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A krizis kezdeti szakasza és a gyasz

Osszefoglalas ¢ A szerzé két esetleirdson keresztiil mutatia be a valsaghelyzetben 16v6 személyek
jelenti. Ez a lelkiallapot hasonlo a gyadszhoz, amelynek atélése elengedhetetlen feltétele az uj

megalapozasanak, a jovéépitésnek.

Bevezetd

Gyerekkoromban egy nagy folyo, a Tisza kozelségében ndttem fel. E folyam 6rvényei szinte minden
évben elragadtdk egy-két ember életét. A felndttek ilyenkor mindig elmagyaraztik: ha valaki
orvénybe kertil, a legjobb amit tehet, ha hagyja magat levitetni az dramlattal, ami aztan visszahozza
¢s kidobja az ,.,engedelmesebbjét”. Aki rigkapal, panikba esik, elvesztve a biztonsagat levegd utan
kapkod, konnyen odaveszhet.

Ez a parhuzam jut eszembe valahanyszor olyan krizisbe keriilt emberrel taladlkozom, aki a
valsagot panikfélelemmel éli at. Nem megélni akarja a krizist, hanem elkeriilni. Mar benne van, de
az ellen harcol, hogy belekertiljon.

A vélsag kezdete valaszut elé allit benniinket. Fordulatot kindl szamunkra. Elhagyva a régit,
uj vilag felé vezet. A krizis tehat &tmenet. Az dtmenetiségnek mindig szakaszai vannak. Ebben a

tanulmanyban a valsag kezdeti szakaszarol szeretném megosztani gondolataimat az olvasoval.

A gyaszmunka mint kapocs a milt és a jovo kozott

Kezd6 pszichologusként magam is azt gondoltam, hogy a krizisben 1év6t minél hatarozottabban kell
afelé segiteni, hogy kijusson a valsagbol. Ma is azt gondolom, ez valoban fontos c¢l lehet. Az utdbbi
idében azonban azt figyeltem meg, hogy a krizisnek van egy sajat ritmusa, amit ha nem vesziink
figyelembe, sokkal nagyobb erdfeszités aran lesziink képesek a bajbajutotton segiteni. Ez a sajatos
dinamika, amirdl beszéllink, a gyasz-¢lmény megélése. (Itt természetesen nem azokrél az esetekrol
beszélek, amikor a krizist okozd targyvesztés nyilvanvald kovetkezménye a gyasz.) A gyész

tobbnyire a krizis kezdeti szakaszdnak meghatarozo jelensége. Elkeriilése gatja lehet a krizisterapids



munkanak. Megé¢lése része annak a folyamatnak, amikor a személy elfogadja, hogy valsadgba kertilt.
A gyasz felismerése, megfogalmazasa, atélésének segitése az egyik legfontosabb kezdeti 1épése kell
legyen a krizisterapianak. Taldn olyan ez, mint a bevezetOben leirt hasonlatban, amikor az 6rvénybe
keriilt hagyja, hogy levigye az dramlat, ami majd vissza is hozza, visszaadja az ¢letnek. A legjobb

talan, ha egy esetrészlettel illusztralom a jelenséget.

,, Tovabb, csak tovabb”

Deborat sziilei kisérték el a pszichoterapias rendelésre. A 24 éves lany 6t honapja nem talal magéanak
munkat. Egyre kevesebb az onbizalma. Barati kore besziikiilt. Korabbi lendiilete kezd alabbhagyni.
Rosszul alszik, fesziilt, jovoképe szinte eltiint.

A lany az egyetem elvégzése utan tobb palydzatot is beadott, hogy munkat talaljon. A
lehetdségek kozt volt egy olyan is, ami az almaiban is szerepelt. A tobb fordulos palyazatnak mar a
harmadik lépcsdjén volt tul. Ketten maradtak versenyben. A masikat valasztottak. Bar megviselte,
ugy tett, mintha ez 6t nem bantand, ujabb és jabb palyazatokat adott be. Valami azonban mindig
kozbejott. Ebben a szakaszban taldlkoztunk, és kezdtiik el a krizisterapiat. A fiatal lany — a kudarc
okait keresve — tobbnyire kiilsé koriilményeket sorolt fel: protekcid hianya, rossz interju idépontok.
Az els0 balsikert szinte nem is emlitette. Siettette az 1d6t, sziileivel egyiitt gyors megoldast szeretett
volna elérni. Elfelejteni a boris multat, hogy segitse a sikeres jovot. Tobbszori kisérlet kellett
ahhoz, hogy taldlkozzunk evvel az elsd, imprinting élménnyel. F4jdalom, kudarc, 6nérzet-sérelem,
egy vagy eltorlése, magany volt az, amivel taldlkoztunk. Debodrat is meglepte az élmény ereje.

A gyész, ami hordozta a ,,sértetlen” egyetemi 1ét bucsujat, az idealis jovOkép elengedését,
visszavitte 6t az ,,0rvény” kezdetéig. Hagyta atélni az élményt. Elmeriilt a mindent kontroll alatt
tartd racionalizmus felszine ald, ahol megélte az érzelem olykor fajdalmas, kiszolgéltatott, erdt

elvevo ,.elmeriilését”. Tovabba azt is, hogy az nem a vég, hanem a hatralévo €letének kezdete.

Aktivitas, helyes fokuszvalasztas
A krizisben 1év0 tandcstalanna valik. Szivesen veszi a kiilsd segitséget. A segitség jellege
meghatdrozza, hogy a valsadgban 1évd kapcsolatot talal-e akut problémdjaval, vagy hamis utat
kinalunk szdmara.

Sokszor éppligy hamis lehet, ha egy erdszakolt, 1j, megalapozatlan jovoépitésbe kezdiink,
illetve ha egy — az akut valsaggal kevés kapcsolatot tarté — multelemzést erdltetiink. Olykor nem tul
konnyli megtaldlni a helyes aranyt a valsaghoz kotott mualt megmunkalasa és a malt

¢lményvildgdhoz kapcsolodo jovokép atformalasa kozott. A gydszmunka ezt a folyamatot segiti.



Altala siratodnak el a mualt veszteségei, gyogyulnak be a sebek, formalodnak at a vagyak,
jovofantazidk, kapcsolatok, belsé ¢lmények.

A romok eltakaritdsa soran lekotott lelki munkamodok veszitenek merevségiikbdl. Ez azt
jelenti, hogy a valsagon munkalkodd személy ujra ¢€lvezi a legtobb lelki és szellemi apparatus
(érzelem, képzelet, fantazia, gondolkodas, elharitds, motivacid, vagy stb.) tamogatottsagat. A
kezdeti gyasz, ami lathatolag fékez, megalapozdja, 6sszekotdje a mult €s a jovo torténéseinek, lelki
miikddési modjainak, a valsag rendezOdésének. Ennek illusztralasara irom le a kovetkezd

esetrészletet.

»Ritmuszavar”

Nadia egy éve, stlyos testi €s lelki 6sszeomlas utan kért pszichologiai segitséget. A kezd6 kolléga —
kiszolgalva a csalad €s a paciens elvarasait — intenziv jovoépitésbe kezdett. A korabbi megterheld
¢letut utan nyugodtabb jovot taldltak a 28 éves lanynak. A pdaciens, aki ez 1d6 alatt nem dolgozott,
egyre rosszabb allapotba keriilt. A helyzet ellentmondésossa valt. Az 0j elképzelés, az 0j jovokép
igéretesnek tlint, a fiatal lany azonban gy érezte, hidnyzik az ereje a megvaldsitashoz.

Fiatal kollégam — latva a vart valtozas elmaradasat — megrémiilt, hogy valamit rosszul
csinalt. Lezarta a terapiat. Felajanlotta a ldnynak, hogy keressenek egy masik terapeutat.

A lany igy kertilt el hozzam egy ismerdse révén. A torténetnek tobb vetiilete van. Akar az is
érdekes lenne, miként képzddott le a paciens krizise a terapias kapcsolatban. Ez esetben azonban
egy masik aspektusat szeretném korbejarni. Ez pedig a korabban emlitett gyasz, ami az atmenet a
multbol a jovdbe, a veszteségbdl a lehetdségbe.

Ahhoz, hogy kovetni tudjuk a jelenséget, fontos, hogy megismerjiik a lany elétorténetét.

Nadia sikeres sportolo volt. Az altalanos iskola felsé tagozatatdl kezdve sportaga legjobbjai
kozé tartozott. A sport megtanitotta Ot kiizdeni. Amihez hozzakezdett, altalaban elsére meg is
valosult. A kozépiskola utan kiilfoldre ment tanulni. Amikor hazajott, jol fizetd allast talalt. Tobb
éven at ¢élte az irigyelt menedzserek életét: sok pénz, jo ruhdk, elegans autd, draga éttermek,
exkluziv lakés, koltséges utazadsok. Ennek azonban éra is volt: késdig tartdé munka, rendszeres
hétvégi elfoglaltsag, a baratok elvesztése, kapcsolatok megszakadasa. Munkamanidssa valt.

Ez a folyamat tort meg azzal, hogy sulyos szivritmuszavar Iépett fel nala. Az orvosok az
¢letmodjanak megvaltoztatasat javasoltak. Nadia, akinek eddig minden sikeriilt, aki fizikailag és
testileg is sérthetetlennek élte meg dnmagat, megijedt. Otthagyta régi munkahelyét. Kezdetben azt

hitte, egyediil kell taljutnia a kialakult élethelyzet okozta valsagon. Hetek teltek igy el, mig végiil a



valtozas hianyaban pszichologiai segitséget kért. Néhany honapos kezelés utan, a pszichoterapeuta-
valtas miatt jutott el hozzam.

Amikor eldszor beszéltem vele, még a régi vilagban élt. Jovoképe teljesen idekotddott.
Haragudott 6nmagara, amiért ilyen helyzetbe kertilt. A tagadas allapotaban volt, mikézben mar egy
uj képzést kellett volna elkezdenie a jobb jovO reményében. Ambivalenciajat az is mutatta, hogy a
jelentkezésrol elsé korben lemaradt, és csak protekcidval tudott bejutni egy bolcsész-szakra.

Terapias szerzddésiink a veszteség feldolgozasat helyezte elétérbe. Aktiv krizisterapiat
kezdtem, ami a kronikus krizist aktivalta, azaz visszavitte az egy évvel ezel6tti allapotba. Kidertilt,
hogy Nadia ¢letttja jol tervezett volt, mint egy legd, egymasra ¢épiild. A fiatal ndé szinte egyediil
jutott el arra a pontra, amivel 6 maga is elégedett volt. Biiszke volt 6nmagara. Elemezve a multat azt
lattam, hogy erébdl élte az életét. Vagyai, onmaga torekvései hattérbe szorultak. A vilag értékrendje
szerint épitkezett. Latta, hogy amit elér (pénz, jolét), milyen elismerést hoz szamara. Mindezek
kozben azonban nagyon maganyos volt, igazi tars nélkiil élt.

A krizist, mint lehetéséget fogalmaztuk meg. Lehetdséget, ami segit Onmagahoz
visszatalalni, 6nmaga életét ¢élni. Ennek megismerése miatt — egy rovid idére — visszatértiink
gyermekkori vagyaihoz, pubertaskori jovoképeihez.

A gyasz, ami az utobbi évek ¢lményeit vette szamba, nemcsak lezart, hanem integralt is.
Lezarta a narcisztikus megfelelés kizarolagossagat, s utat nyitott az Snmaga megismerése felé. Uj
energiaforrasra lelt ezaltal, amiben nem csupan egy masoknak tetszé jovében kezdett el
gondolkodni, hanem olyan utat keresett, aminek a gyokerei az 6 multjabol, vagyaibol erednek. A
valsag igy valoban fordulatot jelentett szamara. Dontéshelyzetbe keriilt. Aktiv részesévé valt a

sorsanak atirasaban.

Osszegzés
Ebben a rovid tanulmanyban a krizis kezdeti iddszakanak meghataroz6 élményére, a gydszmunkara
szerettem volna rairanyitani a figyelmet. A valsagnak ez a szakasza egy olyan l¢lektani allapot, ami
sokszor elsikkad azaltal, hogy a paciens €s a terapeuta is siirgettetni akarja a valsdg megsziinését.
Ennek érdekében gyakori az erdszakolt jovOépités. A jovOépités akkor, amikor a romok még
nincsenek eltakaritva, akkor amikor a személyiség nem kész a valtoztatasra, akkor amikor a lelki és
testi apparatus lekotott allapotban van.

A miikddés paradox. A gyasz kezdeti lelassitd hatisa lesz az alapja az intenziv, a lelki

apparatus altal tdmogatott valsagkezelésnek. A gyasz a mult feldolgozasaval segiti a jovo



atstrukturalodasat, a jelenben megélve a valtozast, az élmény atformalédasat. Igy all helyre a

személyiség, az egyén torténetének folytonossaga.



