szakítani arra, hogy a hanghalló személlyel együttműködve tervezzük meg a hangoknak feladandó kérdéseket. Fontos megtervezni azt is, hogy mit akarunk elérni és előre kell közölni a felmerülő kétségeket. Lehetséges, hogy a hanghalló személynek már jó előre pontos elképzelései vannak arról, hogy milyen kérdéseket és milyen témákat kíván felvetni a hangoknak. A segítővel ezt meg lehet beszélni, aki tanácsokat is adhat a célszerű megvalósítás tekintetében. A hanghalló személynek is lehetőséget kell biztosítani arra, hogy a székeket használva közvetlenül beszéljen a hangokkal. Ily módon a hanghalló személy biztos környezetben próbálhat meg beszélni a hangokkal, hogy később önállóan is biztonságosan meg tudja ezt tenni.  

Mikor lehet veszélyes ez a technika?

Akkor, amikor a hanghalló személy úgy érzi, hogy nem képes a folyamatokat ellenőrzése alatt tartani az interjú alatt. Ha a segítő úgy érzi, hogy ez az eset áll fent, akkor meg kell kérnie a hanghalló személyt, hogy térjen vissza az eredeti helyére és azonnal le kell állítania az interjút a hanggal /nem a hanghalló személlyel/. Feltétlenül fontos a folyamatok feletti ellenőrzés valamilyen formájának fenntartása, és ha a hanghalló személy erre nem képes, akkor meg kell beszélni, hogy mi ennek az oka. Mind a segítő, mind pedig a hanghalló személy számára fontos, hogy biztos lehessen abban, hogy a hanghalló személy bármikor átveheti az eredeti szerepét. Ha szükséges, akkor a segítő nem beszél addig a hangokhoz, amíg a hanghalló személlyel együtt nincsenek meggyőződve arról, hogy a következő alkalommal ellenőrzésük alatt tudják tartani a helyzetet. Más gyakorlatok elvégzésével meg lehet ezt alapozni.

Ha nincs kellő egyetértés a segítő és a hanghalló személy között. Ha ez az eset áll fent, akkor nyomban el kell dolgozni rajta. Ez az együttműködés megköveteli az egyetértést, és ha bármi ebben akadályt képezne, akkor azt meg kell beszélni és tisztázni kell a módszer elkezdése előtt. Ennek a kapcsolatnak a kialakítása a segítő és a hanghalló személy közös felelősségét képezi.   

Ha a segítő nem megfelelően válaszol megfelelő módon a hangoknak sem a hangnem, sem tartalom tekintetében. Ez magától értetődőnek tűnhet, de a kérdező is csak ember, /és ezért nem tökéletes!/ Ha a kérdező nem veszi észre, hogy nem válaszol megfelelő módon a hangoknak, akkor a hanghalló személynek kell őt figyelmeztetni erre. Hasonlóképpen, ha a hang mérges a kérdezőre, akkor ezt is megfelelően kell kezelni. Gyakran jó oka van erre, és ezt fel kell deríteni. Szintén nagyon fontos, hogy a segítő se váljék túl személyesen ellenségesség vagy bírálat tárgyává a hang részéről.

Amennyiben a záró megbeszélés elmarad.

A hanghallónak a biztonság és a megnyugtatás érzésével kell elhagynia a termet, és ez csak úgy érhető el, ha sor kerül a záró megbeszélésre. Amennyiben a hang befolyása még az ülés végén is mindig túl nagy, rá kell szánni az időt arra, hogy a hanghalló személyt megnyugtassuk, tisztázzunk mindent, ami félreértést vagy szorongást okozhat.

Amennyiben a székek használata nem egyértelmű.

A hangok gyakran egymással versengenek azért, hogy a segítő figyeljen rájuk. A segítőnek ezzel tisztában kell lennie, időt kell szánnia a velük folytatott tárgyalásra, tisztáznia kell a megfelelő sorrendet mindegyik hang számára.

Amennyiben a hangokkal való párbeszéd öncélúvá válik.

Mivel ez a módszer nagyon dinamikus, és minden figyelmet leköt, könnyen előfordul, hogy a hanghalló személynek ez annyira megtetszik, hogy számára játékká válik ahelyett, hogy az adott célra irányulna /pl. önállóvá váljék a hangoktól, jobb viszonyt alakítson ki a hangokkal/.

Hosszú távú célok:

1/ A hangjelenségek gyökerét képező mozgatórugók feltárása

2/ A hanghalló személy segítése abban, hogy jobban el tudjon különülni a hanghallás élményektől.

3/ Egészségesebb párbeszéd kialakítása

4/ Konfliktusok megoldása

5/ Információgyűjtés a hangokról, a hanghalló személy jelenlegi életében és élettörténetében játszott szerepükről

6/  A szükséges cselekvések felkutatása

7/ A belső változtatási folyamat elkezdése 

Példák

KAREN

Karen 28 éves nő, 4 évig állt pszichiátriai kezelés alatt, melynek nagy részét az elkülönítőben töltötte azért, hogy megakadályozzák abban, hogy engedelmeskedjen a hangjai parancsának és kárt tegyen magában. Karen erős gyógyszeres kezelést kapott, de az sem szüntette meg a hangokat, s nem is csökkentette a hangok rá gyakorolt hatását.

Karen nagy elszántságot mutatott abban, hogy elhagyja a kórházat és önállóan éljen, ezért elhatározta, hogy céljának megvalósítása érdekében véget vet az önsebesítésnek. Sikerült is megvalósítania ezt, végül férjhez is ment, de minden előrehaladás ellenére a hangok továbbra is nagyon zaklatták. Állandóan jelen voltak, kritizálták, állandóan megjegyzésekkel kísérték minden cselekedetét és azt parancsolták neki, hogy ártson saját magának. Karen folyamatosan azért küzdött, hogy ne vegyen tudomást a hangokról, melyek közül különösen az egyik egyre inkább kimerítővé és rombolóvá vált. 

Karen első interjúja során kiderült, hogy négy hangot hall, mindegyik férfi, és mindegyik kritizálja őt és mindent, amit tesz.  Az ülés során a hangok kifejezésre juttatták, hogy mérgesek Karenre, beszámoltak a Karennel való kapcsolatukról és az alábbi történet körvonalazódott:

Az első hang akkor jött Karen életébe, amikor 4 éves volt és szexuális zaklatás áldozatává vált. Ebben az időben a hangok nagyban támogatták Karent és barátságosak voltak hozzá, aki egész gyermekkorában és serdülőkorában örömmel fogadta a hangok támogatását és élvezte a hozzájuk fűződő pozitív kapcsolatot. 20 éves korában Karen egy vallásos szekta tagja lett, olyan környezetbe került, melyben biztonságban érezte magát és úgy érezte, hogy támogatják. Ennek alapján úgy ítélte meg, hogy megoszthatja és megvitathatja a közösséggel a hanghalló tapasztalatait. Sajnos Karen nem olyan választ kapott, mint amire számított. A szekta többi tagja szerint a hangok az ördög műve, és arra biztatták, hogy szabaduljon meg a hangoktól. Ekkor kezdődött meg a küzdelem Karen és a hangok között, és az addig pozitív, óvó hangok rosszindulatúakká és fenyegetővé váltak. Itt kezdődött Karen pszichiátriai kezelése is. Meglepő módon Karen nem igen emlékezett a hangok által leírt közös történetükre, annyira lekötötte őt a hangok zaklatása, hogy elfelejtette a korábbi kapcsolatát velük. Különben is senki sem beszélt Karennel korábban a hangjairól. Mind a két pszichiátrián, a klinikán és a kórházban is a szakszemélyzet mindig csak arra törekedett, hogy eltüntessék a hangokat, ami sohasem sikerült nekik. 

A segítő arra biztatta a hangokat, hogy fejtsék ki, miért olyan csalódottak, és hamarosan kiderült, hogy eredetileg az volt a szándékuk, hogy inkább támogassák Karent, mintsem hogy zaklassák. Az ülés után Karen otthon intenzív párbeszédbe kezdett a hangokkal, még pedig konstruktívabb módon. Egy hónap múlva, a következő ülésen Karen arról számolt be, hogy két hang eltűnt. További két ülés elég volt ahhoz, hogy helyre állítsa a viszonyt Karen és a megmaradt két /most azonban pozitív/ hang között. Kiderült, hogy Karen független személyiséggé fejlődött, akinek kevesebb támaszra van szüksége. A hangok eltűntek és nem is jöttek vissza, és Karen elég önbizalmat érzett ahhoz, hogy csökkenteni kezdje a gyógyszerezését. Két évvel később már csak egy támogató hangot hall /amelyet nem is kíván elhagyni/, kiteljesítő életet él és alig szed gyógyszert.

Végső elemzésben a hangokkal való párbeszéd tette lehetővé számára azt, hogy a hangok visszaváltozzanak eredeti támogató formájukba. Végül aztán Karennek egyáltalán nem volt szüksége a hangokra és azok így visszahúzódhattak.

JUDIT   

25 éves nő, aki 18 éves korában kezdett hangokat hallani. Épp eben az időben költözött el otthonról, hogy egyetemi tanulmányokat folytasson. Kezdetben élvezte az új élethelyzetet, de fokozatosan kezdett elszigetelődni, szorongani és elmagányosodni. Emiatt is hangjait támogatónak, együtt érzőnek találta és ez képessé tette őt arra, hogy jelentős sikerrel folytassa tanulmányait. 

Azután Judit egy alkalommal beszélt a hangjairól egy barátjának, végül is a pszichiátriai rendelőben kötött ki. Mivel nem volt hajlandó elfogadni a gyógyszeres kezelést, végül kényszergyógykezelésnek vetették alá, majd később szkizofréniával diagnosztizálták.  Miután azt a magyarázatot erősítették benne, hogy a hangok a betegség tünetei, Judit egyre ellenségesebbé vált a hangokkal szemben, egyre jobban félt tőlük. Ettől azután a hangok is erősebbé és agresszívebbé váltak. 

Judit diáktársai ellenségeskedésének célpontjává vált, mikor elterjedt a hír a diagnózisáról és elkeseredése, valamint paranoiás félelme a hangokat tovább erősítette. A pszichiátriával történt három hónapos találkozása következtében Judit a sikeres diáklányból akut elbutító pszichózissal élő személlyé változott. Az erre következő négy évet Judit felváltva a pszichiátriai osztályon és a súlyos önsebzése miatt a sebészeten töltötte.  Judit kezdetben szkeptikus volt a hangokkal való párbeszéddel szemben, mivel azt megelőzően senki sem tulajdonított jelentést a hangoknak, csupán a szkizofrénia jelentés nélküli tünetének tartották azokat. Judit hangjai közül az egyik sokkal dominánsabb volt a többinél, ezért a segítővel együtt erre az egyetlen hangra összpontosítottak. Ez a hang igen ellenséges volt Judittal szemben és egyre csak azt hajtogatta, hogy Juditot meg kell büntetni. Egyúttal iszonyatos figyelmeztetéseket adott le Judit küszöbön álló haláláról. Úgy tűnt, hogy ettől a hangtól idegen bármilyen pozitív vagy építő gondolat, a hangnak semmi más nem jár a fejében, mint a rombolás, csonkítás és a halál. 

Azonban a hanggal folytatott párbeszéd után Judit és a segítő elkezdték felfogni, hogy a hang motivációi közel sem voltak olyan destruktívak, mint az kezdetben tűnt. Judit lassan megértette, hogy a hang valójában arra reflektált, hogy Judit milyen érzésekkel viseltetett saját maga iránt: saját öntudatlan öngyűlöletét jelenítette meg. Ez a megvetés és gyűlölet tudatalattijának terméke volt, mely csak úgy volt képes megváltozni, ha Judit maga is megváltozik. Judit arra a meggyőződésre jutott, hogy a hang saját érzelmi állapotának elfojtott vonását jeleníti meg, olyan dolgokat, melyeket ő maga képtelen volt közvetlenül kifejezésre juttatni. Ily módon a hangnak sikerült hatásosan rávilágítani olyan konfliktusokra, melyekkel Juditnak foglalkoznia kellett. 

Juditnak sohasem volt alkalma arra, hogy feltárja azokat az alacsony önbecsülésre, a szorongásra, a biztonság hiányára vonatkozó érzéseket, melyek problémát jelentettek számára egyetemi tanulmányainak megkezdésekor. Mivel ezek a kérdések sohasem nyertek megoldást, hangokként öltöttek testet, externalizálódtak. Judit és a segítő együttesen arra a következtetésre jutott, hogy a hang segíteni akar Juditnak abban, hogy megerősítse őt, hogy figyelmeztesse őt arra, hogy ha kezelni tudja ezeket a szenvedést okozó tapasztalatokat, akkor semmi sem állhat útjában annak, hogy folytassa a tanulmányait és élete visszatérjen a régi kerékvágásba. A hang úgy érezte, hogy Judit alábecsüli saját képességeit és ez dühítette őt. Az is nyilvánvalóvá vált, hogy amikor a hang Judit haláláról beszélt, akkor ezt nem szó szerint értette: ezzel inkább azt akarta mondani, hogy amennyiben nem próbál a sarkára állni és helyt állni saját magáért, akkor élete végéig pszichiátriai beteg marad, és ilyen értelemben veszíti el azt az életet, amely jár neki. 

Judit később elmondta, hogy a hangok fenyegetésének szintén szimbolikus értelme volt, személyes dolgaira vonatkozott. Csak azért tűntek a hangok rosszindulatúaknak, mert Juditnak sohasem volt alkalma arra, hogy ezeket a kérdéseket megértse és elfogadja. Miután tudomást vett a hangokról és eltűrte azokat, a hangok erőssége és erőszakossága csökkenni kezdett. Judit most négy éve nem szed gyógyszert és folytatta doktori tanulmányait. Habár még mindig hall hangokat, azok már elveszítették a romboló erejüket. Judit azt állítja, hogy csak úgy tudott megbékélni saját magával, hogy megbékélt a hangokkal.

TINA

A hangokkal folytatott párbeszéd segíthet abban, hogy elválasszuk öntudatunkat a hangoktól és ezáltal visszanyerjük az irányítást az életünk felett. Tinát kórházban ápolták hosszú időre visszanyúló önsebzése miatt. Azt mondta az ápolószemélyzetnek, hogy engedelmeskednie kell a hangjának, amely azt parancsolja neki, hogy sebesítse meg önmagát. Hozzájárult ahhoz, hogy egy ülés keretében a hangokkal folytatott beszélgetés folyamán megpróbáljon többet megtudni a hang indítékairól. 

Tina elmagyarázta, hogy a hangját Paulnak hívják, melyben felismeri azt a szomszédot, aki gyermekkorában megerőszakolta. Az első interjú során megkérdezték a hangot, hogy mikor lépett be /hangként/ Tina életébe. Paul elmondta, hogy 11 évvel ezelőtt jelentkezett azzal egy időben, hogy Tina egy hivatalos személynek feltárta az általa elkövetett zaklatást. Paul azt mondta, hogy nagyon megijedt ettől a lépéstől és megpróbálta Tinát uralma alatt tartani oly módon, hogy arra biztatta, hogy sebesítse meg önmagát. Megkérdezték Pault, hogy miért bántalmazta Tinát, amire azt válaszolta, hogy azért, mert nő. Amikor a segítő azt kérdezte Paultól, hogy szerinte a nők alacsonyabb rendűek és ezért meg kell őket erőszakolni, akkor igennel felelt. A kérdező erre megjegyezte, hogy a férfiaknak szükségük van a nőkre anyaként, akkor Paul elmondta, hogy édesanyja verte őt és érzelmileg bántalmazta. A segítő azt kérdezte Paultól, hogy hogyan érezte akkor magát, sírt-e. Paul azt mondta, hogy ha sírt volna, akkor még jobban megverték volna. Akkor a segítő azt kérdezte, vajon Paul az őt ért bántalmazáson akart-e bosszút állni azzal, hogy bántalmazta a lányokat és a nőket és így Tinát is? Paul azt mondta, hogy így volt. Paul nem érzett megbánást azért, hogy így bánt Tinával és azt mondta, hogy továbbra is megpróbál uralkodni rajta és ártani neki. A hanggal folytatott párbeszédet ezen a ponton befejezték és az elhangzottakat megbeszélték Tinával. 

A segítő elismerően nyugtázta Tina bátorságát, hogy elkezdett beszélni az őt ért zaklatásról. Azt is megjegyezte, hogy Paul megijedt Tina erejétől, és ezért próbálta meg, hogy megfélemlítse és uralkodjon rajta. Tina egyetértett ezzel. Tina nem tudott Paul saját problémáiról, nehéz gyermekkoráról, és annak a fényében, hogy Tina tudomást szerzett Paul sérülékenységéről, már a hangok sem tűntek olyan erősnek. A hangokkal folytatott párbeszéd tapasztalata újból megerősítette Tina önbizalmát saját erejében és abban, hogy képes ellenállni Paulnak. Röviddel ezután elbocsájtották a kórházból, mivel az önsebzés késztetése már megszűnt. 

STEVEN

Steven 11 évig állt pszichiátriai kezelés alatt, bár az utolsó években állapota lényegesen javult, önkéntes munkát vállalt, egyetemi tanulmányokba kezdett. Az első ülés folyamán Steven elmondta, hogy a hangját Geraldnak hívják, aki állandóan csúfolja, becsmérlő neveket ad neki és azt mondja, hogy sohasem fogja vinni semmire sem. Az interjú alatt Gerald elkezdte elismerni Steven néhány sikerét, sőt még azt is megígérte, hogy változtatni fog a magatartásán. Azonban az ülések közti időben mégis csak visszatért a korábbi zaklató viselkedéséhez. A segítő biztatására Steven kezdett önérvényesítő módon, asszertíven beszélni Geralddal és úgy tűnt, hogy ez segített a hangnak, hogy elismerje Steven újra visszanyert önbizalmát és teljesítményeit. Egy alkalommal megkérdezték Geraldot, hogy van-e valami tanácsa Steven számára. Azt válaszolta, hogy Steven ne hagyja, hogy a bánat és a gyász eluralkodjon rajta. Ezt követően a segítő megbeszélte Stevennel az édesanyja iránti érzelmeit, aki meghalt, amikor Steven fiatalember volt. Stevenhez nagyon közel állt az édesanyja és Steven elmondta, hogy némelykor hallja édesanyja hangját. elhatározták, hogy meghívják Steven édesanyjának a hangját is az ülésre. A hang meg is jelent és biztatása és tanácsai sokat segítettek Stevennek abban, hogy ellenálljon Gerald ellenségeskedésének. Ezután Gerald zaklatása fokozatosan csökkenni kezdett. 

Felhasznált irodalom: Stone, H. & Stone, S. /1993/ Embracing Our Selves: The Voice Dialogue Training Manujal. Caifornia: Nataraj Publishing.

Fordította: Mérey Zsolt. Az angol eredeti megtalálható: rufusmay.com

III.

Bruno Bettelheim: A mese bűvölete és a bontakozó gyermeki lélek

…Nyolc-tíz éves koráig a gyermek rendkívül személyes fogalmakat szűr le az élményeiből. Minthogy a föld növényzete ugyanúgy táplálja, ahogy szoptatáskor anyja táplálta őt saját testéből, mi sem természetesebb, hogy a földet valamiféle anyának vagy istennek tartja, vagy legalábbis az istennő lakhelyének.

A kisgyermek is tudja valamiképpen, hogy őt a szülei teremtették: ezért ésszerűnek tartja azt a gondolatot, hogy hozzá hasonlóan minden ember és az ember környezete is valamilyen emberfeletti lény teremtése, valamilyen istené vagy istennőé, aki hasonló lehet a szüleihez. És mivel saját otthonában a szülei vigyáznak rá, és ellátják mindennel, természetesnek tartja, hogy az egész világnak is gondját viseli valamiféle őrangyal, olyan, mint az ő szülei, csak még náluk is hatalmasabb, okosabb és megbízhatóbb.  

A gyermekben tehát a világ rendjéről alkotott kép a szülők és a családi élet alapján alakul ki. az ősi egyiptomiak – a gyermekhez hasonlóan – az eget valamilyen anyafigurának képzelték /Nút/, aki óvón öleli és beburkolja a földet és lakóit. Az ilyen nézetek egyáltalán nem akadályozzák meg az embert abban, hogy később egy racionálisabb világmagyarázatot alakítson ki magában, viszont biztonságot nyújt neki ott és akkor, ahol és amikor arra a legnagyobb szüksége van, méghozzá olyan biztonságot, amelyből a kellő időben aztán kisarjadhat a valóban racionális világkép. Az élet a végtelen űrben keringő aprócska bolygón szörnyen magányosnak és hidegnek látszik a gyermek szemében – épp az ellenkezője annak, ahogy ő az életet szeretné. Ezért volt szükségük az ókoriaknak az óvó és meleget adó anyaistenre. Ha éretlen, gyermekded képzelődésnek minősítve lebecsüljük ezt az oltalmazó képzeletvilágot, megfosztjuk a kisgyermeket tartós biztonságigényének egyik elemétől.

Igaz, az oltalmazó éganya képzete hosszú távon gátolhatja is a fejlődést. Az infantilis projekciók és a függőség a képzeletbeli oltalmazóktól – mint például az őrangyaltól, aki álmában vagy az anya távollétében vigyáz a gyermekre – nem nyújtanak igazi biztonságot: de amíg az ember ezt nem tudja egymaga megteremteni, a biztonság teljes hiányánál még mindig jobbak a projekciók és a fantáziaképek. Ez a kellő ideig kitapasztalt /részben képzelt/ biztonság teszi lehetővé, hogy a gyermekben kialakuljon az élettel szemben valamiféle bizalomérzés, aminek alapján aztán megbízhat önmagában is, vagyis bízhat abban, hogy fejlődő racionális gondolkodása segítségével megtanulja, hogyan kell megoldani az élet problémáit. Előbb-utóbb aztán majd felismeri, hogy amit szó szerint igaznak tartott – a föld, mint anya - , voltaképpen csak szimbólum.

Az a gyermek például, aki a mesékből megtanulja, hogy a kezdetben ellenszenves, fenyegető figurából csodálatos módon később segítőkész barát lehet, azt is el tudja képzelni, hogy egy idegen és kezdetben ijesztőnek látszó másik gyermek egyszer még a kedves pajtása lesz. A mesék „igazságából” meríthet bátorságot ahhoz, hogy ne húzódjon vissza a szokatlan idegentől. Felidézheti, hogy sok mesében a hős azért boldogult, mert volt bátorsága megbarátkozni egy látszólag kellemetlen szereplővel: hiheti tehát, hogy ilyen csoda vele is megeshet.

Sokszor találkoztam már – főként serdülők között – olyanokkal, akik éveken át hittek a csodákban, így kárpótolván magukat azért, hogy gyermekkorukban csodák helyett a rideg valóságot kényszerítették rájuk. Ezek a fiatal emberek mintha úgy érezték volna, most van utoljára lehetőségük arra, hogy pótoljanak életükben egy súlyos mulasztást: ha egy ideig nem hihetnek a csodákban, nem fognak tudni megbirkózni a felnőtt élet nehézségeivel. Sok fiatal ember, aki manapság egyszer csak kábítószeres álmokba menekül, vagy egy guru követője lesz, vagy hinni kezd az asztrológiában, vagy „fekete mágiával” foglalkozik, vagy bármilyen más módon elmenekül a valóságból az ábrándok világába, és varázslatos élményekkel próbálja jobbra fordítani életét, időnek előtte arra volt kényszerítve, hogy felnőtt módra szemlélje a valóságot. Az efféle menekülési kísérletek mélyebb okai a korai személyiségformáló élményekben rejlenek, melyek nem engedték annak a meggyőződésnek a kifejlődését, hogy az élettel a maga valóságos formájában is szembe lehet nézni. 

Az egyén számára az volna a legjobb, ha saját életében megismételhetné a tudományos gondolkodás kialakulásának történelmi folyamatát. Az ember hosszú időn át kezdetleges reményeiből és félelmeiből született érzelmi projekciók – például az istenek - segítségével próbálta megmagyarázni önmagát, a társadalmat, a világot: és ezekből a magyarázatokból biztonságot merített. Aztán a társadalmi, tudományos és technikai fejlődés hatására az ember lassan megszabadította önmagát az állandó egzisztenciális félelemtől. Biztonságosabbnak érezte helyét a világban, megnövekedett a belső biztonsága, és most már kétségbe vonhatta azoknak a képeknek az érvényességét, melyekkel a múltban a világot magyarázta. Attól kezdve a „gyermekes” projekciókat egyre racionálisabb magyarázatok váltották fel. Ehhez a folyamathoz persze hozzátartoznak a vargabetűk is. A megpróbáltatások korszakaiban és az ínséges időkben az ember újra és újra abban a „gyermekes” gondolatban keres vigasztalást, hogy ő maga és lakhelye a világegyetem közepe. 

Az emberi viselkedés szempontjából ez azt jelenti, hogy minél nagyobb biztonságban érzi magát valaki a világban, annál kevésbé van szüksége „infantilis” projekciókra – az élet örök problémáinak mitikus magyarázataira vagy a mesék megoldásaira -, és annál többet tud foglalkozni a racionális magyarázatok keresésével. Minél biztosabb az ember önmagában, annál könnyebben elfogadja, hogy saját világának csekély jelentősége van a világegyetemben. Ha emberi környezetében igazán fontosnak érezheti magát, már nem sokat törődik bolygója szerepének fontosságával. Másfelől viszont minél bizonytalanabb önmagában és közvetlen környezetében, annál jobban fél és magába zárkózik, vagy annál inkább hódítani akar, pusztán a hódítás kedvéért. Ez épp az ellenkezője annak, amikor valakit a belső biztonságából sarjadó kíváncsiság hajt felfedező útra. 

Ugyanebből az okból, amíg nem érzi biztosan, hogy közvetlen emberi környezete megvédelmezi, a gyermeknek is szüksége van arra a hitre, hogy felsőbb hatalmak – például őrangyalok – vigyáznak rá, és hogy a világnak és benne az ő helyének rendkívül fontos szerepe van a mindenségben. Összefüggés van tehát a család alapvető biztonságteremtő képessége és a gyermek racionális kíváncsiságának, kutatási kedvének kialakulása között.   

Gondolat, Bp. 1988 /eredeti kiadás: 1976/ 68-71.old.      

IV.

Bancroft- Silvermann-Ritchie: Lehet-e jó apa a bántalmazó?

Részletek a könyv 3. fejezetéből: 99-109. old.

Hogyan hat a bántalmazó a családjára?

… Kevés az olyan kutatás, amely azt vizsgálta, hogyan hat a család működésére a partnerkapcsolati erőszak, vagy, hogy milyen a bántalmazót is magában foglaló családok „érzelmi légköre”, habár kitűnő klinikai leírások állnak rendelkezésre.

Partnerkapcsolati erőszak esetén a család működését különböző, egymással komplex módon összefüggő tényezők határozzák meg, így a szülők közti kapcsolat, az egyes szülők egyes gyerekekhez fűződő viszonya, és a családnak a külvilággal való kapcsolata. A következő leírás, amelyet több esetünk alapján állítottunk össze, két nap története egy olyan családban, ahol az apa bántalmazza partnerét. A leírás annak illusztrációja, milyen interakciókat indít be a bántalmazás …

A 36 éves Roger és a 34 éves Marsha házasok. Fiuk, Kyle 11 éves, lányuk, Felicia 8. Vasárnap reggel a gyerekek izgatottan kelnek, mert aznap délután kenuzni mennek, amire régóta várnak már. Reggeli után Marsha megkéri a fiát, hogy mosogasson el, mire az megharagszik, hogy: „Várnak a barátaim. Miért nekem kell mosogatni? Miért nem csinálod meg te vagy Felicia?”

Roger beavatkozik, és azt mondja Marshának: „A túl sok házimunkával leláncolod azt a gyereket. Többet kell mozognia. Menj csak, Kyle.” Kyle csípősen odaszól az anyjának: „Mondtam neked, mama, hogy hülyeség.” Az apa rákacsint, Kyle padig kiszalad. Marsha szeme villámokat szór Rogerre, és megkéri Feliciát, hogy mosogasson el. 

Roger kimegy a konyhából, de később, amikor úgy hiszi, hogy Felicia nem hallja, kérdőre vonja Marshát: „Mi volt ez a nézés az elsőbb? Van nekem elég bajom, nem kell még a te szarod is!” Elkezdenek veszekedni Kyle-ről, és Roger végül rákiabál Marshára. „Nem tudod megérteni a fiúkat! Teljesen összezavarod. Ha így akarod tovább csinálni, csak tessék. Én nem megyek semmi dedós kenuzásra.” Felviharzik az emeletre, és bevágja az ajtót.

Egy órával később Roger még mindig a hálószobában van, így Marshának kell közölnie a gyerekekkel, hogy a kenuzás elmarad. Felicia sírva fakad, és azt mondja: „Ez nem lenne, ha nem kezdesz veszekedni vele! Tudod, milyen könnyen dühbe jön. Ez most mire volt jó?”

Később Felicia át akarja rendezni a lepkegyűjteményét, és az apját kéri meg, hogy segítsen. Az apja rákiabál, hogy hagyja békén. Ebéd után Roger végre lejön, és kimegy a kertbe Kyle-lal és a fiú barátaival focizni. Viccelődik, mintha semmi sem történt volna. A focizás végeztével Kyle barátai azt mondják: „Bárcsak olyan apám lenne, akivel ennyire jól lehet hülyülni.” Roger aztán elmegy golfozni a délután hátralevő részében. 

Vacsora után, amikor a gyerekek már a szobáikban vannak, Marsha megkérdi Rogert, hogy segítene-e takarítani, vagy inkább megírja a saját anyjának szóló születésnapi képeslapot. Roger azt válaszolja, hogy „hagyj békén ezekkel a hülyeségekkel!” – amit rövid úton kiabálásba és sértegetésbe torkolló veszekedés követ. Marsha hangosabban kiabál Rogernél, mivel Rogernek az a taktikája, hogy hideg fejjel logikával és gúnnyal válaszol. Végül azonban Roger is feldühödik, és feldönt két konyhaszéket, a falhoz vág egy poharat, és Marshát úgy nekivágja a hűtőszekrénynek, hogy Marsha elesik. Roger tovább kiabál, majd elmegy otthonról. 

Amikor Roger röviddel később visszajön, a rendőrség áll a ház előtt, mert egy szomszéd kihívta őket. A rendőrség megkérdi, hogy volt-e erőszak. Marsha és Roger is azt válaszolja, hogy nem, csak veszekedtek. Roger elmondja a rendőröknek, hogy leginkább Marsha kiabált. Mivel Marshának nincsenek látható sérülései, a rendőrség nem tartóztatja le Rogert. A gyerekek mindent hallanak fentről. Pár percre rá, hogy a rendőrség elmegy, Felicia elkezdi nyaggatni Marshát: „Mi történt?”  - és nem hajlandó visszamenni a szobájába. Marsha végül rákiabál, hogy menjen vissza a szobájába, vagy megbánja.

Reggel Marsha megmondja Rogernek, hogy nem bírja tovább a veszekedéseket, és azt szeretné, ha a férfi elköltözne. Roger nem hajlandó erre, mondván: ő vette a házat, és ha nem tetszik Marshának, költözzön el ő. Azt is mondja, hogy feljelenti a családsegítőnél, mert rossz anya, és ha elválnak, úgyis megszerzi a gyerekeket. Marsha és Roger nem tudja, hogy a gyerekek fentről hallják a veszekedés részleteit. a gyerekek elmennek az iskolába, és mindkét szülő munkába indul.

Keyle-t aznap rossz magaviselete miatt az igazgatóhoz küldik. Az igazgató azt mondja Kyle-nak: „Nagyon nem örülök, fiam hogy megint úgy viselkedsz, mint régen, amikor pedig egy ideje már jobb volt a magatartásod. Remélem, ez volt az utolsó alkalom, mert különben ki leszel rúgva.”

Feliciát elküldik az iskolai védőnőhöz, mert fájlalja a hasát. Sír, és a fájdalom egyre erősebb, úgyhogy felhívják Marshát, aki elkéredzkedik a munkahelyéről, hogy Feliciát orvoshoz vigye. A gyerekorvos nem talál semmi betegséget, és azt mondja, Felicia talán valami olyat evett, ami megfeküdte a gyomrát.

Otthon Felicia elalszik. Marsha felhívja a pszichológusát, hogy elmondja, mi történt előző este. Arról beszélnek, Rogernek milyen stresszes az élete, és Marsha hogyan tudná elősegíteni, hogy a férfi jobban érezze magát. A pszichológus azt mondja: „Szeretném, ha elgondolkozna azon, miért van szükség arra, hogy Rogert provokálja, amikor pedig tudja, mi lehet belőle. Olyan, mintha keresné a büntetést.”

Amikor Roger aznap este hazaérkezik, mindkét gyereknek ajándékot hoz, és bejelenti, hogy étterembe viszi a családot vacsorázni és fagylaltozni. Bocsánatot kér Marshától, hogy elvesztette a türelmét, de „ne rágódjunk ezen”, és a gyerekek előtt átöleli és megcsókolja. Marsha megmerevedik és elfordítja a fejét, amit a gyerekek látnak, de lassanként felenged, mivel Roger egész este viccelődik és kedves. Lefekvés előtt Kyle azt mondja az anyjának: „Nem értem, miért vagy ilyen apával. Annyira erőlködik, hogy jól alakuljanak a dolgok.”

Roger fekteti Feliciát, és amikor egyedül vannak, azt mondja neki: „Sajnálom, hogy anyád rád kiabált tegnap este. Ezt nem lett volna szabad. Valamit kezdenie kell a haragjával, el fogom küldeni pszichológushoz. Ne izgulj, csak egy kicsit összejött neki.” Felicia rosszat álmodik aznap éjjel, és a szüleivel akar aludni, de Roger rámordul, hogy túl idős már ehhez. Visszamegy a szobájába, ahol félelmében nem tud visszaaludni. Amikor Roger újból elalszik, Marsha átsurran Felicia szobájába. Két nappal később Kyle összeverekszik egy másik fiúval, és kirúgják az iskolából. 

Az alábbiakban elemezzük az ebben a példában fellelhető családi dinamikákat:

Mivel ássa alá a bántalmazó az anya tekintélyét?

Hogyan ássa alá a nő szülői tekintélyét önmagában a bántalmazás?

Maga a bántalmazás sokféleképpen aláássa az anya szülői képességeit. A bántalmazó a viselkedésével példát mutat a gyereknek, hogy hogyan viselkedjen, és mit gondoljon és ez többet nyom a latba, mint azok az építő üzenetek, amelyek a gyereket esetleg a környezetéből érik. Az apa példája leginkább azt tanítja meg a gyereknek, hogy az anyához negatívan és tiszteletlenül kell hozzáállni. … A bántalmazás komolyan befolyásolja a gyerekekben az anyjukról kialakított képet: Nem kell tisztelni az anya testi integritását, az anya kiszolgáltatott és fél, az anyát el lehet nyomni. …  Alig fordul elő bántalmazás sértő, megalázó beszéd, gyalázkodás és áldozathibáztatás nélkül, és a gyerekek gyakran tanúi annak, ahogy a bántalmazó lealacsonyítja és semmibe veszi az anyát. … Az erőszak burkolt üzenete a gyerek számára az, hogy a bántalmazót az anya provokálta a butaságával, önzésével vagy azzal, hogy nem volt képes eleget tenni az utasításainak. …   A gyerekek könnyen megtanulják, hogy az anyának sokkal kevesebb hatalma van, mint a bántalmazónak. …  A sérülékeny és zaklatott gyerek könnyen befolyásolható a tekintetben, hogy hogyan értelmezendők a történtek. Az erőszak semmiféle következménnyel nem jár a bántalmazóra nézve, ami könnyen azt a gondolatot erősíti a gyerekben, hogy a férfi nemcsak erősebb, hanem igaza is van. … A környezet értelmezése „a szüleid közti erőszak” – elmossa a bántalmazó felelősségét. … A gyerek maga próbál levonni tanulságokat: szégyellnivaló, titokban tartandó dolog, szégyellheti az apa erőszakosságát, szégyelli az anya megalázását, vagy azt, hogy hogyan okozta saját maga az erőszakot. …  Az anya poszttraumás állapota miatt a gyerek azt gondolhatja, hogy az anya jelleme az erőszak legfőbb oka, és elfogadhatja a bántalmazó azon nézetét, hogy az anyja őrült vagy nem ért a gyerekekhez. Ezzel szemben a bántalmazó mindent megtesz, hogy a gyereket a maga oldalára állítsa, figyelmes és barátságos. … Így nem ritka, hogy a gyerek a bántalmazót tekinti a jó fej szülőnek és az anyját okolja a szülők közti konfliktusért. … A gyerek lassanként magáévá teszi azt, ahogy a bántalmazó látja a nőt.

Hogyan ássa alá a bántalmazó szándékosan a nő tekintélyét? 

Az általunk megismert bántalmazók túlnyomó többsége nem elégszik meg a bántalmazás önmagában is tekintélyromboló hatásával, hanem szándékos taktikákat alkalmaz annak érdekében, hogy a gyereket a saját oldalára állítsa, és befolyásolja, hogy az hogyan észleli a történéseket. A folyamatos aláásó manőverek sokkal gyakoribbak a bántalmazók körében, mint a nem bántalmazó férfiaknál. 

A fejezetet bevezető példa bemutatja a bántalmazók által használt tipikus aláásó taktikákat, amelyek közül az első itt az, hogy a férfi megzavarja a nő azon képességét, hogy rendszert és felelősséget tanítson a gyerekeinek. Roger nyíltan szembeszáll Marshával, hogy felmentse Kyle-t, a házimunka kötelessége alól, ezzel bátorítva Kyle-t, hogy őt kedvesnek, Marshát pedig túl szigorúnak tartsa. Roger beavatkozása megteremti az alapot ahhoz is, hogy Kyle sértődötten és dacosan válaszoljon Marshának, amikor az legközelebb felelősségteljesebb viselkedésre akarja bírni. A gyakorlat azt mutatja, hogy a bántalmazók pontosan így teremtenek feszültséget az anya és a gyereke között. Aztán a bántalmazó szépen félreáll a keletkező konfliktus útjából, vagy közvetítőként közbeavatkozik „segíteni a gyerekeknek és az anyjának lerendezni a konfliktust” – ahogyan sok bántalmazó fogalmaz.

A mi példánkban Roger ellentmondást nem tűrő hangon felülírja, Marsha döntését. Amikor a gyerek ilyen letorkolást hall a bántalmazótól, könnyen arra a következtetésre jut, hogy az anya csak másodhegedűs, és a bántalmazó joga, hogy feladatokat szabjon ki rá vagy vonjon meg tőle. Megfigyeléseink szerint ebből a gyerekek azt tanulják, hogy csak ki kell húzniuk a konfliktust az anyjukkal, amíg be nem tudják vonni az apjukat, hogy így még kevésbé tudjon érvényesülni anyjuk képessége arra, hogy kezelje a viselkedésüket. …

Példatörténetünk azzal folytatódik, hogy Roger elismerőleg rákacsint Kyle-ra, aki az anyát sértegette. Ezzel megjutalmazza Kyle-t a tiszteletlenségéért, és bátorítja őt. Később majd nehezebben tudja majd Marsha megkövetelni Kyle-tól, hogy tisztelettel beszéljen vele, mert Kyle tudni fogja, hogy az apja nem fogja engedni, hogy a tiszteletlenségnek következményei legyenek. Az ilyen dinamikának az egyik következménye, hogy az apa az általa ráruházott hatalommal felvértezett gyereket bevonhatja az anya lelki bántalmazásába. Általában is igaz, hogy a dicséretben vagy elismerésben részesített agresszív viselkedés valószínűleg megismétlődik.

Tapasztalataink alapján a bántalmazónak különösen erős hatása tud lenni a tizenéves és a tizenéves kor előtt álló fiúkra, akik gyakran éppen a nemi szerepeket próbálgatják a lányokkal való kapcsolataikban. A bántalmazó lényegében a nők bántalmazására képzi ki ezeket a fiúkat azzal, hogy megjutalmazza az anyjukkal szemben ellenséges magatartásukat, még ha nem is feltétlenül ez a bántalmazó szándéka. A tizenéves és a tizenéves kor előtt álló fiúk néha az anyjukon kezdik el gyakorolni a bántalmazást és a megfélemlítő magatartást, amit az apjuktól láttak. A bántalmazónak kitett fiúk több mint kétszer nagyobb valószínűséggel támadják meg az anyjukat, mint a többi fiú. Megfigyeléseink szerint azokat a tizenéves fiúkat, akikkel munkánk során találkozunk, bizonyos értelemben felvillanyozza a felfedezés, hogy az anyjuk fölött uralkodhatnak, miközben ezzel párhuzamosan bűntudatuk is van. Kognitív disszonanciájukat azzal próbálják aztán néha enyhíteni, hogy még jobban lealacsonyítják magukban az anyjukat, és még több indokot találnak kis, hogy miét jogos úgy kezelni az anyjukat, ahogy teszik. Ezeknek a fiúknak a beszéd- és gondolkodásmódja néha kísértetiesen kezd hasonlítani a felnőtt bántalmazókéra.

Történetünk következő lépése Roger beszélgetése Feliciával a második este, lefekvéskor. Azt látjuk, hogy Roger azt közli Feliciával, hogy az anyja nem kompetens szülő, képtelen uralkodni magán, és nem jól bánik Feliciával. Gyakori, hogy bántalmazók alkoholistának vagy drogosnak állítják be az anyát, azt mondják, hogy más férfival van szexuális kapcsolata, hogy nem szereti a gyereket, hogy a gyermek véletlenül fogant, és az anya nem is akarta a gyereket, vagy, hogy az anya lusta és az ő kemény munkáján élősködik. Az egyik bántalmazó, aki megfordult a praxisunkban, azt mondta a gyerekeknek, hogy az anya promiszkuitása miatt nem biztos, hogy ő-e az apjuk. A bántalmazó kijelentései általában kitalációk, ám valószínűleg ugyanolyan romboló hatásuk van azokban az esetekben is, amikor van valamennyi igazság bennük.

Íme, néhány kiegészítő taktika, amelyekről a bántalmazóktól vagy azok partnereitől rendszeresen hallunk, de nem kerültek bele példatörténetünkbe: A bántalmazó megalázza vagy kicsúfolja az anyát a gyerekek előtt, szidja, sértegeti, kineveti a nőt, illetve szokatlanul kedves a gyerekekkel, amikor azok konfliktusban vannak az anyával. Ezek a viselkedések megtanítják a gyereknek, hogyan viselkedjen, és mit gondoljon, és ezért az anyának sokszor a gyerekek felől érkező durva és kelletlen magatartásokkal kell megküzdenie. Ezeket a nehézségeket néha azzal tetézi a bántalmazó, hogy a gyerekek füle hallatára azt mondja a nőnek, hogy inkompetens és rossz anya. 

Megfigyeléseink szerint a bántalmazás önmagában is romboló hatása és a szándékos aláásó taktikák együttesen ahhoz vezethetnek, hogy a nő inkompetens és rossz szülőnek tűnik fel, miközben a kívülállók szemében a bántalmazó fog olyan szülőnek látszani, aki megfelelő módon kézben tudja tartani a gyerekek viselkedését. Emellett a nő azon félelmében, hogy ugyanúgy tekintélyelvű szülőként fog viselkedni, mint a férfi, esetleg nem mer megfelelő szülői tekintéllyel fellépni.

A partnerkapcsolati erőszak néha a gyerekekkel kapcsolatos konfliktusokat követi, ami tovább csökkenti a nő tekintélyét és annak lehetőségét, hogy szava lehessen a gyerekekkel kapcsolatos döntésekben.  Azok az anyák, akik megpróbálják megvédeni a gyerekeiket az érzelmi vagy a testi bántalmazástól, erőszak veszélyének teszik ki magukat, és a távoltartáshoz beadott tanúvallomások közül sokból az derül ki, hogy erőszak vagy fenyegetés a válasz arra, amikor az anya megpróbálja megvédeni a gyereket.

V.

Felépülés-történetek

Don Dugger

Don 1938-ban született Amerikában. Tanárként dolgozott egy Waldorf iskolában, Hollandiában. l984-ben, 46 éves korában került kórházba, Szkizofréniával diagnosztizálták. Teljesen elzárkózott a világtól. Nem tudott beszélni, gyógyszeres kezelés alatt állt. 15 évet töltött kórházban, az utolsó 7 évben védett lakásban élt, egész nap az ablak előtt ült és csak nézett kifelé. A felesége elégedetlen volt a kezeléssel, mivel nem vették figyelembe férje személyiségét, kultúráját, korábbi érdeklődési körét, őt magát pedig „szimbiózisban élő házastársként” jellemezték. Don felesége ekkor, 1999-ben fordult Dirk Corstenshez, aki a hanghalló módszerrel közelítette meg Don problémáját, és a házaspárral közösen feltárta Don élettörténetét, hogy választ kapjon Don viselkedésének drámai megváltozására. Ezzel párhuzamosan Don háziorvosával egyeztetve Dirk Corstens lényegesen csökkentette Don gyógyszeradagját, aminek következtében az évekig tartó stagnálás után Don gondolkozása tisztábbá vált. 

Don működőképessége akkor akadt meg, amikor 1984-ben vitája támadt a Waldorf-iskola egyik szellemi vezetőjével, ami lassan szembe állította őt a tantestülettel is. Ez a konfliktus elszigetelte őt azoktól az emberektől, attól a közösségtől, amelyhez tartozónak érezte magát.  Ekkor került kórházba. A hanghalló módszer hatásáról Don így nyilatkozott: „A terapeutám, Dirk volt az első, aki személyiségként kezelt engem. Érdeklődést mutatott a drámáim iránt, amelyet még az iskolai munkám idején írtam. Ez ráirányította a figyelmemet az identitásomra. Abban az időben csak páciensnek tekintettem engem. A senki földjére kerültem. Ezután az énem erői ismét feléledtek, ismét kedvet éreztem arra, hogy tegyek magamért valamit. Most minden rendben van. Egy nagyon fontos döntést is meghoztam: Nem megyek vissza Amerikába.” /Egy bővebben nem részletezett korábbi családi probléma állandó stresszt okozott Don életében. Most sikerült ezt a konfliktust kiegyensúlyozott módon lezárnia magában./

2003-ban Don és felesége újra felkereste Dirket, a terapeutáját. 1999-hez képest Dont mintha kicserélték volna. Tisztán, érthetően beszélt, könnyen kapcsolatba lépett Dirkkel, arcjátéka élénk volt, tréfálkozott és képes volt a dolgokat távlatokban látni. Szemmel láthatóan élvezte az életet. Legyőzte a szkizofrénia diagnózisát. Terapeutájának úgy tűnt, mintha 16 évi fogságból szabadult volna. Don másképp látta: „Én nem tartom véletlennek ezt a 16 évet. Bizonyos dolgokon keresztül kellett mennem. Ez volt a végzetem. Most újra sínen vagyok.” Felesége véleménye: A pszichiátriában csak a betegségről szokás beszélni. Don állandó nyomás alatt állt 4 éves korától kezdve. A mérgét elfojtotta. A beteg embereket nem szabad leírni. Don ismeretségi köre mindig fontos volt számomra. Az alatt a 16 év alatt fokozatosan minden barátunk elhagyott minket. Elszigetelődtünk. Egyrészt Don nagyon eltávolodott tőlem, másrészt láttam, hogy milyen lelkierővel bír. Ezt neki végig kellett csinálnia. Meglepetéssel láttam, hogy az elszigeteltség annyi éve után mindent megőrzött, amit csak megtanult.”

Don most már el tudta mondani, hogy nem zaklatták a hangok ezekben az években, de azért volt néhány belső hangja, amely igen csúnya dolgokat mondott neki. Egyetlen egyszer hallott hangokat, amikor 35 éves volt és a hang azt parancsolta neki, hogy ugorjon ki az ablakon. Ki is ugrott és eltörte a lábát. Aztán soha többé nem hallotta a hangot. abban az időben a munkáltatója arra akarta kényszeríteni, hogy térjen vissza Amerikába, de a felesége és a gyerekei nem mehettek volna vele. Ez Donnak nagy dilemmát okozott: ha Európában marad, akkor elveszti az állását, amit nem tehetett meg. A balesete viszont lehetővé tette, hogy itt maradjon. Valamilyen módon a hang kikényszerítette a döntést. 

Feleségének makacs kiállása Don értékei mellett lehetővé tették Don számára, hogy visszanyerje az identitását. Az a tény, hogy beszélhetett magáról, valamint a gyógyszerezés csökkentése, mely Dont 16 évig mintegy börtönbe zárta, megnyitotta az utat a felépülése előtt. Feleségének állhatatossága és személyiségének elismerése jelentette Don számára a menekülő utat a senki földjéről.  

Helen

„Súlyos bántalmazásokat szenvedtem el egész gyermekkorom alatt és mindig tudatában voltam, hogy a hangjaim erre vonatkoznak. Teljes mértékben világos előttem hangjaim természete és eredete. A körülményekből fakadó természetes és normális, bántalmazás következtében fellépő poszt-traumatikus utóhatásnak tekintettem a hangjaimat. A múltban sem voltam hajlandó és a jövőben sem fogok a szkizofréniához hasonló semmilyen patologikus címkét ragasztani a hang-jelenségeimhez. A hangok azokat a dolgokat tükrözik vissza, melyeket gyerekkoromban tapasztaltam.”

A domináns hang apjáé, becsmérli: „buta, haszontalan, értéktelen, bár sose születtél volna meg, megérdemled a büntetést, a megerőszakolást”. A hang állandóan kritizálja: „nem elég jó, addig csináld újra, míg nem lesz tökéletes”. A hang minden nap vele van.

Helent és fiútestvérét az apja egész gyerekkorában tárgyként kezelte. A gyerekek apjuk dühkitöréseinek céltáblái voltak, az apa még szexuálisan is zaklatta a lányát. Helent mindez depresszióssá tette, önbecsülését elvette. Úgy érezte magát, hogy olyan, mint a szar valakinek a cipőtalpán. Nem volt menekülés a mindennapos kínzásoktól, mivel a környezetük nem hitt a gyerekeknek. az apa köztiszteletben álló sebészprofesszor volt. Helen egyetemistaként egy pszichoanalitikusnak feltárta gyermekkori történetét, az azonban a bántalmazási élményeket „irracionálisként, a fantázia szüleményeként” értelmezte azt.

Helen pszichológusként szembeszállt az elmegyógyászati gyakorlat emberi jogokat sértő jelenségeivel. Világosan látta, mennyire elkülönül az ápoltak és a szakszemélyzet világa egymástól. Amikor pszichológusi tevékenységében fel akarta használni saját tapasztalatait, akkor jó esetben nem vettek róla tudomást, de inkább zaklatták miatta.

Helen apja szívrohama után lélegeztető gépre került. Helen megkérdezte tőle: „Miért bántalmaztál minket?” Bár apja kómában volt, Helen még akkor is félt, hogy verést kap. A kórházi kápolnában apjáért mondott imák csökkentették félelmét. Apja halála után Helen hangjai egy ideig pozitívakká váltak, mert Hele azt hitte, hogy a hangok is elmúlnak apja halálával. De utána a hangok ismét zaklatóvá váltak. Helen még apja életében rengeteg erőfeszítést tett, hogy kibéküljön vele, de apja makacsul visszautasította, hogy a múltról beszéljenek. Ezért Helen önvédelemből kénytelen volt beszüntetni a látogatását. halála után javult Helen kapcsolata apjával. Azt képzelte, hogy apja egy másik világban van. Imádkozott azért, hogy apja lelke javuljon meg a következő életében.

Felépülés

„Az ima bizonyult az évek során a számomra legjobban bevált megküzdési stratégiának. Számos esetben az ima mentette meg az életemet, ugyanúgy, mit a hit, melyre 22 évvel ezelőtt egy imámra kapott válaszként találtam rá. A bahái hit sok módon segített nekem:

A gyönyörű, erőteljes imák és írások erőt adtak nekem, útmutatást, megnyugtatást és reményt

A Hit pozitív szemléletet ad az emberi természetről, a társadalomról és az emberi nem jövőjéről

Növekedett az önbecsülésem, mivel fokozatosan hinni kezdtem abban, hogy Isten teremtménye, Isten szolgája vagyok, ellentétben azzal a lealacsonyító, lealázó önazonossággal, melyet gyermekkoromban rám erőszakoltak.

Úgy tűnik, hogy az ima egy másik dimenzióban is erőt ad nekem, mely lehetővé teszi számomra a mindennapi tevékenységem folytatását. Az ima a legfontosabb dolog volt számomra nemcsak a túléléshez, de ahhoz is, hogy elvégezzem tanulmányaimat és klinikai pszichológusként dolgozzak. Ezt egyenesen csodának tartom, figyelembe véve azt, hogy milyen mértékű bántalmazást és sérelmeket kellett elszenvednem és ennek következtében milyen mentális problémákkal kellett megküzdenem. Amikor különösen nehézzé válik a megküzdés, akkor gondolatban egy mondatot ismétlek: „Já Báhá ul Abha”, mellyel Isten segítségéért folyamodok, s mely arabul van és annyit tesz: Ó te dicsőségek dicsősége. Ezt nagyon hatásosnak találom. Más vallásos hanghallók, akikkel dolgoztam, azok néha jótékony hatásúnak találnak egy buddhista mantrát, egy passzust a Koránból vagy a Bibliából, mint például „Az Úr az én pásztorom…” vagy „Isten velem van.” Más, inkább világi gondolkozású hanghallók más gondolatokat ismételnek: „Én intézem az ügyeimet, én választok saját magam.”, Erős vagyok és szeretnek.” Sokféle stratégia létezik a hangokkal való megküzdésre és mindenkinek meg kell találnia, vagy segítséget kell kapnia ahhoz, hogy megtalálja azt, ami neki személy szerint a leghasznosabb.

A hangokkal való megküzdés, illetve minden más súlyos gyermekkori bántalmazás és lelki sérülés utóhatásai kezelésének egyik leghatásosabb módját abban találtam meg, amikor megpróbáltam a negatívumot valamilyen pozitívumba átformálni: „Mások szolgálata” azt jelentette, hogy képes vagyok a megélt tapasztalataimon alapuló saját szakértelmemet mások javára hasznosítani. Áldásnak, kiváltságnak tartom, hogy képes vagyok erre. Azzal egy időben, mikor apám haldokolva feküdt a családi házunk egyik szobájának a küszöbén, éppen egy felépülés útját járó hanghallóval dolgoztam többek között a bántalmazás utóhatásain. Amikor ugyanezen a napon este a kórházból felhívtak, akkor éppen egy kollégámmal indítottunk útjára egy Hanghalló Csoportot. A báhái hit tanítása szerint „a munka istentisztelet” és ily módon a munka számomra imádság is. 

Más jelentős pozitív élményeim közé tartozik első találkozásom Marius Romméval és Ron Colemannal egy angliai konferencián, amelyen néhány évvel ezelőtt munkahelyi kollégáimmal együtt vettem részt. Ez a konferencia merőben különbözött attól, amit ezt megelőzően tapasztaltam. A mentális problémával élő betegeknek nemcsak megadták a kellő tiszteletet, de meg is hallgatták őket, komolyan vették a nézeteiket és kikérték a véleményüket. Gondolatébresztő, ihletett beszédeket tartottak /pl. Ron Coleman/ és a szakszemélyzet tanult tőlük és munkájukban partnerként fogadták el őket. Úgy éreztem, mintha egy csodálatos új világba léptem volna be, összehasonlítva ezt az elmeosztályok poklával. Ennek a konferenciának a légköre határozottan spirituális volt az elmeosztályok minden spiritualitást nélkülöző légköréhez képest.  Az évek során sok más egyéniséggel is kapcsolatba kerültem, akik reményt nyújtottak nekem, így Rufus May és Rachel Perkins, megélt tapasztalattal rendelkező klinikai pszichológusok, Patricia Deegan, Daniel Fisher és a Nemzeti Önállóságot Fejlesztő Központ /National Empowerment Center/, Lucy Johnstone és a Kritikus Pszichiátriai Hálózat /Critical Psychiatry Network pszichiáterei. Több más túlélő /Survivors/, mint a híres Oprah Winfrey és Maya Angelou is nagy hatással voltak rám, valamint mások, akikkel együtt dolgoztam és akiktől sokat tanultam az évek során. Különösen hasznosnak tartottam a beszédterápiákat /talking therapies/, az intergratív és az eklektikus modelleket. Az ezeken való részvételért fizetnem kellett, mivel az angol egészségügy /NHS/ nem támogatja kellő mértékben a pszichológiai terápiákat. A terapeutával kialakított kapcsolat minőségének, a terapeuták személyes tulajdonságainak, képzésüknek, tapasztalatainak és szemléletének szintén igen nagy jelentősége van. Egy túlélő, azaz felépült barátom tanácsára részt veszek egy EMDR szemmozgást javító tréningen /Eye  Movement Desensitisation nd Reprocessing/, mely jelenleg kutatási és kipróbálási stádiumban van. Segítséget jelentett számomra más kiegészítő terápia is, mint a Reiki, valamint érdekel a táplálkozásterápiának a lelki és fizikai egészségre gyakorolt hatása. Mindezek és az egyéb humán szemléletű módszerek jóval hatékonyabbak a jelenleg alkalmazott eljárásoknál. Meggyőződésem, hogy a tapasztalati szakértők bevonásával kell új módszereket kifejleszteni. Nem találkoztam egyetlen villámgyors módszerrel sem, és úgy tűnik, hogy a felépülés fokozatos és egyenes vonalú. Az is lehetséges, hogy bizonyos utóhatások sohasem fognak teljesen eltűnni. Ez felhívja a figyelmet a megfelelő folyamatos támogatás, valamint a széles körű megelőző tevékenység fontosságára, hogy foglalkozzunk a lelki szenvedés okaival, a gyermekbántalmazással, a traumákkal és a társadalmi egyenlőtlenséggel. 

Hiszek benne, hogy a szenvedők egy napon hozzájutnak ahhoz az ellátáshoz, amelyre szükségük van. Most azért imádkozom, hogy érvényre jusson egy felvilágosultabb szemlélet. El kell ismerni, és foglalkozni kell azzal a ténnyel, hogy a hanghallás gyakran kötődik a bántalmazáshoz és a traumatikus tapasztalatokhoz. A gyógyításnak holisztikusabbá, átfogóbbá kell válnia, természetében erkölcsösebbé és spirituálisabbá. Inkább szóljon a szeretetről, kedvességről, a megértésről, a tiszteletről és a választásról, és kevésbé a korrupt és erkölcstelen szerzett jogokról, a tudománytalan, megbélyegző címkékről /mint a „szkizofrénia” vagy „személyiségzavar”/, elnyomásról és az emberi jogok megsértéséről. A betegség-, illetve deficit modell helyett jobban örülnék, ha az emberek erősségei, tehetségei és céljai kerülnének előtérbe. Azt szeretném látni, hogy a szakemberek együttműködnek a tapasztalati szakértőkkel és tanulnának tőlük. Abban bízom, hogy komolyan fogják venni olyan gondolatébresztő személyiségek és szervezetek munkásságát, mint Romme és Escher, Loren Mosher, Judith Lewis Herman, Mary Boyle, Lucy Johnstone, Ron Coleman, John Read, valamint a Hanghallók Hálózatai és az Intervoice Egyesület. Szeretném, ha mielőbb véget érne a stigma, a megbélyegzés és napirendre kerülnének a lelkileg szenvedő emberek emberi és polgári jogai. Szeretném, ha mielőbb felvirradna ez a nap. 

az eltelt 16 évben klinikai pszichológusként dolgoztam az elmegyógyintézetekben. Ez a rendszer azt szeretné elhitetni a hozzám hasonló hanghallókkal, hogy „szkizofréniában” szenvedünk „az agy biológiai megbetegedésében, melynek semmi köze a gyermek- vgy felnőttkor interperszonális, személyek között zajló eseményeihez”, azt állítja, hogy kötelesek vagyunk életünk végéig gyógyszereken élni és képtelenek vagyunk a társadalom tagjaiként tevékenykedni. A főáramú pszichiátriai világszemlélet nem enged betekintést a lelki bánat, a lelki szenvedés és a hanghallás tapasztalataiba. Sokan vannak, akiknek a mentális problémái a nehéz élettapasztalatok, így például a gyermekbántalmazás miatt alakulnak ki és nem pedig genetikai vagy biológiai megbetegedési folyamatok miatt. Ez a tudatlan propaganda a felvirágzását az erkölcsi elvek hiányának /pl. a profit előbbre való az embernél/, a korrupt pénzügyi, politikai és szakmai szerzett jogoknak köszönheti, valamint a tapasztalati szakértőkkel folytatott párbeszéd hiányának. A jelenlegi munkamódszerek elégtelenek, a megbélyegzésen, az előítéleteken és a tudatlanságon alapulnak és végtelenül károsak a bántalmazás és trauma áldozataiként páciensként a rendszerbe került emberekre nézve. 

Nagyon boldog vagyok, hogy megjelent ez a felépülés-történeteket tartalmazó antológia, és remélem, hogy ez is hozzá fog járulni a pozitív változás folyamatához. Éppen a múlt héten egy kórházi nagyvizit alkalmával, egy szkizofréniával diagnosztizált páciens bátran elmondta, hogyan bántalmazta őt gyermekkorában egy pedofil társaság. Amikor a páciens elhagyta az orvosi szobát, a pszichiáter kijelentette, hogy az illető „emlékezet tévesztés szindrómában” szenved. A pszichiáterek általában nem adnak hitelt azoknak a pácienseknek, akik ilyen tapasztalatokról számolnak be, ezeket a tapasztalatokat a hallucináció, az emlékezet tévesztés, a fantázia világába sorolják.  Miután egy személy megkapta a „szkizofrénia” diagnózisát, akkor a személytelenek osztályában sorolják, aki nem érdemel különösebb tiszteletet, emberi jogai megcsonkulnak, és nem bír belátással. Hosszú ideig elkerülte a „Lelki egészségügyi rendszer” és a benne tevékenykedő szakemberek figyelmét az a tény, hogy a feltételezett ”betegség” „tüneteit” és „jeleit” mutató személyek nagy része a bántalmazás és a trauma normális utóhatásait mutatja. Ebben a rendszerben a súlyos gyermekbántalmazás irreleváns tényezőnek számít az emberek életében annak ellenére, hogy számtalan tudományos tanulmány az ellenkezőjét bizonyítja. A pácienseket nem kérdezik meg a bántalmazásról, és ha ők maguk tárják fel ilyen jellegű tapasztalataikat, akkor azokat „irreálisnak” minősítik. Hosszan tudnék beszámolni azoknak a pácienseimnek a bántalmazásáról, akik az évek során erről tanúságot tettek. A társadalom és az ezzel foglalkozó szakemberek és szervezetek sokáig tagadták a gyermekbántalmazás tényét, ezért nem is nagyon értik az utóhatások mibenlétét és azt sem, hogy hogyan segítség a segítségre szorulókat hatásos és emberi módon. 

Szégyenletes, hogy maga a társadalmi rendszer, amely képes lenne és köteles lenne megvetni a társadalmi beilleszkedés és a polgári öntudat alapjait, gyakran épp az ellenkezőjét teszi a gyakorlatban.            

Jan Holloway   -  49 éves férjezett londoni asszony, munkaterapeuta, komoly, hosszan tartó mentális problémákkal küzdő felhasználókkal dolgozik. Érdeklődése: zene, tánc, művészet, kerékpár, DJ. A hangjairól így ír: „Füleimen keresztül hallom a hangokat. Úgy érzékelem, hogy valamely más személytől, vagy teremtménytől, vagy ehhez hasonlótól származnak, bár a tudatomban úgy gondolom, hogy valószínűleg tőlem jönnek, vagy az én egyik részemet képezik. Úgy gondoltam, hogy valami elfoglalt engem, és megpróbál ellenőrizni. Két hangot hallok, az egyik a terapeutám, a másik később jelentkezett, az is női hang, középkorú és szintén intellektuális, nem tudom beazonosítani. Mindkét hang nagyon kulturált, előkelő, tekintélyt parancsoló.  Mindkettő nagyon moralizáló, úgy érzem, hogy állandóan bírálat tárgya vagyok.” A hangok jelentkezését megelőzően Jant kinevezték egy nappali kórházi központ vezetőjének. Ez nagy kihívás számára. Nem érzi magát rátermettnek a vezetői posztra. Ugyanakkor sok új barátra tett szert, ezek az emberek sokkal nyíltabban beszéltek az érzelmeikről, mint amihez Jan eddig szokva volt. Úgy kezdte érezni, hogy az emberek bemásznak a fejébe – de a szoros barátságok számára jobbak a korábbiaknál: dilemma keletkezett. Ezzel egy időben a terapeuta, aki már hat éve kezelte epilepszia miatt, el kezdett félreérthetően viselkedni, /tovább tartja az üléseket, nem állított ki számlát/. Jan úgy érezte, hogy a terapeuta is rászáll. Majd a terapeuta váratlanul megszakítja a terápiát. Ekkor jött a hang: Öld meg a szeretteidet vagy magadat! Egy öngyilkossági kísérlet után került kórházba, ahol nem vettek tudomást a hanghallásról és a gyógyszeres kezelés sem mulasztotta el. Ő maga is erősen ragaszkodik a hagyományos szemlélethez: nem szabad a hangok mondanivalójától beszélni. Felépülés.  Marius és Sandra módszere felszabadító hatású volt számára, megszabadította korábbi szakmai előítéleteitől. A terápia során saját életét vizsgálta, azt, hogy mi vezetett a hanghalláshoz. Jan anyja számára a példakép az előkelő, jó magaviselet – a hang is egyes szám harmadik személyben kommentál, kritizál, ezt a kritikát Jan a későbbiekben segítségként használta ahhoz, hogy leküzdje szétszórtságát. Általános és középiskolai élményeit is tudatosítja, amelyekről eddig nem tudott beszélni: gúnyolódás, lelki terror, kegyetlenkedés: Társai először megverték, mert szólt a tanárnak, később aztán már nyugodtan kegyetlenkedtek vele, mert tudták, hogy nem fog szólni. Így elszigetelődött és nem szívesen barátkozott. Felépülése során Jan sok támogatást kapott első sorban hanghalló társaitól és férjétől, valamint toleráns barátoktól, akik nem botránkoznak meg a szokatlan gondolatokon, képesek arra, hogy ellent mondjanak a Jan számára nem túl hasznos gondolatoknak /hangok és paranoia/ a rossz periódus idején. Jan így ír erről: „Ha a hangok rosszabbodnak, akkor most már sokkal jobban tudatában vagyok annak, hogy ez azt jelenti, hogy változtatni kell az életvitelemen, esetleg lassítanom kell a tempót vagy változtatnom kell az emberekkel való kapcsolatomon. Az évek során megtanultam, hogy a hangjaimat mintegy barométerként használjam, akár kívülről, akár belülről jönnek. Jobban nemet tudok mondani a stresszhelyzetekre. Kapcsolataimban jobban meg tudom védeni magamat. Jobban tudom tudatosítani az érzéseimet. Korábban sokszor azt se tudtam, hogy haragot vagy szomorúságot érzek. Számomra továbbra is nehéz az érzelmek kifejezése – jobban ki tudom fejezni azokat rajzban, mint szóban. A zene, tánc, sport, társas időtöltés jó hatással vannak rám. Most sokkal büszkébb vagyok, és kevésbé szégyellem, hogy hanghalló vagyok. Talán azért is, mert megváltoztak a körülmények, és sokan beszélnek a hanghallásról. Amikor először hallottam hangokat, akkor még nem voltak önsegítő csoportok, és nem létezett az elfogadás kultúrája sem, így a körülmények miatt sokkal inkább szégyenkeznem kellett. Büszkébb lettem arra a tapasztalatra, mely a tizenöt évi hanghallásomhoz kötődik. Jobban örülnék persze, ha egyáltalán nem hallanék hangokat vagy csak támogató hangjaim lennének. Nem élvezem különösen és kívánom senkinek sem a hanghallást, de nem is szégyellem, büszke vagyok arra, hogy képes vagyok együtt élni ezzel, és arra, amit ezen keresztül megtanultam. ” 

Jeanette Brink   /198. old./

37 éves, fejében hallja a hangokat. Első hangélményét így írja le: 18 éves voltam, a szüleimmel laktam, amikor egyik este már az ágyban, éppen elalvás előtt azt hallottam, hogy valaki a nevemen szólít. Felkeltem, megkérdeztem a szüleimet, mi volt ez, de nem ők voltak. Nem értettem az egészből semmit sem. Amikor az ágyban voltam, ismét hallottam a nevemet. Ki az? Kérdeztem félve. Jantje vagyok, felelte a hang. Nem láttam a szobában senkit. Nagyon félelmetes volt, de ugyanakkor izgalmas is. Mindig érdekeltek a paranormális dolgok, és most magam is megtapasztalhattam. Hosszan beszélgettem a hanggal. Azt mondta nekem, hogy már régóta ismer engem. Másnap reggel meg voltam győződve róla, hogy csak álmodtam az egészet. Mégis, mivel nem voltam biztos benne, az iskolából hazatérve egyenesen bementem a szobámba és megkérdeztem: „Mindig itt vagy?”. „Persze”. Mondta a hang. Hihetetlen. Azonban a kíváncsiságom hamar elmúlt. Jantje nagyon undorító volt. Mindig velem volt, bárhová mentem, és láttam is őt. Korábban normális gimnazista lány voltam, sok barátom volt, rendszeresen jártam szórakozni. Talán kissé félénkvoltam, és bizonytalan, de semmi bajom nem volt. Most pedig a hang mindenről tudott, parancsokat osztogatott, fenyegetett.”  Amikor a háziorvosnak elmondta a hanghallást, pszichiáterhez küldte, aki gyógyszeres kezelést rendelt, de a hangok nem tűntek el. Jantje utálta a hangot, ordítozott vele – a hang azt mondta, mindig vele lesz. Az iskolából kimaradt, barátnői nem tartották vele a kapcsolatot, egyedül a szülei támogatták. A pszichiáter azt mondta, hogy a szexuális kielégületlenség az oka: Jeanette elcsábított egy fiút, de ahelyett, hogy a helyzet javult volna, csak tovább romlott. A hang megmaradt és két új hang jött: Isten és Sátán. „Engedelmeskednem kellett az Istennek, mert különben a Sátán kezei közé kerülök. Egymásnak ellentmondó parancsot adtak nekem, amivel teljesen megőrjítettek.” Ennek az egy éves szakasznak a végén a korábban teljesen normális lány megbélyegzett, magányos roncsnak érezte magát.

Felépülés: A TV-ből értesült a Hanghalló Hálózat tevékenységéről. Részt vett egy előadáson, mely felszabadító hatással volt rá: többé nem érezte magát egyedül, megtört számára a tabu, erőre kapott. „A fordulópontot az jelentette számomra, amikor egyik este a hang megfenyegetett, hogy éjjel büntetésként meg fogok halni és örökre a Sátán kezei közé kerülök. Teljesen pánikba estem, de sikerült elaludnom és másnap felébredtem, mintha mi sem történt volna. Rájöttem, hogy nem kell engedelmeskedni a hangoknak. Saját gondolataimra koncentráltam: Ez a kanál, ez a villa – hogy kiszorítsam a hangokat. Már nem éreztem magam olyan tehetetlennek. Elhatároztam, hogy nem veszek tudomást a hangokról. Mindez 5 évig tartott.  Mindenkinek azt színleltem, hogy elmúltak a hangok. Nem beszéltem senkinek erről. 26 éves koromban valóban elmúltak.

Könnyű préda. „ Úgy gondolom, hogy a hangok valóságosak, bár nem magyarázhatók meg.  Most is azt hiszem, hogy nem az én képzeletem szülöttei. Szerintem boldogtalan, szerencsétlen szellemek kínozzák azokat az embereket, akik nagyon érzékenyek és könnyű prédák.  Ezt csak én gondolom így, nincs rá bizonyíték. Nem is szükséges. Mindenki gondolhatja azt, amit akar. Csak azt sajnálom, hogy az emberek általában a hanghallást pszichotikus jelenségnek tartják, vagy azt mondják, aki egyszer megbolondult, az úgy is marad. Sokakat ismerek, akik megszabadultak a hangjaiktól és most újra normális életet élnek. Önkéntesként dolgozom a Hanghalló Hálózatban. Segíteni akarok másokon, mert nekem is sokat segítettek. Sokan szenvednek a negatív hangoktól, melyek azt mondják, hogy nem vagy képes semmire, nem érsz semmit és ordítoznak veled. Remélem, hogy a hanghallók le tudják győzni a félelmüket, függetlenül attól, hogy belülről vagy kívülről jönnek a hangok, mert ez a dolog nyitja. Már nem félek a hangoktól. Biztos vagyok benne, hogy többé nem kerekednek felül.”

Jeanette Woolthuis

Évekig a Holland Betegjogi Társaság elnöke és a Hanghalló Hálózat elnökségi tagja, most magánpraxisa van hanghallók számára, gyermekekre specializálta magát. 

Világéletében hallott hangokat. 2 éves lehetett, amikor észrevette, hogy egy növény felelt neki. Ez annyira magától értetődő volt számára, hogy nem is vitatta ezt meg senkivel, azt hitte, hogy mindenki hall hangokat. Később, mikor már iskolába járt, a hangok megszűntek. 11 éves korában egy este késésben volt, és a számára tiltott vöröslámpás negyeden keresztül kerékpározott haza, bevonszolták egy kapu alá és megerőszakolták. Ekkor kezdett el hangokat hallani: két felnőtt férfihangot. A rendőrségen nem akartak foglalkozni az esetével, otthon a szüleinek sem mondta el, egyedül kellett a dolgot kezelnie. A hangok egyre ijesztőbbé váltak és egyre nagyobb szerepet kezdtek játszani az életében. Azt mondták, hogy ők istenek, ők uralkodnak a világ felett és őt választották ki, azt hogy mire, azt nem mondták el. A hangok komolyan vették, amikor szorongott és magányos volt, ők voltak egyedül, akik megértették és támogatták, és Jeanette egyre jobban függött tőlük. Azonban nemsokára parancsokat kezdtek osztogatni, büntették, ha nem engedelmeskedett. Fenyegették, hogy megölnek vagy megbetegítenek bizonyos embereket, ami nagyon idegesítette, mert úgy érezte, hogy ő a felelős azért, hogy mi történik ezekkel az emberekkel. A hangok miatt az iskolában sem tudott teljesíteni, a kiváló tanuló egyre inkább lemaradt, egyre mélyebb depresszióba süllyedt.

 „A hangoknak végtelen hatalmuk volt felettem. Egyáltalán nem engedték meg nekem, hogy a halálról beszéljek, mert ha megteszem, akkor egy csomó embert veszélybe sodrok. A hangok fenyegettek másokat, amit nekem nem volt szabad megtennem, mert én felelős voltam mások haláláért. Így tartottak engem a hangok a hatalmukban. Teljesen érzelemnélkülivé kellett válnom, nem volt szabad kimutatnom semmilyen bánatot, mert az veszélyes volt és semmilyen haragot sem, mert az rossz volt. Az egész érzelmi életem meghalt. Egyáltalán nem voltak többé érzelmeim. A hangok pedig egyre hangosabbak és mérgesebbek lettek.” 

Jeanette a pszichiátriára került, ahol pszichózissal kezelték, de a hangokkal nem voltak hajlandók foglalkozni. Hazabocsájtása után több öngyilkossági kísérletet követően elhatározta, ha már nem sikerült meghalnia, akkor életben fog maradni. Jó kommunikációs készsége miatt a Betegjogvédelmi Tanács elnöke lett. A pszichiátria igazgatója egy pszichiáter barátjához küldte kezelésre, akit Jeanette hosszú töprengés után fel is keresett. „Amikor elkezdtem vele a terápiát, ez volt életem legnehezebb időszaka. A terapeuta lassan, de következetesen feltárta, hogy mit mondanak a hangok és mikor jelentek meg az életemben. Már az elején azt mondta: A hangok olyan dolgokat mondanak, ami beigazolódik. Magát igazolják azzal, amit mondanak. Ez egybevágott azzal a meggyőződésemmel, hogy nem vagyok teljesen pszichotikus. Gyakran tudtam előre, hogy mi fog történni. De a hangok amiatt is jelentkeztek, mert furcsán kezeltem az érzelmeimet. Nem tudtam választ adni arra, hogy miért döntöttem úgy, hogy valamely érzelem pozitív vagy negatív, és miért tartom magamat hibásnak? Különösen a maximalizmusom vitt az elkeseredésbe anélkül, hogy tudatában lettem volna. A saját magammal szemben alkalmazott fekete-fehér gondolkozást nem tartottam érvényesnek másokra nézve. Állandóan túl magasra tettem a mércét magammal szemben, de csak magammal szemben, igen keményen bíráltam saját magamat, borzalmas, undorító címkéket ragasztottam magamra, de csak magamra. A valóságban rettentően arrogáns voltam. Ezt mondták nekem állandóan a hangok is. Bármilyen furcsán hangzik, de a valóságban igazuk volt a maguk furcsa módján.”

„Visszapillantva most tudatosult bennem, hogy számos döntést hoztam, melyek közül az első az volt, hogy életben maradtam. Nem gondoltam többet az öngyilkosságra, így megnyílt az út a jövő tervezéséhez, és ez sok következménnyel járt. A terapeutám nem értette, hogy miért vagyok ilyen negatív véleménnyel saját magamról. Lassan kezdtem átgondolni, hogy miért állítok magam elé ilyen túlzott elvárásokat? Amikor a terapeutám azt kérdezte, hogy ki is vagyok valójában, akkor teljesen bepánikoltam, aztán kezdtem átgondolni a dolgot: Teljes nulla vagyok. Igen, aki most vagyok, az a saját hangjaim, az már nem én vagyok. Az érzéseimről nem tudtam megállapítani, hogy melyik az enyém, melyik a hangomé, melyik valaki másé.

Megtanultam, hogy a haragnak és a szomorúságnak is helye van az érzelmeim között. Otthon azt tanultam, hogy sosem lehetsz mérges. Korábban úgy gondoltam, hogy ha kimutatom a haragomat, az olyan lesz, mint egy vulkánkitörés, árthat a környezetemnek. Mindazok után, amiken keresztülmentem, a terapeutám szerint ez nagyon is érthető. Egy tréning keretében sikerült feldolgoznom a megerőszakolásom történetét. Visszatértek az érzéseim. Megtapasztaltam, hogy senkinek nem esett baja, amikor kimutattam a haragomat. Végül is meg tudtam engedni, hogy én magam legyek dühös a hangjaim helyett. Azért tudtam előre haladni, mert magaménak ismertem fel más érzéseket is, ahelyett, hogy a hangjaim részévé tenném azokat. Nagyon ügyes kifogás volt és egyben túlélési stratégia is, hogy a haragomat magam helyett a hangjaimnak tulajdonítottam.

Mielőtt részt vettem volna a tréningen, teljesen ráhagyatkoztam a terapeutámra. Ő hitt bennem, de én nem hittem magamban. Bele vetettem a jövőm minden reményét. A tréning után teljesen rábíztam magam saját magamra. Magam urává váltam. Rájöttem, hogy nincs senki, aki ártani tudna nekem, ezért a következő, aki megtámadna engem, az biztosan halál fia. Ez egy jó döntés volt, nagyon végleges döntés. Jogom van ahhoz, hogy ura legyek a testemnek és ezért a tudatomnak is. A hangjaimnak nem igen tetszett az új énem. A tréning után a hangjaim egyike azt mondta nekem: Végem van. És ezután már csak egy hang maradt.

Amikkor visszatértem a terapeutámhoz, még mindig elég izgatott voltam és elkeseredett, mivel a szellemek kijöttek a palackból. Volt egy jó néhány visszaesésem, de az akadályok elhárultak. Ismét tudtam haragudni és vállaltam érte a felelősséget és minden cselekedetért, amely belőle következett. A tréningen megtanultam, hogy felelős vagyok azért, hogy mennyire bántódok meg. Nem az számít, hogy mennyire zaklatnak téged, hanem az, hogy mennyire engeded, hogy zaklassanak, és mennyire veszed magadra. Ezért átrendeztem a határaimat. Azt fogadom el, amit én találok fontosnak. Jogom van ahhoz, hogy önmagam legyek. Nem függök mástól. Nincs szükségem arra, hogy mások fölé helyezzem magamat. Én egyszerűen itt vagyok, azért, mert itt akarok lenni, és mivel itt vagyok, ezt másoknak is figyelembe kell venni. 

Ezek után átgondoltam, hogy mit akarok kezdeni az életemmel. Tanulni kezdtem. Nemcsak tapasztalati szakértő vagyok, hanem képzett terapeuta is. Ki kellett állnom saját magamért. Ez világos üzenet volt. Érzelmileg nagyon sok mindenen kellett változtatnom. Újra fel kellett fedeznem magamat, és mindenek felett, el kellet fogadnom magamat. 

Jo

30 éves egyedülálló nő, szociális munkás, jelenleg 5 állatot gondoz. 5 éves kora óta hall hangokat, összesen nyolcat, mindegyik hang undok és parancsoló. Az első hanghallás élmény nemi erőszakhoz kötődik. Először úgy gondolta, hogy mindenkinek van képzeletbeli barátja, de azután, amikor az óvodában beszélt erről egy barátnőjének, az rögtön rávágta, hogy akkor te bolond vagy. Ettől kezdve Jo tudta, hogy ő más, mint a többiek. Élete drámaian megváltozott. „Soha nem mondtam el senkinek, hogy hangokat hallok, mert tudtam, hogy akkor abnormálisnak fognak tartani. A hangok befolyásolták az életemet, megmondták, hogy mit tehetek és mit nem. Tudom, hogy az életem során a hangjaim változtak annak megfelelően, hogy mi történt az életemben… Amikor felidézem mindazt, ami történt velem, akkor ez félelmet kelt bennem, kiváltja a hangokat, ami még jobban belehajszol a félelembe. A hangok állandóan azt mondják nekem, hogy értéktelen vagyok. Ugyanúgy, ahogy a velem erőszakoskodó személy is ezt mondta állandóan gyerekkoromban. A hangjaim állandóan azt ismételgetik: „Igazam van, igazam van”. Néha azt hiszem, hogy nekik van igazuk, máskor pedig azt, hogy nincs igazuk.” „Régen, amikor állandóan hallottam a hangokat, teljesen ellenőrzésük alatt álltam. Némelykor azt mondták, ha nem teszed ezt meg, akkor valami nagyon durva dolog fog történni veled. A hangjaim miatt indulatosan cselekedtem, ami sokszor már ellenőrizhetetlenné vált. Most jobban tudok uralkodni az indulatosságomon és képes vagyok meggyőzni magam arról, hogy értékes ember vagyok. Megtanultam azt, hogy hogyan tudom jobban ellenőrzésem alá vonni a hangokat különböző stratégiákkal: zenehallgatással, sporttal, az álatokkal való foglalkozással, azzal, hogy emberekkel beszélgetek, foglalkozom magammal, ápolom magamat. Korábban erőszakosan viselkedtem másokkal, mert a hangjaim ezt parancsolták. Azt hiszem, most megváltozott a hangokkal való kapcsolatom. Képes vagyok ellenőrizni az érzéseimet, melyeket a hangok kiváltanak belőlem, már nem cselekszem indulatból és vállalom a felelősséget. 

A hanghalló módszerrel kórházi kezelésem alatt a pszichiáterem ismertetett meg. Megcsinálta velem a Maastrichti kérdőívet, végre alkalmam nyílt arra, hogy beszéljek a hangjaimról. Éreztem, hogy egyenrangú partnerként kezelnek, nem pedig másodrangú állampolgárként. Találkoztam egy másik hanghalló hölggyel is és nagyon felemelő élmény volt a vele való beszélgetés. Megmutatta nekem, hogy a hanghallás élményeimet pozitív módon is használhatom.  Újra látok távlatokat az életemben. Tudok más dolgokra is koncentrálni, például az emberi kapcsolatokra, képes vagyok az önálló életvitelre, gyakorlatilag nem szedek gyógyszert, tudok olvasni, képes vagyok egy viszonylag normális társadalmi szerep betöltésére, sokkal jobban tudom a gondolataimat és az érzéseimet közölni másokkal. 

Az életem most sokkal stabilabbá vált, és ezt a környezetem is visszajelzi. Még most is hallok hangokat, de sokkal jobban tudom őket ellenőrzésem alá vonni, ahelyett, hogy ezt ők tennék velem. Sokféle módon kezelem a hangokat: néha beszélek róluk, néha írok róluk vagy olyan dolgokat csinálok, amelyek elvonják róluk a figyelmemet, mint például a zene, a sport, az olvasás. Néha vannak rosszabb napjaim és ilyenkor a hangjaim gyötörnek. De ezt elfogadtam. Úgy találtam, hogy ha egyszer elfogadtam a hangjaimat, akkor jobban tudom kezelni őket. Elég jó minőségű életet élek. Egy házban lakom a legjobb barátommal és iskolatársammal, három macskámmal és két kutyámmal – időnként egyedül ők tartják bennem a lelket. A pénz … persze jó lenne, ha több lenne, de vannak, akik nálam rosszabbul élnek. Határozott, önálló nő vagyok, aki most elfogadja a segítséget és a támogatást, ha szüksége van rá.          

Karina Carlyn

1965-ben született, 37 éves egyedülálló hölgy, bölcsész, latin amerikai tanulmányokat végzett, a Lelki Segély önkéntese, hobbijai az írás, művészetek, kézművesség. Tíz éven keresztül hallott hangokat, de nem használt orvosságot. Jelenleg alacsony dózisban szed gyógyszert, nem hall hangokat. Felépülése előtt a hangjait nagyon valóságosnak hallotta. Amióta racionalizálta a hanghallás élményeit, úgy tartja, hogy azok a tudatalattijának részei, bár nem a saját hangján, de a saját gondolatait, saját élettapasztalatait, élményeit elevenítik meg. A hangok olyanok, mint egy magnófelvétel arról, amit az emberek mondtak neki a múltban. Ahogy kifejezi magát: „A hangjaim egyszerűen én vagyok.” A hangok harmadik személyben beszéltek róla, csoportosan és kórusban. Többféle hangot hallott. 1/ A legerősebb és legnegatívabb hangok iskolás idejéből való vegyes csoport, akik lelki terror alatt tartották. Mintha végigkísérték volna őt. 2/ Egyetemi társainak hangja, szintén negatívak. 3/ Szomszédok hangjai, vegyesen negatívak, de pozitívak is. Továbbá 2 pozitív indiai orvos, egy negatív indiai orvos, egy vegyes szomszédasszony. Az első hanghallás élmény 26 éves korában történt: „Mexikóban, a lakás fürdőszobájában, melyet három másik diákkal együtt béreltünk. Először azt hittem, hogy a hátam mögött beszélgetnek rólam, később már azt hittem, hogy el akarnak kapni. Azt hittem, hogy a fülemet fel kell szúrni. Bizalmatlanná váltam az emberekkel szemben, úgy tűnt nekem, hogy tönkre akarnak tenni és pocskondiáznak engem. Latin-Amerikából visszatérve még jobban elzárkóztam, féltem, paranoidnak éreztem magam.” A hangok leginkább zsúfolt helyeken jelentkeztek, az utcán, buszon, vendéglőben, presszóban. Ezért aztán egyre többet tartózkodott otthon. Kint az utcán nem tudta elküldeni a hangokat, a lakásban zenével, TV-vel. Megtanulta, hogy minél stresszesebb volt, annál jobban erősödtek a hangok. A hangok állandóan cikizték, pocskondiázták, obszcén módon sértegették, őrültnek, bukottnak nevezték. A hangok félelmet keltettek benne, emberi méltóságában bántották, rombolták az önbecsülését. Ugyanúgy reagált, mint egykor az iskolai lelki terror idején, hogy megpróbált nem tudomást venni a gúnyolódókról. Ugyanakkor nem volt biztos benne, hogy valóságosak-e a hangok, nem akart jelenetet csinálni, nem mert beszélni a hangokról, hogy nehogy bolondnak tartsák. Törökországban egyszer angolul veszekedett a török utasokkal, mert azt hitte, hogy angolul gúnyolódtak vele. A hangokkal való megbirkózáshoz a szórakozást használta, /zene, TV, olvasás/, relaxációs gyakorlatokat, aromaterápiát, masszázst. 

Felépülés: A 90-es évek elején kapcsolatba lépett a Hanghalló Hálózattal, csatlakozott egy hanghalló csoporthoz. Nagyszerű érzés volt számára megosztani másokkal a hanghallás élményeit. Még nevetni is tudtak időnként azon, hogy mit mondanak a hangok. 94-ben pszichoterápián a terapeutával együtt keresték meg a hangok mondanivalóját. Ettől a hangok fenyegetése csökkent. Megtanulta, hogy a pozitív dolgok ismétlésével ellensúlyozhatja a hangok negatív hatását. A terápia végén kevésbé félt a hangoktól és azok ritkábban mondogatták neki, hogy meg fogják ölni. Már voltak olyan napok is, amikor kezelni tudta a hangokat. Önkéntesként részt vett a Hanghalló Elektronikus Újság szerkesztésében. Az általa nyújtott segítség növelte önbecsülését. Már nem tekintette magát gyógyíthatatlanul elmebetegnek. Bekapcsolódott a Start /mentális problémákkal küzdők művészeti alkotóháza/ és TEP /átmeneti foglalkoztatási projekt/ tevékenységébe. Ebben a körben szerető társra is talált. „A hanghalló módszer nemcsak a hangokról szól: abban segít, hogy jobban megküzdjünk az élettel. Az élet mindig is csatatér marad, mindennapos küzdelem. Az élet sohasem könnyű, és ezt is el kellett fogadnom. Életem változóban van, de pozitívabbnak érzem magam. Ma már alig hallok hangokat. Szabadabbnak, képesebbnek érzem magam arra, hogy megvalósítsam, amit akarok. Már nincs szükségem több támogatásra, csupán fél évenként járok kontrollra.”  

Mieke Simons

„A II. Világháború közepén születtem négy gyerek közül a legidősebbként. Szüleim nagyon várták a megszületésemet. Apám imádott. Anyám kimondottan a jó asszony őstípusa volt. Mindig nagyon jól bánt velünk. Ugyanakkor nagyon kemény is volt. A közvetlenül utánam következő húgom a háború végén született éppen a harci cselekmények közepén. Breda abban az időben szabadult fel és ez a csata a házunk közelében zajlott. Azt hiszem, minden nagyon kaotikus lehetett akkor. Anyám azt mesélte, hogy én a ház körül járkáltam és nagyon éreztem magam. Úgy éreztem, hogy anyám eltaszított. Az idő nagy részét apámmal töltöttem. Nagyon hasonlítok is rá. Mivel gyerekkoromban sosem nevettem, anyám elvitt az orvoshoz 2 éves koromban.

Apám megbetegedett, amikor 6 éves voltam. Gyerekként sohasem vettem észre, hogy mi baja van. Dekompenzált, ahogy akkor mondták. Szüleimnek öt év alatt négy gyereke született és apám ezt nehezen viselte el. Ezen felül apámat az anyja rendkívül elkényeztette, és anyám nem tudta ezt ugyan ezen a szinten biztosítani. Kezdetben apám több helyi kórházat is megjárt, majd amikor 9 éves voltam, akkor elmebetegnek nyilvánították és egy elmegyógyintézetben helyezték el. Csak akkor láttam, amikor az iskolai szünetben meglátogattuk. Minden alkalommal bizonyos szorongás kísérte ezeket a látogatásokat, mivel várakoznunk kellett, míg kiderült, hogy apám jól van-e vagy sem. Apám betegsége nem viselt meg különösképpen, mivel anyámmal aránylag biztonságban éreztem magam. Anyám kiadta a szobákat és így elég kényelemben éltünk. 12 éves koromban bentlakásos iskolába tettek. Anyám számára ez volt a legjobb megoldás, mert így a neveltetésem biztosítva volt. Az én véleményemet nem kérték ki erről a megoldásról.”

Mieke 39 évesen egy munkahelyi vitát követen elvesztette állását, férje nem állt mellé. Ez volt az első alkalom, hogy visszautasították. Terápiát kezdett, tele haraggal és szomorúsággal. Férje pszichiátriai kezelésre vitte, ezzel egy időben az anyja rákban meghalt. Elköltözött otthonról, megindította a válást, de reménykedett a kapcsolat helyreállításában. Közben a férje új viszonyt kezdett. Ez volt a második visszautasítás Mieke számára. 

1984 decemberében, 42 éves koromban fokozatosan elkezdődött a hanghallásom. A fejem állandóan fele volt gondolatokkal. Állandóan anyám járt a fejemben, nagyon sokszor beszélgettem vele. Egyre több hang jelentkezett. Volt vagy öt. Állandóan beszélgettem velük és így az ember elveszíti a valóságérzetét. Kaotikus lettem és zavart, megpróbáltam a családomban segítséget kérni. Akkor a hangok parancsokat kezdtek osztogatni, és amikor azokat végrehajtottam, akkor még nagyobb lett a káosz. A környezetem úgy látta, hogy kórházban a helyem és ez meg is történt. Kint az udvaron keringtem, hogy nyugodtan beszélhessek. Az orvosoknak először nem akartam beszélni a hangokról, de aztán mégis beszéltem. Tudni szerettem volna, hogy egyáltalán mi ez és hogyan kezdődött. De az orvosok az egyetemen nem tanultak a hanghallás kezeléséről. Bizonytalanságban voltak, nemigen tudták, hogy mit tanácsoljanak nekem.  

Felépülés

Utókezelésen egyik pszichiátere ugyan nem értett a hangokhoz, de jó volt a valóság intézésében – válás, gyerekek, ház visszaszerzése: a valóság érzést erősítette. Ez volt a fordulópont. 

Ekkor Mieke saját maga kezdett utána nézni a hanghallásnak. Egy segítő pszichoterapeuta felesége is hanghalló volt és vigasztalta, hogy ez nem olyan borzalmas. Elmondta, hogy párbeszédet kell kezdeni a hangokkal, pozitív érzésekkel kell fordulni feléjük. Pozitív érzések pozitívakat vonzanak, negatív érzések negatívakat. 

„Rájöttem, hogy a saját felelősségem, hogy teljesítem-e a parancsokat és a követelményeket vállalom-e. A saját akarat mindenek fölött áll. A környezeted ebben támogathat. A lányom ebben nagyon jó. Saját magam és az ő segítségével tanultam meg bánni a hangokkal.”

„Miután több mint három évig hallottam a hangokat, elég „normális” időszak következett. Végre elhatároztam, hogy veszek egy házat, miután sikerült a volt férjemmel a vagyonelválasztást elrendeznem hat év alatt. Kiderült, hogy még mindig nem vagyok képes kellő mértékben kezelni a stresszt. Amikor beköltöztem az új házba az összes holmimmal együtt, pokoli hangzavar támadt a fejemben. Felismertem a tüneteket és elhatároztam, hogy megőrzöm a nyugalmamat és világosan elválasztom, hogy mi tartozik a valósághoz és mi jön a kozmoszból. Amikor már vagy tíz éjszakán keresztül nem tudtam aludni, akkor úgy döntöttem, hogy a hangok nem fognak megőrjíteni és elkezdtem veszekedni a démonjaimmal. Felszólítottam őket, hogy hagyják el a fejemet. Ugyanolyan megszállott lettem, mint „ők”. Miközben így kiabáltam, elhatároztam, hogy én leszek az úr a házamban és a fejemben is. dolgoztam is ebben az időben. Sikerült elkerülnöm az őrületet és ez új erőt adott ahhoz, hogy kibírjam és legyőzzem az ebben az időben a biztonságérzetem hiányából fakadó szorongásomat.

Összegzés

A hangok az egzisztenciát fenyegető helyzetekben jelentkeznek. A hangok verbalizálják a probléma megoldása és a probléma elől való menekülés közötti harcot. A hanghallókkal való együttműködés magabiztosabbá tette őt a hanghallással kapcsolatban.

Patsy Hage

„8 éves koromban kezdtem először hangokat hallani. Az öcsémmel a tetőtérben voltunk és „színházast” játszottunk. Sálat tekertem a nyakam köré és a kezemben égő gyertyát tartottam. A sál lángra lobbant, én anyám után ordítva, lángok között rohantam le a lépcsőn. Azt hittem, hogy meg fogok halni. Kórházba szállítottak a legborzalmasabb égési sebekkel és ott hallottam először a hangokat. Kezdetben a hangok barátságosak voltak és én beszélgettem velük, például este a vacsoránál, miközben a szüleim vitatkoztak. Azt nem tudtam elviselni. Soha sem voltam képes kezelni az agressziót. 

Amikor 16 éves lettem, akkor elszöktem hazulról, és akkor nevelőszülőkhöz adtak. Abban reménykedtem, hogy megszabadulok a hangoktól. Azt hittem, hogy a hangok kapcsolatban állnak a rossz otthoni légkörrel, és ha távol vagyok attól, akkor a hangok is eltűnnek majd. Azonban ehelyett még agresszívabbá váltak, abban az időben teljesen uralmuk alá kerültem, leginkább mindenféle dolgot  megtiltottak nekem. 18 éves voltam, amikor apám elhunyt és én ismét hazaköltöztem. Elkezdtem az egyetemet Nijmegenben, de a hangjaim olyan hangosak voltak, hogy nem tudtam odafigyelni a tanulásra és megbuktam. Újra hazamentem, elvégeztem egy kutyakiképző tanfolyamot és ezt a szakmát folytattam a szüleim garázsában. Azután találtam magamnak egy saját kis házat a város egyik kétes hírű, rossz közbiztonságú részében és nagyon féltem. Egyre jobban bezárkóztam a két kutyám védelme alatt. Egyáltalán nem mozdultam ki, mert a hangok nem engedték. Ekkor történt, hogy anyám egyik barátja beajánlott Marius Romméhoz. 

Felépülés

1984-ben kezdődik 3 évig tartó terápiája. Romme részlegesnek tekintette Patsy felépülését, mivel az agresszivitással kapcsolatos problémák nem lettek megoldva. A terápia kezdetekor Patsy az arcán viselt égési sérülések miatt nem szívesen érintkezett másokkal. Romme egy kozmetikus segítségét ajánlotta és ennek jó hatása volt. A fő problémát számára a hangok zaklatása jelentette. A gyógyszerezés ezen alapvetően nem segített. Egy évig tartott, míg Patsy elfogadtatta Rommével, hogy foglalkozzanak a hangokkal mint aminek köze van a valósághoz. A hangok először nem engedték meg Patsynak, hogy beszéljen róluk, ezért leírta az élményeit Romménak.

A hangok kétszer egy évben különösen erősen jelentkeztek: novemberben, amikor az égési baleset történt és májusban, amikor apja meghalt.  Az égés: halálfélelmet váltott ki belőle, apja pedig a fenyegető agresszió érzését. 

Patsy a kis házában a kutyákkal nem érezte magát biztonságban. Romme tanácsára új, biztonságos helyre költözött a család segítségével, így biztonságban érezte magát. Egy időre a nagynénje hozzáköltözött, aki példát mutatott neki, hogyan lehet érzékeny módon élni, és ehhez hasonlóan kell a hangokkal is bánni. Patsy elkezdte a párbeszédet a hangokkal: „Gyertek vissza később, akkor több időm lesz.” És ez hatásosnak bizonyult.  

Patsy teherbe esett a barátjától, de nem akart férjhez menni a fiatalemberhez, mert a hangok mindig inkább kritikusan nyilatkoztak róla. És különben Patsy nem is mondta el neki a hanghallás problémáját, ami szintén nem volt jó előjel, mert egy ilyen titok gátja lehet egy komolyabb kapcsolatnak. Patsy minden áron meg akarta tartani a babát, viszont hamarosan elbizonytalanodott. Azt mondta Rommének, hogy nem terhes, hanem a hangok változtatták meg a testét és a hangok így el fogják pusztítani őt. Romme a következőképpen állapodott meg Patsyval: „Ön azt gondolja, hogy a hangok meg akarják ölni Önt, én pedig azt gondolom, hogy Ön terhes. Egyikünk sem tudja, hogy kinek van igaza, de Ön talán mégis megengedi nekem, hogy kételkedjek, és beleegyezik abba, hogy várjon velem együtt kilenc hónapig. Ha Önnek akkor nem születik gyereke, akkor én segítek Önnek az öngyilkosságban, és a közbeeső időben havonta elmegyünk egy ideggyógyászati vizsgálatra, hogy megbizonyosodjunk arról, hogy a hangok nem tesznek kárt az Ön egészségében.” Patsy elfogadta ezt a megállapodást, Romme pedig mellette volt a terhesség alatt, és a gyerek megszületett.  

Ezalatt  Patsy meggyőzte Rommét a hangok valóságosságáról. Romme összehozta Patsyt más hanghallókkal és a beszélgetés a hanghallók között nagyon sikeresnek bizonyult, bár Patsy nem talált megoldást a hangok problémájára. Ezért Sandra Escherrel egy TV talk showban felhívták a figyelmet a hanghallás problémájára 1986 novemberében.  700 jelentkezőből 450-en megadták a címüket és 1987 februárjában az újonnan megalakult Holland Hanghallás Egyesület megtartotta I. kongresszusát. 

1987-ben véget ér Patsy terápiája. Barátjával összeházasodott és két fiút nevelt fel. Patsy visszatekintve úgy vélte, hogy a hangokat saját maga hozta létre a fejében. Abban is egyetértett Rommével, hogy a megszerzett biztonságnak is fontos szerepe volt a hangok visszahúzódásában. 

16 évvel később Patsy elvált a férjétől. A hangok visszatértek, aminek oka talán az is volt, hogy nem tanulta meg, hogyan fejezze ki az agresszióját, valamint azzal vádolta magát, hogy rossz anya volt. A hangok zavarták ugyan, de nem tudtak többé úrrá lenni rajta. Patsy úgy gondolja, hogy számára a hangok a lélek tükrét jelentik, visszatükrözik a hangulatát.       

Peter Bullimore

5 és 13 éves kora között a női babysittere bántalmazta, kínozta. A nő péntekenként vigyázott rá, míg a szülők távol voltak. Félelmet keltő filmeket nézetett a kisgyerekkel a sötétben, itatta, de nem engedte, hogy a WC-re kimenetkor villanyt gyújtson, így a gyerek inkább bepisilt. A szülőknek panaszkodott a gyerekre, de a gyerek nem mert védekezni, mert félt a bántalmazójától. A bántalmazó néha a barátját is elhozta és bevonta a kínzásba. Volt olyan, hogy a gyerek nyakára selyemsálat kötött és lelógatta, majd amikor a szemei kezdtek forogni, akkor leengedte.  

„Az iskolában elszigetelődtem. A szünetekben nem mentem ki a teremből, mert úgy éreztem, hogy mindenki tudja, mi történik velem, és féltem, hogy kinevetnek és kigúnyolnak. 8 éves koromban anyám kiküldött a parkba, hogy ne legyek mindig otthon. Kivittem egy golfütőt és két golflabdát és golfozni kezdtem azzal a hanggal, amelyet hallottam.”

„Később a hang azt mondta nekem, hogy üssek meg másokat. Azt hiszem az volt az oka, hogy idősebb lettem és a testem kezdett reagálni a bántalmazásra. Gyűlöltem azt a gondolatot, hogy másokat megüssek, de bizonyos érzések örömöt is okoztak. Ez valóban megzavarta a tudatomat. Nem voltam ura a viselkedésemnek. Már nem bíztam senkiben. A környezetem kezdett működő képtelennek tartani. Fociztam egy barátommal, és a hang azt mondta nekem, hogy üssem meg. Azt hittem, hogy felrobban a fejem. Megütöttem, de nem tudtam megmagyarázni, hogy miért. erre engem meg anyám pofozott fel.”

„A bántalmazás mélypontját az jelentette, amikor 13 éves koromban a babysitter átjött hozzánk, azt mondta anyámnak, hogy feljön hozzám, segít a házi feladatokban, de ehelyett fent a hálószobában közösült velem. Tele voltam félelemmel, hogy teherbe esett és akkor majd engem fognak okolni és minden egyébért is. Szerencsére nem esett teherbe és ez adta az erőt nekem ahhoz, hogy megkérjem a szüleimet, hogy a nő többé ne jöjjön péntekenként, amibe szüleim bele is egyeztek. A bántalmazás megszűnt és a hangok is megszűntek. Így 17 éves koromig normális életet éltem. Senkinek sem beszéltem a bántalmazásról.”

Peter megházasodott, három gyereke lett, a munkáját elveszítette és nem tudta fizetni a részleteket. Ismét jelentkezett a hang. Ezután sikeres vállalkozásba kezdett, minden idejét a munkával töltötte, stresszes életet élt. Felesége hozzászokott a fényűző élethez, de állandóan szemrehányásokat tett, hogy miért nincs Peter sohasem vele és a gyerekekkel. Késő esténként felhívogatta az irodájában és elkezdte lecsapdosni a telefont. Peter ismét úgy érezte, hogy egy nő bántalmazza és ismét elveszítette az uralmát az élete fölött. Egy üzleti vitát követően megütötte az üzlettársát, hazament és három hétig nem mozdult ki a szobájából. Ekkor kezdődött a pszichiátriai kezelése. A felesége elzavarta otthonról, és Peter hazament a szüleihez. Egész nap az utcákat rótta, a házak nevettek rajta. Kapcsolatba került egy hanghalló csoporttal, de otthagyta őket. Később egy erőszakos előéletű nővel folytatott kapcsolatban a nő részegen késsel súlyosan megsebesítette. A bírósági tárgyaláson a nőt elítélték. Ez forduló pont volt számára. Egy szociális munkásnő bíztatására elvállalta egy hanghalló csoport vezetését. Képezte magát, maga is tréningeken vett részt. Tudatosult benne, hogy hangjai a múlt démonai. Most már nem futott el előlük. A bántalmazó babysitter nőt rendszeresen látta az utcán. Eddig még most is félt tőle, de most a szemébe nézett. Amikor a nő elfordította a tekintetét, akkor tudta, hogy már nincs mitől félnie. Ez a nő egy tragédia volt számára, de Peter tudatára ébredt, hogy ő maga engedte át neki a hatalmat és az összes ebből eredő problémát is ő szabadította saját magára. Elkezdte figyelni a hangjait és végül a domináns bántalmazó hangot a babysitter nővel azonosította. 

Miután sikerült a félelmét csökkentenie, rájött, hogy a hang nem bánthatja őt és végre saját kezébe veheti az élete irányítását. Többször megpróbálta a gyógyszereket is elhagyni. Rájött, hogy életcélra van szüksége. Szeretett volna ismét hétköznapi életet élni, mint mindenki, presszóba járni, beszélgetni az emberekkel, úgy hogy ő kérdezgessen, és ne őt kérdezgessék. A gyerekeivel is felvette a kapcsolatot. Önsegítő csoportot alapított, részt vett a Hanghalló Mozgalomban. A lényeg az, hogy az ember lássa, hogy fel lehet épülni. A felépülés nagyon egyénre szabott: fel kell mérni, valójában mik is vagyunk, életcélt kell keresni és akkor el lehet indulni előre. Megalakított egy paranoia-csoportot egy másik felhasználóval együtt. Sokan csatlakoztak a csoporthoz munkahelyi zaklatás, családon belüli bántalmazás stb. miatt. Petert a csoport sikere alapján gyakran hívják tanácsadónak új csoportok alakításához és egyéni tanácsadást is tart.

Robert Huisman

Már gyerekkora óta részt vett a gyermek hanghalló kutatásban /1993,1996, 1999/ 15-22 éves koráig. 7 éves kora óta hallott hangokat. Egy négy éves kislánynak, Claudiának, Robert öccse óvodástársának halála volt az első kiváltó ok. Robertet Claudia halála nagyon megviselte, megrendítette a biztonságérzetét. Robert sírva jött haza az édesanyjához és sokáig minden reggel egy rózsaszálat vitt Claudia édesanyjának. Robertet már négy éves korától kezdve nagyon foglalkoztatta a halál gondolata. Négy éves volt, amikor nagyapja meghalt, akivel Robertnek nagyon jó kapcsolata volt, sokat játszottak együtt. Nagyapja úgy halt meg, hogy felakasztotta magát. Később egy olyan házba költöztek, ahol valaki felakasztotta magát, majd azután történt Claudia halála. 

Először 3 hangot hallott. Nagyapja hangja egy bölcs hang volt.  A két másik hang egy 40 év körüli férfi és egy hasonló korú nő hangja volt. Nagyapa hangja jó hang volt, a másik kettő pedig rossz hang. Ezek utasításokat adtak. Például amikor Robert kerékpározott, és fékezni akart, akkor a negatív hang azt mondta: Hajts tovább! A nagyapa hangja pedig erre azt mondta: Állj meg! Amikor azután Robert továbbment, balesetet okozott. A negatív hang az iskolában is közbeavatkozott egy teszt kitöltésénél: „Miért nem hagyod egyszerűen abba?” A negatív hang fenyegetőzött is: „Ha nem engedelmeskedsz, akkor baleset fog történni, például anyukád meg fog halni.” A hangok rendszeresen Robertről beszélgettek egymás között.  

A hangok tanácsokat adtak, segítették megoldani a problémákat /nagyapa hangja/, de kritizáltak is, bizonyos dolgokat megtiltottak, bosszantották Robertet, belebeszéltek a beszélgetéseibe és megszakították a kellemes tevékenységeket. Robert nem örült a hangoknak. Félt tőlük. Még hat éves korában, mielőtt a hanghallás elkezdődött volna, felkerestek egy gyerekpszichológust a haláltól való félelme miatt. a pszichológus ezt a biztonságérzet hiányával magyarázta és nem akarta a dolgot betegségnek beállítani. 

Sandra Escher, a gyermek hanghalló kutatás vezetője Robert 15 éves korában, az első foglalkozás során megerősítette ezt a gondolatot, mivel Robertnek ilyen rémisztő módon kellett szembenéznie a halállal. Édesanyja erősen támogatta Robertet, apja egy kicsit nyápicnak tartotta, ami szintén nem egy hihetetlen reakció.   

Három évvel később Sandra újra foglalkozik Roberttel, aki akkor 18 éves volt.  Esetenként még akkor is hallott hangokat a fejében és azt gondolta, hogy ez valaki más, de tudott vele beszélni, el tudta küldeni. Rájött, hogy nem akar tanulni, hanem pénzt akar keresni, belépett a haditengerészethez. 21 évesen végzett tengerész lett, önbizalma helyreállt, barátnőjével összeköltözött, Boszniában békefenntartóként tevékenykedett. A hangok nem jelentkeztek, azért, mert már nem akarja őket soha többé. Megtanulta kezelni a félelmét. A munkára való koncentrálás nem engedi, hogy a figyelmét elvonják a hangok. 

Már a kislány halála előtt is sokat foglalkozott a halállal. Bizonytalan volt, nem tudta, mit kezdjen az életével. A hangok bár fenyegetőek voltak, de sohasem váltották be a fenyegetéseiket, ezért aztán többé nem is félt tőlük. Robert azt állítja, hogy a hangok ellenében hosszan ható támaszt jelentett számára az, hogy megtanult beszélni az érzelmeiről. Attól a pillanattól kezdve, hogy elkötelezte magát a haditengerészettel, az élete irányultságot kapott és az utolsó két évben több megpróbáltatással is szembe kellett néznie – meghalt a másik nagyapja, véget ért a kapcsolata a barátnőjével és elköltözött új lakásba, de egyik esemény sem váltott ki hangokat. A hanghallást tehetségnek, adománynak tartja. Édesanyja biztos benne, hogyha 1993-ban nem találkoznak ezzel a módszerrel, és nem váltak volna elfogadóbbá a hanghallással kapcsolatban, anélkül, hogy betegségnek tekintették volna, a család és különösen az apa részéről a dolgok teljesen másképp alakultak volna most Robert számára.

Sjon Gijsen

Sjon 16 évesen a gyermek hanghallás-kutatás résztvevője volt, 22 éves korában, a 4 évig tartó gyermek hanghallás-kutatás eredményeit összefoglaló és megvitató záró konferencián mondta el az alábbi beszédet, amelyet Sandra Escherrel készítettek a három éves kutatás-követő időszak folyamán.

Sjon vagyok, 22 éves, tapasztalati szakértő. Szeretném megosztani Önökkel a hangjaimmal kapcsolatos néhány tapasztalatomat. Amilyen régre csak vissza tudok emlékezni, mindig hallottam hangokat. Ezek pozitívak voltak. Amikor 16 éves lettem, akkor vettem észre, hogy negatívakká váltak és elkezdtek problémát okozni. Egyebek között beleavatkoztak a döntéseimbe. Például mindegyik hang különböző tanácsot adott és ez összezavart engem. A hangok bántani akartak, tönkre akartak tenni és ez félelemmel töltött el. Abban az időben nem vettem észre, hogy mindez mit okozott nekem. ezt csak később éreztem meg.

Egy bizonyos fokon elkezdtem inni és egyre többet, aminek hatására az érzéseim egyre jobban eltompultak, amíg aztán teljesen érzéketlenné váltam. Részeg kábulatomban öngyilkosságot kíséreltem meg és a helyi kórház pszichiátriai zárt osztályán találtam magam. Éppen csak 17 éves múltam, ezért koromra való tekintettel áthelyeztek a Van Gogh elmegyógyintézetbe. Most szeretnék beszámolni Önöknek röviden a pszichiátriai kezelésemről.

A kórházi tartózkodásom első heteiben egy egész csapat terapeutával kellett beszélgetnem. Megkérdezték, hogy mi a bajom, de senki sem kérdezett a hangjaimról. Kitöltettek velem két kérdőívet összesen 600 kérdéssel és a terapeuták szerint pszichotikus voltam. A kérdések úgy voltak megfogalmazva, hogy a problémámból betegség lett. Például volt egy ilyen kérdés: Hall vagy lát olyan dolgokat, amiket mások nem látnak és nem hallanak? A kérdések megfogalmazása miatt mindig a pszichotikus kockát kellett beikszelni. Eközben pedig teljesen meg voltam fosztva az egyedülléttől. Három másik személlyel együtt voltam egy szobában és ez hatással volt a hangjaimra. A hangok zaklatóbbakká és kellemetlenebbekké váltak. Akkor kezdtem csoportokba rendezni a hangjaimat. a jobb áttekintés végett. Azt gondoltam, hogy pszichotikus és paranormál hangokat hallok. A paranormál hangok az engem körülvevő emberek érzelmi áttételeihez kapcsolódtak. Ezeket a hangokat úgy kezeltem, hogy hobbikkal foglaltam el magamat, például zenét hallgattam és magam is zenéltem, de a meditáció is sokat segített, amelyet egy paranormál gyógyító tanított nekem.  

Egy hónappal később gyógyszereket kaptam, amelyeknek nem volt hatása a hangokra, de annál inkább a testemre. Nagyon lenyugtattak, de ezzel egy időben szorongóbb lettem, mivel az volt az érzésem, hogy a gyógyszerek tönkreteszik az idegszálaimat. ezért aztán nem is vettem be azokat. 

Néhány hónap elteltével apám úgy találta, hogy állapotom nem javult kielégítően. Egy olyan növényhez hasonlított engem, amely nem kap vizet. És ez apámnál azt jelentette, hogy nem nézhette a dolgot tovább tétlenül. Hallott erről a hanghallás-kutatásról és felvette a kapcsolatot, megbeszélték a találkozót, hogy részt vehessek a kutatásban, megcsinálták velem a hanghallás-kérdőívet Romme professzor vezetése mellett és az eredményt elküldték az én kezelőorvosomhoz. Az interjút a szüleim jelenlétében készítették el. Éreztem, hogy figyelnek rám és azt is, hogy megértenek. Azt a furcsa eredményt hozta ki a kutatás, hogy csak akkor tapasztaltam pszichotikus hangokat, amikor az elmegyógyintézetben voltam, a hétvégén otthon pedig egyáltalán nem.

Anyám is akcióba lépett és tanácsot kért a paranormál gyógyítótól. Amikor még 5 éves voltam, az illető megállapította, hogy paranormál adottságom van. Ez a gyógyító el is jött meglátogatni engem a kórházba, hogy lássa, hogy hová jutottam. Az volt a véleménye, hogy nem vagyok odavaló. Teljes szívemből egyetértettem vele.

Ahhoz, hogy minél előbb kijussak a kórházból, elhatároztam, hogy úgy fogok viselkedni, ahogyan azt elvárják tőlem. Néhány hónappal később ismét otthon voltam, körülbelül nyolc hónapi kórházi tartózkodás után. azzal a feltétellel egyeztek bele a szüleim a hazatérésembe, hogy befejezem az iskolát, betartom a házirendet, például hogy nincs alkohol és időben otthon vagyok. Nemsokára az elbocsájtásom után a pszichotikus hangok eltűntek. 

Később még napi szinten hallottam két paranormál hangot, egy negatívot, mely inkább olyan volt, mint egy gondolat, és egy pozitívat, amely segített távol tartani a negatívot. A leginkább az segített, hogy háromhetente egy meditációs csoportba jártam és elkezdtem a mindennapos meditációt, mert így egyre inkább a pozitív dolgokon dolgoztam és ez nagy részben meghozta a lelki nyugalmamat.

Hogy élek most? Már egyáltalán nem hallok hangokat, van munkám, csinos barátnőm, játszom egy zenekarban és képes vagyok elmesélni Önöknek ezt a történetet. Összefoglalóan szeretném elmondani, hogy 


a szüleim mindig megértették és értékelték azt, aki voltam, és aki most vagyok


pozitívabb hozzáállást alakítottam ki az élethez


képes vagyok arra, hogy jobban kezeljem az érzelmeimet, /a zene ebben fontos szerepet játszik/


bizonyos fegyelmet kényszerítek magamra,

megtanultam  beszélni a problémáimról, amelyeket most sikerült megnevezni.

Ennyit szerettem volna elmondani. Kérem, van kérdésük?

VI. 

Segédanyagok a felépüléshez

A kis örömök gobelin-je

Amikor elkezdjük megérteni a felépülés elveit, kedvet kapunk ahhoz, hogy rögtön hozzálássunk, elkezdjük megalkotni az életünket, szeretnénk azt boldogabbá tenni. Azon nyomban felmerül a kérdés: mit tehetek, hogy boldog legyek?

Ez a kérdés felmerül többekben is, akiknek a szíve megfagyott. Az alábbiakban megadunk néhány javaslatot, mely kijelölheti azt az utat, melyen felvehetjük újra a kapcsolatot az élet szépségével, mely bennünk rejlik.

„Együtt lenni másokkal”

Találkozzunk barátokkal

Hívjunk el barátokat magunkhoz látogatóba

Mondjunk elismerő szavakat valakinek

Masszíroztassuk, dörzsöltessük meg a hátunkat

Masszírozzunk másokat

Hallgassunk vicces dolgokat /video, CD, tréfák/

Hívjuk fel magunkra a figyelmet vonzó személyiségként

Szakítsunk időt arra, hogy rámosolyogjunk az emberekre

Szakítsunk időt arra, hogy meglátogassunk embereket, rokonokat

Kérjünk tanácsot vagy segítséget valakitől

Osszuk meg gondolatainkat, beszélgessünk a szenvedélyeinkről

Csatlakozzunk valamilyen csoporthoz /kirándulók, terápiás, relaxációs, meditációs/

Figyeljük meg barátainkat vagy családtagjainkat, amikor olyan dolgot csinálnak, amelyre büszkék vagyunk.

„Fejlesszünk ki új készségeket”  

Tanuljunk meg egy idegen nyelvet

Jógázzunk, táncoljunk, agyagozzunk, készítsünk díszeket, virágcsokrokat és díszeket, gondozzunk növényeket, vezessünk naplót

Térjünk vissza az iskolapadba, fejezzük be tanulmányainkat

Tanuljunk meg egy új szakmát, pl. szakács, masszőr, fényképész, virágdekoratőr

Tanuljuk meg a számítógép használatát

Írjunk szövegeket, szerezzünk zenét

Bontakoztassuk ki a kreativitásunkat, önkifejezésünket

„Kellemes tevékenységek”

Látogassunk el különböző helyekre

Kiránduljunk az erdőn és a mezőn

Töltődjünk fel a természetben

Nézzük meg a kirakatokat a város egyik érdekes részén

Kukkantsunk be a régiségboltokba, menjünk el a múzeumokba

Menjünk el a kiállításokra, a művészeti galériákba

Menjünk el a botanikus kertbe

Látogassuk meg az állatkertet

Menjünk el előadásokra, hallgassunk kórusmuzsikát

Menjünk el lottójátékokra, vurstliba, népünnepélyekre, társadalmi eseményekre

Menjünk el színházba, nézzünk meg egy jó filmet a moziban

 Menjünk el könyvtárba, könyvesboltba

Menjünk el árverésre, bolhapiacra

Csatlakozzunk egy magányosok klubjához

Menjünk egy vendéglői brunch-ra

Látogassunk meg olyan személyeket, akiket szeretünk, akikkel jól érezzük magunkat.

Menjünk el egy keresztelőre, konfirmációra, gyermekvárási ünnepségre

Menjünk turkálóba, bolhapiacra

Lepjük meg magunkat, menjünk el egy új eszpresszóba, kávézóba

Vásároljunk magunknak valami apróságot a saját örömünkre

Menjünk el böngészni egy lemezboltba, fedezzük fel a zenék sokféleségét

Menjünk el a csarnokba, a szabadtéri piacra

Kukkantsunk be egy művészkellék boltba, merítsünk új, kreatív ötleteket

„Személyes jólápoltság”

Tanuljuk meg szeretni és tiszteletben tartani a testünket

Emeljük ki az összes adunkat

Együnk egészséges ételeket, igyunk tiszta vizet

Lassítsuk le a lépteinket, fújjuk ki magunkat

 Viseljünk kényelmes öltözéket

Engedélyezzünk magunknak néhány nyugodt pillanatot

Végezzünk megnyugtató szépség-rituálékat

A testünk a mi szállítóeszközünk, a testünk teszi lehetővé számunkra a létezést, azt, hogy adjunk, hogy szeressünk, hogy mozogjunk, hogy érezzünk

Szánjuk rá az időt, hogy előnyös külsővel jelenjünk meg: fessük ki magunkat, borotválkozzunk meg, illatosítsuk magunkat

Változtassuk meg ruhatárunkat. egy kis új szín megváltoztatja a személyiségünket. Ez lehet valamilyen bizsu, valamilyen személyes kiegészítő, egy sál, egy öv stb.

A saját magunkról alkotott képünk nagyon fontos az önbecsülés szempontjából. Az az előnye, hogy pozitív… gondozzuk hát

Szerezzünk ötleteket, lapozzunk képes újságokat

Illatosítsuk a fürdőnket, gyújtsunk gyertyákat, szóljon inspiráló zene, relaxáljunk

Ápoljuk magunkat és a magunkról alkotott képünk is jobb lesz, ami megnyitja nekünk az utat a jobb élethez

Egy látogatás a fodrászunknál felfrissíti a magunkról alkotott képet.. megváltoztathatjuk a hajszínünket,  választhatunk új frizurát, kiegészíthetjük egy személyes elemmel

„Segíteni valakinek, adni magunkból” 

Látogassunk meg betegeket, vagy valakit, akinek gondjai vannak

Süssünk, főzzünk valami csekélységet és adjuk oda valakinek

Szánjuk rá az időt, hogy írjunk néhány sort valakinek

Vállaljunk önkéntes munkát gyermekek mellett, kórházban, idős embereknél, ők gyakran érzik egyedül magukat

Mutassunk be egymásnak személyeket, akik azután kapcsolatot létesíthetnek egymással

Tanítsunk ismereteket, szép alkalom arra, hogy megosszuk másokkal a gazdagságunkat

Álljunk valaki rendelkezésére

Kedveskedjünk azokkal, akiket szeretünk

„Beszédtémák”

Sport, utazások, gépkocsik, tv-műsorok, rádióműsorok, zene, színház, olvasmányok, szórakozás, divat, vásárlás, étkezés, egészség, hírek, érdeklődés, terveink, szenvedélyeink, 

Megoszthatjuk gyermekkori emlékeinket, sikeres történeteinket, álmainkat, filozófiánkat

Tréfálkozhatunk, csipkelődhetünk, elengedhetjük magunkat 

Kifejezhetjük valaki iránti szerelmünket, szeretetünket, barátságunkat

Megemlékezhetünk azokról, akik eltávoztak, és akik hatással voltak az életünkre

Álmodozhatunk ébren és azt megoszthatjuk másokkal

Felajánlhatjuk támogatásunkat valakinek, és támogathatjuk álmainak megvalósításában, lehet egy olyan tárgyunk, vagy valamink, ami esetleg hasznos lehet a személyes előrejutásához /könyv, erőforrás stb./

„Megfigyelni, megcsodálni, szemlélődni”

Üldögéljünk a napon, élvezzük a melegét és az energiáját

Járkáljunk mezítláb járni és érezzük a kapcsolatot a földdel

Szánjunk időt arra, hogy lélegezzünk tiszta levegőt a szabadban

Nézzük a napfelkeltét vagy a naplementét

Foglalkozzunk egy állattal, beszéljünk hozzá, játsszunk vele

Menjünk ki a hóba játszani

Álljunk meg és hallgassuk a természet zajait

Nézzünk egy szép tájat és töltsön el ennek az öröme

Rugdaljuk az avart, a friss havat, a homokot

Figyeljük meg a vad természetet

Figyeljük meg az eget, a felhőket, vagy a vihart

Figyeljük meg a csillagokat és a holdat

Figyeljünk meg egy növényt, szagoljunk meg egy virágot

Élvezzük a békét és a nyugalmat

Legyünk egy szemünkben kedves személy társaságában

Figyeljük meg a madarakat, ismerjük fel őket

Figyeljük meg az embereket, a szép férfiakat, a szép nőket

Töltsük szabad időnket gyerekekkel

Csodáljuk meg egy személy jó tulajdonságait

Gyönyörködjön az elvégzett munkában, ha sütött valami finomat, vagy kitakarított, rendet rakott a lakásban, a béke kikötőjében

„Próbáljunk ki új dolgokat”

Fedezzünk fel új ízeket a konyhában

Kezdjünk el olvasni vagy írni

Rakjunk rendet a papírjaink között

Próbáljunk ki egy új receptet

Mosolyogjunk mindenkire, akivel találkozunk

Szakítsunk időt arra, hogy üldögéljünk és álmodozzunk egy jó tűz előtt vagy gyertyafényes hangulatban

Hímezzünk, kössünk

Fejezzük ki a köszönetünket azért, hogy élünk

Keltsünk örömöt magunk körül

Gondoljunk kis valamit, ami ma valóban örömöt szerezne nekünk és mindenek fölött lépjünk a tettek mezejére

Mindig az első lépések a legnehezebbek, de nagy a jutalom

Az élet életet fakaszt… az energia energiát fakaszt…

Vegyünk magunknak virágot

Alakítsunk ki magunknak egy jó kedvre derítő fiókot a nehezebb napokra. Pl. vegyünk apróságokat, világító ceruzát, egy szép noteszt, illatosított szappant, egy kendőt, egy fityegőt stb. és kedveskedjünk magunknak ezzel, amikor egy kicsit kihagy az energia

Kezdjünk el gyűjteni valamit, amihez kedvünk van

Írjunk magunknak szép üzeneteket színessel vagy válasszunk ki szép képeket, amelyek felvidítanak

Helyezzünk friss gyümölcsöket egy üvegkehelybe vagy egy fonott kosárba, hogy megcsodálhassuk a színeiket. 

Színezzük ki hétköznapi környezetünket, magunkat, tegyünk ki színeket magunk köré, a tányérunkba, stb.   


Gyakoroljuk az önszeretetet

Több módja van annak, hogy hogyan gyakoroljuk az önszeretetet: minden esemény alkalom arra, hogy szeressük magunkat. Sőt valójában bármi alkalmat adhat nekünk arra, hogy szeressük magunkat.

Az önszeretet gyakran azt jelenti, hogy elfogadjuk magunkat olyannak, amilyenek vagyunk itt és most. Egyezséget köthetünk magunkkal abban, hogy értékeljük, becsüljük, elfogadjuk és támogatjuk azt, amik jelenleg vagyunk. Ez azt jelenti, hogy a jelenben élünk. Rostáljuk ki gondolataink közül a rossz emlékeket, éljük meg a jelenünket és bízzunk a jövőben.

Tekintsünk vissza a múltunkra, ismerjük el a sikereinket, a megtett utunkat, ez pozitív emlékeket eredményez. Tekintsünk úgy a jövőre, mint egy következő pozitív életszakaszra. 

Minden egyes ember egyedi, szép, különleges, eredeti. Ébredjünk tudatára szépségünknek. Ne hasonlítgassuk magunkat másokhoz, mi teljes személyiség vagyunk, akinek megvan a saját útja, saját gazdagsága. A társadalmunk vagy a családunk hiedelmeinek rendszere akadályát képezheti annak, hogy szeressük magunkat.

Lehet, hogy azt mondták nekünk, hogy egy ilyen meg ilyen típusú dolog megvalósítása túl stresszes számunkra vagy, hogy egy ilyen meg ilyen gyakorlat elvégzése jó számunkra… Az önszeretet kihívása messze túl van azon, hogy mit mondtak meg nekünk. Inkább úgy tegyük fel a kérdést: Megfelel ez nekem? Örömet szerez ez nekem? Jól érzem magam, amikor ilyen fajta tevékenységet folytatok? A személyes tapasztalatunk jó útmutató lehet ehhez.

Nagy lehet annak a kísértése, hogy másra bízzuk annak eldöntését, hogy mi a jó nekünk. A felépülés azon a képességünkön múlik, hogy kezünkbe tudjuk-e venni az életünk irányítását, azaz hogy dönteni tudunk-e saját magunk saját magunkról. Természetesen mások javasolhatnak nekünk különböző lehetőségeket, adhatnak különböző tanácsokat, de a legjobb döntéshozók mi magunk vagyunk, a legjobban mi ismerjük saját magunkat. Győződjünk meg arról, hogy igaz-e az, amit mások javasolnak nekünk, és az megfelel-e nekünk. Ne adjuk az életünket mások kezébe. Kíséreljük meg inkább azt, hogy visszaszerezzük az uralmat az életünk felett. Szánjuk rá z időt, hogy megismerjük saját magunkat, hogy felfedezzük magunkat és azzal összhangban lévő döntéseket hozzunk, amik vagyunk, vagy amikké szeretnénk válni. 

Az önszeretet azt is jelenti, hogy önmagunk elítélése akadályozza önmagunk szeretetét. Az önszeretet magában foglalja önmagunk tiszteletét. Amikor bizonyos értéket tulajdonítunk saját magunknak, az időnknek, a szeretetünknek, a szemléletünknek, akkor mások is hajlanak arra, hogy így tegyenek. Nem történt-e már meg velünk az, hogy ottmaradtunk valakinél annak ellenére, hogy már szerettünk volna elmenni, de nem mertük megtenni, mert féltünk, hogy megbántjuk az illetőt? Ha ez megtörtént velünk, akkor ott nagyobb jelentőséget tulajdonítottunk a másik személynek, mint saját magunknak. Így azt z üzenetet közvetítettük másoknak, hogy nem szükséges tiszteletben tartaniuk a mi időnket vagy minket. Nem meglepő, hogy nem is tisztelnek minket. Minden esetben, amikor értékeljük és tiszteljük saját magunkat, minden esetben, amikor meggyőződéssel beszélünk arról, hogy mik vagyunk, és azt tesszük, amit kell, akkor nemcsak fejlődünk, hanem segítünk is másoknak a példamutatásunkkal.

Ha képtelenek vagyunk arra, hogy nemet mondjunk másoknak, akkor ez olyan világképet tükröz, mely szerint mások érzelmei fontosabbak, mások jogai előbbre valók, és elsőbbséget élveznek. Amikor így cselekszünk, akkor nem adjuk meg a tiszteletet saját magunknak, miközben felgyülemlik bennünk a bosszúvágy, a harag, a sok sérelem és további megalázó helyzetbe lavírozzuk magunkat. 

Az önszeretet a szívből jön, feltétlen kedvességet és szeretetet követel meg. A humor talán az egyik legközvetlenebb út az önszeretethez. Kifinomult művészet annak képessége, hogy nevetni tudjunk, mosolyogni tudjunk másokra, és a saját problémánknak megfelelő jelentőséget biztosítsunk. 

Az önszeretet feltételezi saját magunk tiszteletét. Fontos, hogy kialakítsuk a saját hiedelem-rendszerünket és annak szellemében, az értékeink szerint cselekedjünk. Szánjuk rá az időt, hogy azok legyünk, akik vagyunk és aszerint is értékeljük saját magunkat és cselekedjünk az értékeink szerint. ha így cselekszünk, akkor nagyobb belső békében fogunk élni és életünk szebbé, értékesebbé válik. 

Nevezzük meg az álmainkat, a törekvéseinket!

Miért töltsük az időnket azzal, hogy válasszunk álmokat magunknak? Amikor kiválasztjuk álmainkat és hozzálátunk azok megvalósításához, a legfőbb nyereségünk nem feltétlenül az abból eredő anyagi haszonban áll, hanem abban, hogy az álmok megvalósítása során milyen személyiséggé változhatunk. Az álmok megvalósításának folyamata lehetővé teszi azt, hogy előnyös tulajdonságainkat, készségeinket, ismereteinket felfrissítsük és fejlesszük. Lehetővé teszi továbbá azt, hogy a külvilágnak láthatóvá tegyük belső gazdagságunkat /exteriorizálhassuk azokat/. Ezen felül még növeli önbizalmunkat és személyes elégedettségünket.

Mindnyájan tudjuk, hogy a pénz, a házak, az autók, a hajók, a motorkerékpárok és egyéb anyagi javak gyorsan eltűnhetnek egy betegség, egy tűzeset stb. miatt. Ezzel szemben soha nem tűnhet el az a személyiségünk, mely a törekvéseink megvalósítása során kialakul. Minden ember számára elérhető és garantált a saját személyébe történő befektetés.

Fejleszteni kell a személyiségünket ahhoz, hogy elérjük álmainkat. Új készségeket kell megtanulnunk, új tulajdonságokat kell kifejlesztenünk, jobban kell viszonyulnunk saját magunkhoz és másokhoz, fel kell használnunk a szűkebb társadalmi környezetünk, a szociális miliőnk erőforrásait stb. Egy szóval, növekednünk kell.  Ez a növekedés minden ember számára természetes adottság, az a fontos, hogy zökkenőmentesen emelkedjünk ki, saját tempónkban. Ez a növekedés a fizikai növekedéshez hasonlatos: az élet a növekedésre, a valamivé válásra ösztönöz, arra, hogy a világ elé tárjuk személyiségünk belső szépségét. Ez a növekedés vezet minket azon az úton, hogy jobbak legyünk saját magunkkal és másokkal szemben.

Sokak elképzelésével ellentétben az életboldogságot nem az anyagi javak birtoklása, a kistafírozott bankszámla, a szociális hovatartozás és hasonlók jelentik. Az igazi boldogság belülről jön, de ugyanúgy igazi boldogságot hoz az a megelégedettség is, amit a számunkra értelmes dolgok körében történő kiteljesedés jelent. 

Jó utat az álmaink megnevezése és beteljesítés felé!

A fák

Bizonyos fák nehezen fejlődtek, de képesek voltak megküzdeni a mostoha időjárással és megnőni az őket ért sérülések ellenére. Életük eseményei formálták az alakjukat és azok következtében alakultak ki azok a sajátosságaik, melyek általában rájuk irányítja a figyelmet és csodálatot vált ki.

Ehhez hasonlóan bizonyos megpróbáltatások és az a tény, hogy nehéz időkön mentünk keresztül, hozzájárul ahhoz, hogy megváltozunk. Ezek a helyzetek nem akadályoznak meg minket a növekedésben. Ellenkezőleg: arra késztetnek minket, hogy másképpen fejlődjünk, új utakat fedezzünk fel és az esetek többségében ezek a tapasztalatok feltárják személyiségünk teljes belső szépségét és gazdagságát. 

Haszontalan dolog siratni a sorsunkat és azt gondolni, hogy görcsösen növekszünk. Vessünk egy pillantást arra a nagyszerű fára, ami vagyunk, a göcsörtjeivel, a tekervényes ágaival. Nemcsak bátorságunkról tanúskodik, hanem arról a képességünkről is, hogy képes volt növekedni a megpróbáltatások közepette és bemutatja személyiségünk teljes gazdagságát és eredetiségét. Hol az a gyerek, aki csimpaszkodna, kunyhót építene vagy hintát akasztana egy teljesen egyenes fára?  A tekervényes ágú fák sokkal vonzóbbak és több lehetőséget rejtenek magukban. Megtanultak alkalmazkodni. 

Tegyük fel magunkban a kérdést: hogyan nőttünk fel? Néhányan közülünk teljesen egyenesen nőttek, erősek és robosztusak, szilárd az önbecsülésük, de az esetek többségében az események befolyásolták a növekedésünket és ezt ellensúlyoznunk kellett oly módon, hogy elhajolva nőttünk a születésünktől kezdve vagy a gyermekkorunk során. Gondoljunk csak azokra a jelekre, melyeket az élet a belső fánkon hagyott. Ne nézegessük ezeket keserűséggel, szomorúsággal, haraggal és bosszúvággyal. 

Bölcsebb dolog, ha megtanuljuk azt, hogy hogyan értékeljük a formáink különlegességét, melyek azokról az időszakokról tanúskodnak, amikor sérülékenyek voltunk, de hősként túléltük azokat. Hogyan tekintünk ezekre a jelekre, melyek a mi fánk múltját idézik? Lényegében negatívan ítéljük meg azokat vagy elismerjük bennük a pozitív oldalakat is? 

Szánjuk rá az időt és vessünk egy pillantást a belső fánkra. Legyünk jóindulattal magunk iránt. Legyünk büszkék arra az erőre, amely az élettapasztalatainkból sugárzik. Nem vagyunk elvágva a múltunktól, de hatalmunk van a múltunk felett. Lenyeshetünk néhány ágat, melyek jelenleg is akadályozzák a növekedésünket anélkül, hogy az egész fát ki kéne vágnunk, mivel a múltunk hozzájárult ahhoz, hogy azzá legyünk, amik ma vagyunk, ugyanúgy, mint ahogyan a cselekedeteink, a tapasztalataink, a gondolataink és a tanulásunk továbbra is formálja a fát, olyanná, hogy azt teljes mértékben értékelni tudjuk. 

Nézzük meg a fánkat. Állapítsuk meg, hogy melyek azok a részei, amelyeket legjobban szeretünk. Gondoljunk arra a fára is, amely tovább növekszik. Milyen termetűnek képzeljük el a jövőben? Mit akarunk, hogy hogyan fejlődjön? Mit jelentenek számunkra az ágak, a görcsök, a lombok, a gyökerek? 

Legyünk képesek felismerni azoknak a tapasztalatoknak a gazdagságát, melyek bizonyos nehéz és jelentős eseménnyel együtt járnak. Ezentúl engedjük meg magunknak a növekedést, azt, hogy olyan megoldásokat találjunk, melyek elősegítik a sérülések begyógyulását. Vigyázzunk magunkra és különösen azokra a részeinkre, melyek sérülékenyek voltak és még most is azok és magasztaljuk azt az erőt, amely a fát most is életben tartja.

A jobboldali fát szemlélve felismerem, hogy az élet alakította azt a személyiséget, amely ma vagyok minden belső gazdagságommal, tehetségemmel, jó tulajdonságommal, tapasztalatommal, stb. együtt

Azt a fát szemlélve, amely vagyok, megnevezem azokat a pozitív tulajdonságokat, melyeket magamban felfedezek.  /fogalmazvány/       


A kerítések

Értékeljük át néhány olyan határt, melyeket magunk állítottunk fel saját magunknak

Az életünkben mi saját magunk határoljuk be a tevékenységi területünket, a működőképességünket. Többé-kevésbé tudattalanul korlátozzuk magunkat bizonyos területre oly módon, hogy tilalomfákat állítunk saját magunknak:

Nem mehetek oda…


Nem, ezt nem tehetem meg…


Soha nem csináltam ezt, tehát képtelen vagyok erre.


Mentális problémám van, ezzel nem tudok dolgozni.


Mentális problémám van, tehát nem folytathatom a tanulmányaimat.


Mentális problémám van, tehát nem élhetek számomra kielégítő életet.

Nem mondhatom meg a támogató szociális munkásnak, hogy ez a tréning nem felel meg számomra, hiszen annyit dolgozott érte, hogy részt vehessek rajta.

Nem érdeklődhetek a munkaközvetítő munkatársnál, hogy van-e lehetőség valamilyen kiegészítő keresetet biztosító munkára, mert akkor majd nyaggatni fog, hogy dolgozzak.

Nem fogadhatom el ezt az állást, mert azt kockáztatom, hogy ha mégsem megy a dolog, akkor elveszítem a rokkantsági nyugdíjamat és még a jelenleginél is nehezebb helyzetbe kerülök.

Erről nem beszélhetek a pszichiáteremmel, még azt gondolná, hogy…

Mentális problémám van, tehát nem tudok…

Milyen korlátokat állított fel Ön saját maga számára, melyek akadályozzák felépülését, a személyes, anyagi, szakmai, érzelmi, társadalmi kibontakozását?

Milyen tapasztalatoktól zárkózik el, amelyek mégis hozzájárulnának ahhoz, hogy az önbecsülése, a magabiztossága, a képességeibe vetett hite, a belső gazdagsága, a tudása növekedjen?

Melyek azok a területek, amelyeket még nem fedezett fel, és amelyek így parlagon hevernek, s melyekre a kerítés mögül nem is mer rápillantani vagy a kerítésen átmenni?

Megengedi magának, hogy álmodozzon, reménykedjen egy derűs jövőben, amely megfelel a vágyainak, amely lázba hozza? Melyek voltak az utolsó álmai, az utolsó kívánságai, Ezek kiváltottak konkrét tevékenységeket, vagy Ön elbarikádozta magát a kerítése mögé és megtagadta magától a bejutást?

Az életében határokat szab magának a tevékenységi területén? Melyek azok a tevékenységi területek, melyeket nem mer felfedezni? Előfordul, hogy megirigyel valakit a környezetében azért, mert valamit véghez vitt, azért, ahogy él? Úgy véli, hogy az illetőnek nagy szerencséje van? Nem lehet, hogy ebből valamilyen bezárkózási késztetést olvas ki: nagyon is lehetséges, hogy lefékezi saját magában azt, amit másoknál olyan csodálatosnak talál.

Végezze el azt a gyakorlatot, hogy álmodozzon az összes olyan tervről és elképzelésről, amelyekről általában megtiltja magának, hogy gondolkodjon. Melyek azok?

Melyek lennének az azokhoz vezető lépcsőfokok, szakaszok?

Hol érez megakadást? És ezt mi okozza?

Hogyan tudná feloldani ezt a gátat? 

Ki vagy mi akadályozza meg Önt abban, hogy elérje az életben azt, amit szeretne?

Az Ön saját erősségein és gyengeségein túlmenően mi képezhet még áthághatatlan határokat bizonyos vágyak megvalósításában? Az áthághatatlan korlátokkal kapcsolatban: figyelem, a mentális problémákkal élők közül többen saját maguknak állítanak fel korlátokat, melyek megakadályozzák őket abban, hogy élvezzék az élet nagylelkű ajándékát. Ön milyen ideálokat követ?

Daniel Goleman szerint az eredményeink és a sikereink arányban állnak az álmaink és terveink nagyságával. Könnyen elérhető cél kitűzésekor azt általában nem haladjuk meg jelentős mértékben: ha pedig nagy dolgokról álmodozunk, akkor nem tehetünk másként, mint hogy nagy dolgokat teljesítünk még akkor is, ha azok nem mindenben felelnek meg az ideáljainknak. 


Az irányítótorony

Életünk során legalább kétféleképpen intézhetjük ügyeinket. Vagy hagyjuk, hogy az események és a véletlen döntse el utunkat, vagy mi tervezzük el előre céljainkat és tudatosan választunk eszközöket ahhoz, hogy azokat megvalósítsuk. Ebben az esetben, amely általában eredményesebb, mint az első módszer, az irányítótorony rendszeres meglátogatása lehetővé teszi a már megtett út felbecsülését és az útiterv előrajzolását a következő célokhoz.  Olyan tevékenységeket folytassunk, melyeket szeretünk, alapozzunk meg virágzó kapcsolatokat, állítsunk fel kiegyensúlyozott költségvetést, használjuk gazdagságainkat, erősségünket, tartsuk formában testünket. Olyan lakásunk legyen, amely megfelel ízlésünknek. Fejlesszünk ki lazítási technikákat. Vegyünk részt egy olyan tanfolyamon, vagy végezzünk olyan munkát, amelyet szeretünk.

Fontosnak tűnik tehát, hogy rászánjuk az időt arra, hogy megfogalmazzuk törekvéseinket, kitűzzük céljainkat. Ha ezek már világosak, ki kell választani, milyen utat, légifolyosót kövessünk, hogy azt elérhessük. Néha többet ér, ha egyszerre csak egy célra összpontosítunk, más esetben több úti célt is érdemes kitűzni.

Minden az útiterv nehézségi fokától, a légköri viszonyoktól, no meg attól függ, hogy mennyire vagyunk képesek arra, hogy egyszerre több repülőnek is biztosítsuk a repülését. Rajtunk áll, hogy felbecsüljük saját teherbírásunkat, belső erőforrásainkat és azoknak az embereknek a képességeit, akikre számíthatunk. 

Egyébként az irányítótoronyhoz való rendszeres visszatérés szükséges ahhoz, hogy lépéseinket és a következő szakaszokat újra fölbecsülhessük, valamint, hogy ellenőrizzük, hogy továbbra is a megfelelő irányba megyünk-e. Mindamellett kitarthatunk a saját kihívásaink mellett, ami újabb boldogságot hoz életünkbe. Végül is arról van szó, hogy rá kell szánnunk az időt arra, hogy kiválasszuk azt, hogy milyen célt kívánunk elérni és azután azt is, hogy milyen eszközökkel érjük azt el. A folyamat közben lehetséges, hogy rájövünk arra, hogy az a cél, amit kiválasztottunk, már nem megfelelő számunkra. Mindig van lehetőség arra, hogy az úti célt újragondoljuk.     

Fordította: Mérey Dániel


A kilincsek

Ismerjük meg és használjuk azokat az eszközöket, melyek segítségével hozzájuthatunk az információkhoz, a szolgáltatásokhoz. Ragadjuk meg a lehetőségeket, vegyük igénybe a támogatást úgy a szociális területen, a szabadidő és a munka terén, mint máshol is. 

Azért, hogy beléphessünk valahová, hogy kinyithassunk egy szekrényt, hogy bejussunk oda, ahová akarunk, először az ajtókilincset kell használnunk. A környezetünkben lévők között vagy azok között, akikkel találkozunk, bizonyos személyek sokat tehetnek értünk, különösen akkor, amikor konkrét céljaink vannak, vagy éppen szükségünk van valami meghatározott dologra, melyet meg akarunk szerezni. ez a segítség különféle lehet /munka, szabadidő, anyagi természetű, barátság stb./. Különböző módjai vannak annak, hogy hogyan közelítsük meg ezeket a személyeket, hogy hogyan jussunk hozzá ahhoz a gazdagsághoz, melyet ők nekünk nyújtani tudnak. 

Kifejleszthetünk néhány „kilincset”, hogy kapcsolatba lépjünk velük. Például ha nyílt szívvel érdeklődünk az életük iránt, hogy hogyan élnek most és hogy éltek régen, hogy mit csinálnak stb., ha megtanuljuk felismerni a személyes értékeiket, vagy ha valóban figyelemmel hallgatjuk őket. A figyelmünk, az őszinteségünk jelenti a biztos utat mindenkihez, akivel összehoz az élet. 

Hogyan használjuk a kilincseinket? Próbáljuk meg belökni az ajtót, mielőtt a kilincset lenyomtuk volna? Próbáljuk meg kinyitni az ajtót, mikor pedig arra kértek bennünket, hogy várjunk? Hajlamosak vagyunk megfelelő módon használni a kilincset, amikor egy számunkra személlyel vagy éppen a környezetünkből valakivel kapcsolatba lépünk? Az a mód, ahogyan megközelítjük őket, lehetővé teszi a gazdag és mély kapcsolat kialakítását elősegítő légkör megteremtését? Gondoltunk olyan fajta kilincsekre, melyekkel jó lenne rendelkeznünk a személyes eszköztárunkban? Látjuk már a ránk váró különböző kilincseket? Tudatában vagyunk annak, hogy csak ki kell nyitni azokat? Még az is lehet, hogy tárt kapuk várnak és csak be kell lépnünk? Van-e bátorságunk ahhoz, hogy számba vegyük a törekvéseinket és bizalommal lenyomjuk az előttünk lévő kilincseket?

Bizonytalanságot kelthet egy ajtó kinyitása azokban, akik sokat szenvedtek, és akik bizonyos ajtók mögött falba ütköztek, más ajtók mögött pedig szenvedésbe vagy agresszivitásba. Életünknek ez a szakasza most lezárult. Fokról-fokra, saját tempónkban kell most megnyitnunk az ajtókat, hogy megvalósított törekvésekben gazdag életet élhessünk. Most már jobban ismerjük saját magunkat. Most a felépülés útját járjuk, ahol vissza kell nyernünk a bizalmunkat abban, hogy képesek vagyunk életünket úgy alakítani, hogy az megfeleljen a törekvéseinknek, olyan életet, melyben tiszteljük saját magunkat, nyitottak vagyunk mások és az élet iránti hála felé. Olyan emberek vesznek körül, akik bíznak bennünk, és akik szeretnék megkönnyíteni számunkra azt, hogy törekvéseinket megvalósítsuk. Merjünk kinyitni új ajtókat, melyek a boldogsághoz vezetnek. Csak mi magunk rendelkezünk ezzel a hatalommal.

Mi magunk is nyitott ajtók vagyunk a világra. Engedjük, hogy belépjenek rajta az emberek, hogy hozzáférjenek a személyes gazdagságunkhoz? Szánunk rá elég időt, hogy megosszuk a tapasztalatainkat, ismereteinket, készségeinket stb. másokkal? Tudatában voltunk, hogy mi egész biztosan nagy gazdagságot jelentünk bizonyos személyeknek a környezetünkben?

Merjünk kinyitni új ajtókat!

Merjük engedni másoknak, hogy hozzáférjenek a gazdagságunkhoz!


A papucs

Ki ne ismerné ezt a kifejezést, hogy „régi jó papucs”, mely jól kifejezi azt, hogy kényelmesnek és biztonságosnak tartjuk azt, amit kívülről tudunk, amit jól tudunk használni, amikor már hozzászoktunk, ami már szinte második természetünkké vált. Mégis, a papucsot illetően általában elvakultan viselkedünk: nem vesszük észre, hogy a használat miatt helyenként kiszakadt, kiment a formájából, elég ócskán néz ki. Mi csak azt látjuk, hogy kényelmes.

Amikor elkötelezzük magunkat egy változási folyamat mellett, mint ahogy azt mi tesszük a felépülés útját járva, fokozatosan alkalmazkodnunk kell az új életstílushoz, az ösztönzőbb, pozitívabb, kibontakozóbb élethez. A változást célzó álmok és azok megvalósíthatóságának reménye ellenére nem feltétlen könnyű megválnunk a régi papucstól, szakítani a rutinnal és változtatáshoz fogni. 

Amikor elhatározzuk, hogy lecseréljük a régi papucsunkat egy pár új túracipőre, akkor előfordul, hogy megfájdul a lábunk, és az új cipő kidörzsöli. Este aztán örömmel bújunk bele a régi papucsba és másnap reggel kissé aggódva húzzuk fel újra a cipőnket. Lehet, hogy megint meg fog fájdulni a lábunk? Következésképpen kialakult egy alkalmazkodási szakasz, amelyben felváltva hordjuk a papucsot és a cipőt, ingadozunk a régi, biztonságot adó szokásaink és az álmainkkal kapcsolatos új szokások között. Lassanként a cipő hozzáidomul a lábunkhoz, kicsit megtörik, már nem vág és kezd kényelmessé válni. Akkor aztán könnyebben haladhatunk a működőképesség visszaszerzéséhez, a kibontakozáshoz és az álmaink megvalósításához vezető úton. Teljes mértékben kihasználjuk ezt az utat, boldogok vagyunk, hogy végre jól tudunk gyalogolni a lábbelinkben az utunkon vagy a most frissen kitaposott ösvényen a gallyak között, tele kiálló sziklákkal, de illatozó virágokkal, csodálatos tájakon váltakozó kilátások között. Ezzel jár az ismeretlenhez, az újdonsághoz, a változáshoz való alkalmazkodás. Van benne egy jó adag kényelmetlenség, de igen sok öröm is. 

Kicsit hasonlóképpen van ez a munka világában is. ma már nem számolhatunk azzal, hogy egész életünket egyetlen munkahelyen töltjük el. Arra kényszerülünk, hogy különböző tevékenységi köröket fedezzünk fel, különböző helyzetekben végezzük a munkánkat vagy átképzésben vegyünk részt. Ez azt feltételezi, hogy jó alkalmazkodó-készséget alakítsunk ki, készek legyünk a változtatásra, begyakoroljuk a rugalmasságot, a simulékonyságot. Ezen felül az informatika és az internet egyre nagyobb részét tölti be a mindennapjainknak és ez gyorsan változtatja a munkafolyamatokat is. Ahhoz, hogy lépést tudjunk tartani a környező világ fejlődésével, mindenképpen le kell cserélnünk a régi papucsot.

Hogyan viselkedjünk tehát? Őrizgessük a papucsunkat vagy képesek vagyunk megválni tőle túlzott sajnálkozás nélkül és megpróbálunk valami újat felvenni helyette? Hogyan reagálunk a környezetünk, az életkörülményeink változására vagy a társadalom egészében végbemenő folyamatokra? Ellenkezünk, elzárkózunk az újdonságok elől, a ránk kényszerített változások elől?

A felépülés olyan út, mely rákényszerít minket arra, hogy merjünk változtatni még akkor is, ha számolnunk kell bizonyos kényelmetlenségekkel. Ezt a beruházást nem spórolhatjuk meg, be kell szereznünk egy pár jó cipőt, amiben aztán tudunk előrehaladni bármilyen terepen és felfedezhetünk számunkra eddig ismeretlen ösvényeket.

Jó utat!


A bőrönd

Egy bőrönd lényegi eleme minden utazásnak, akár egy rövid kiruccanásról vagy egy hosszú külföldi tartózkodásról legyen szó. Bekészítve mindazt, amire szerintünk szükségünk lehet, felkészülünk a leendő tevékenységekre és minden egyéb eshetőségre. Az úti célnak megfelelően könnyű vagy meleg, kényelmes, esetleg divatos ruhát viszünk magunkkal. Az életünkhöz ugyanígy egy bőröndöt kell előkészítenünk, amely lehetővé teszi, hogy az élet különböző kihívásaira megfelelőképpen tudjunk reagálni. 

Leltárt készíthetünk bennünk rejlő belső forrásainkról, amelyek majd lehetővé teszik az élet boldog és kényes eseményeinek kiaknázását. Magunkkal vihetjük erőforrásainkat, tulajdonságainkat, jártasságainkat és egész élettapasztalatunkat. Mit készítettünk arra úti táskánkba, hogy hasznot hajtsunk az életből, gazdagabbá tegyük, kiteljesítsük és boldogabbá tegyük azt? Van-e bennünk, teszem azt, egy jó adag lelkesedés, saját személyes tulajdonságainkkal és magával az élettel kapcsolatban? Ez lényegbe vágó adottság ahhoz, hogy győzelmekkel teli életet éljünk és életünknek értelmet adjunk. Kiegészítésként az alázat és az optimizmus lehetővé teszi, hogy szembe nézzünk a balsikerekkel és az elutasításokkal, valamint azt, hogy azoknak pozitív értelmet adjunk, elfogadjuk gyengeségeinket, korlátainkat és mindenek előtt olyan szemszögből lássuk tévedéseinket, hogy azokból tanulhassunk. 

Nagyon fontos az önbizalom, amely tiszta és odafigyelő tudaton alapszik. Így megfelelőképpen tudjuk fogadni a minket elárasztó érzelmeket, megérteni azt, amit azok nekünk jeleznek. Nagyon fontos az, hogy felismerjük a szükségleteinket, erősítsük a kivitelezéshez szükséges elszántságunkat. Fontos az is, hogy merjük úgy alakítani a személyiségünket, hogy azt kibontakoztathassuk, és egyúttal örömet szerezhessünk vele magunknak. Az elszántság és a bátorság alapvető elemei az életcsomagnak, mivel minden vállalkozás, legyen az szakmai, szerelmi vagy szülői, kihívásokkal jár. A kihívásokat elfogadó akarat jelenti a legnagyobb ösztönző erő és boldogság forrását az életben. 

A bőröndünk vizsgálata alkalmával vegyük számba értékeinket, tulajdonságainkat, erőforrásainkat és célkitűzéseinket. Próbáljuk meg ezeket pontosan meghatározni és felismerni, kik adományozták ezeket nekünk, hogy azután elhatározzuk, miből van túl sok, és mi hiányzik számunkra ahhoz, hogy megéljük és saját hasznunkra fordítsuk az utazás kalandjait. Hol szerezhetjük be ezeket az eszközöket, amelyekre szükségünk van? Bizonyos más eszközök elavultak; hogyan és mikor akarjuk ezeket kiselejtezni?  Gondoljunk a bőröndünkre, arra, hogy mi mindent szeretnénk beletenni. Ez a bőrönd lehetővé teszi számunkra, hogy az életet a hasznunkra fordítsuk. Nagy segítségünkre lehet felépülési úti tervünk megvalósításában is. Tartalmazza erőforrásainkon, tulajdonságainkon és jártasságainkon túl álmaink és reményeink térképét, valamint az előttünk álló utat! A kiszsebbe egy úti könyv kerülhet mindazokkal az információkkal, amelyeket eddig azokról a területekről gyűjtöttünk, amelyet végcélként el akarunk érni. Ennek az információnak a segítségével világos választásokra leszünk képesek, mivel ismerjük az útvonalak különböző vonzereit, a pihenő helyeket, ahol új erővel töltekezhetünk fel és szomjunkat olthatjuk, ahol jól szórakozhatunk, és amelyet bejárhatunk. 

Végre fel vagyunk szerelkezve az utazásra. Nyitottak vagyunk arra, hogy az előre nem látott eseményekre is hagyjunk helyet. Megengedhetjük magunknak azt, hogy kiruccanjunk ismeretlen területekre, felfedezzünk új érdeklődési területeket, nem sejtett erőforrásainkra bukkanjunk, valamint azt, hogy merjünk kockázatot vállalni, új ismeretségeket kötni. Ott aztán felcserélhetjük a bőröndünket egy hátizsákra, egy csajkára, egy zseblámpára, egy hálózsákra, meríthetünk elgondolásunk, képzelőerőnk, leleményességünk, kíváncsiságunk és alkalmazkodási képességünk szerint. jegyezzük meg, hogy úti tervünk nagyon sokban különbözhet a többi emberétől általában. Mindegyikünk egy külön egyéniség, és felfedezhetünk kevésbé népszerű, de számunkra nagyon is jelentős és megismerésre ösztökélő országot. Nekünk kell kiválasztanunk a kalandunkat! 

Az utazásunknak megfelelően töltsük meg bőröndünket, használjuk felépülésünk lényeges összetevőit, válasszunk olyan útvonalat, amely igazán megfelel az egyéniségünknek és merjük vállalni az útra kelés kockázatát, hogy merjük megélni életünket!   

/Fordította: Mérey Dániel/


Békák és ebihalak

Az ebihalakból, a békák kicsinyeiből lesznek a békák. fejlődésük első szakaszában nem tudnak sem ugrálni, és nem rendelkeznek a kétéltűek képességeivel. Ez normális. Ez életük része, a békáknak először át kell menniük az ebihal állapotán. Nem békának születnek, hanem békává válnak. ez változási, alkalmazkodási és tanulási folyamat.

Egy kicsit hasonlóan van ez az emberek esetében is. az ember fejlődik, és új készségekre tesz szert. Állandó változási folyamat zajlik életének bizonyos szféráiban és a testének növekedésében. A természetes „béka” állapot tehát egy olyan ideális állapotot jelent, melyről talán jobb elfordítanunk a tekintetünket annak érdekében, hogy egyenként észrevegyük a gyengeségeinket, s ha szükséges, kiegészítő információkat gyűjtsünk, hogy világosan lássunk, és jobb utat jelöljünk ki magunknak. 

Úgy gazdálkodhatunk jobban az életünkkel és az egészségünkkel, ha fejlesztjük a működőképességünket, amihez tisztában kell lennünk azzal, hogy milyen információkra, milyen képzésre, milyen fejlesztésre van szükségünk ebben a folyamatban. Ne legyen bűntudatunk amiatt, hogy bizonyos dolgokat nem tudunk, hogy bizonyos készségeket még nem fejlesztettünk ki magunkban. Jusson eszünkbe az, hogy az ebihalak mindennel rendelkeznek ahhoz, hogy „békákká” váljanak.

Az emberi lények nem egyformán fejlődnek. Bizonyos szempontból „ebihalak” lehetünk és más szempontból pedig „békák”. A „béka” részeink hozzásegítenek minket ahhoz, hogy kifejlődjön az önbecsülésünk és az önbizalmunk. Azt jelzik nekünk, hogy bizonyos pontokon sikerült szert tennünk az érettségre, ami biztató, de nem szabad figyelmen kívül hagynunk az „ebihal” részeinket sem, és azokat is értékelnünk kell, mert azok a részek tartanak bennünket mozgásban és ösztönöznek a fejlődésre, azok késztetnek folytatásra, arra, hogy meghaladjuk saját magunkat.

Gondolkozzunk el saját magunkon, vessünk egy pillantást saját magunkra többek között egy tanfolyammal, egy esetleges munkával, egy baráti viszonnyal vagy bármi mással kapcsolatban. Egy állással kapcsolatban például melyek azok a pontok, ahol „ebihalnak” érezzük magunkat és melyek azok, ahol a „béka” készségeivel rendelkezve magabiztossággal mozgunk? Hogyan tekintünk azokra a területekre, melyeket még nem hódítottunk meg? Szigorúan elítéljük magunkat vagy élünk azokkal a lehetőségekkel, hogy fejlesszük a személyes készségeinket oly módon, hogy tanfolyamokon, tréningeken veszünk részt, tanácsot kérünk nálunk tapasztaltabb személytől vagy rákeresünk az interneten, a könyvtárban, egy dokumentációs központban vagy magunk kísérletezünk?  Milyen személyes stratégiákkal rendelkezünk ahhoz, hogy fejlesszük a készségeinket szakmai téren vagy személyes kapcsolatainkban? Hogyan befolyásolják a „béka” készségek az önbecsülésünket? Hogyan segítenek minket az „ebihal” állapotok hozzá ahhoz, hogy alázattal, bátorsággal és tettrekészséggel felismerjük azt, hogy haladunk előre a fejlődésünk útján, s azt, hogy ez az út szükséges ahhoz, hogy célhoz érjünk, azt, hogy ez a gondolkodásmód a felépülésünk lényeges eszköze?  


