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A TASKA

A gyogyszerek elésegithetik a gyogyulast, de elényeik mellett szamos
kockazattal és mellékhatdssal jarnak. Bizonyos gyogyszerek pedig
rendszeres adagolds mellett gydgyszerfiiggdséget okozhatnak, amely
az agyban bekdvetkez6 valtozasok miatt alakul ki. Az adagolas hirtelen
megszakitasa fizikai és mentalis elvonasi tiineteket okozhat.

Katalin 52 évestandrnd, hdzas, harom gyermek édesanyja. Két éve, amikor az anyukdja meghalt,
egyébként is nehéz élethelyzetben volt. Ez a haldleset annyira megviselte, hogy az orvosdval feliratta
anyugtatot, hogy éjjel tudjon aludni. A gydgyszer hatott is, de nem iddszakosan haszndlta, hanem
onnantol ottvolt mindig a taskajaban, és a szervezete hozzaszokott. Lassan, észrevétleniil minden
mdsra is elkezdte szedni, egy-egy nehéz napon vagy amikor valami nagyon feldiihitette. A megoldds
anyugtato tabletta lett. Eltelt két év édesanyja haldla ota, és azt vette észre, hogy nem tud a gyogy-
szer nélkiil élni. Mdr amikor elkezd fogyni a nyugtato, ideges, fesziilt lesz, és jelentkeznek az elvo-
ndsitiinetek. Azértkeresett meg, mert eldontotte, hogy megszabadul a fiiggdségétol. A konzultdciok
alkalmdvalvissza kellett menni az id6ben két évvel azeldttre, édesanyja elvesztéséhez és annak fel-
dolgozdsdhoz. Katalin igy élte meg ezt, mint aki hiberndlta két évig az érzéseit, és tisztdn, fijra
szembe kellett néznie a gydsszal, de mdr segitséggel.

Alegtobb ember ezeketa vénykoteles gyogyszereket az orvosi utasitasokat betartva,
csakakezelés végéig fogyasztja, am vannak, akik hozzaszoknak, vagy megszeretik
agyogyszerek bizonyos hatdsait, és az el6irtaktdl eltéré médon tovabb szedik.

Azelbirtadag ésidStartam betartasa mellett a vénykoteles nyugtatdk vagy fajdalom-
csillapitok biztonsagosak. Ha azonban ezeket orvosi utasitas nélkiil fogyasztjak, akkor
ugyanolyan veszélyessé valnak, mintaz utcai kabit6szerek. Magyarorszagon sokan visz-
szaélnek a nyugtatdkkal és fajdalomesillapitokkal, gyakran mas anyagokkal keverik
6ket, példaul alkohollal, hogy néveljék akivant hatast, illetve igy probaljak elérnia kelle-
mes érzéseket. Ezeknek a gydgyszereknek a kombinacidjalégzési depressziot okozhat,
amelylégzésleallashoz, illetve halalhoz vezethet.
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Ez kronikus almatlansaghoz es
erzelmi instabilitashoz vezethet.

Az egyikleggyakrabban hasznaltalprazolam hatéanyagt
nyugtato, a benzodiazepin (mas néven benzo) gyogy-
szercsoportba tartozik, amelyet szorongasos neur6-

zis, depresszi6 vagy panikbetegségek kezelésére irnak
fel, illetve altatoként vagy nyugtatoként hasznaljak.
Azonban csak rovid ideig alkalmazhat6, mivel néhany hét
utan pszichés és fizikai fliggéséghez vezethet. A hatas
minddssze 30 perccel a bevétel utan kezddédik, és dozis-
tol fliggben 6-12 6raig tart. A tobbi benzéhoz hasonléan
fennall a pszichés és fizikai fiiggdség kockazata. Mas koz-
ponti depresszans anyagokkal, példaul alkohollal vagy
opioidokkal kombinalva a benzo hatasa fokozodik, majd
megnd a hipoventilacié kockazata, mignem az érintett
mar nem tud megfelel6en lélegezni, illetve gy érzi, hogy
nem kap leveg6t. A gy6gyszer hossza tava hasznalata
komoly egészségiigyi problémakat okoz. A klinikai kuta-
tasok kimutattak, hogy a benzodiazepinek alkalmazasa
kétesetben jelenthet kiemelt kockazatot: ha nagy do6zis-
ban fogyasztjak, illetve ha nagyon hosszu ideig, tobb évig
vagy évtizedig szedik ezeketa gyogyszereket. Hossz
tavy, kis dozist fogyasztasa pedig csokkent koncentralo-
képesség, testi gyengeség és érzelmitompulas forma-
jaban egészségligyi problémakhoz vezethet. Id6seknél
abalesetek kockazatatis noveli.

Kétségtelen, hogy a benzodiazepinek nagyon haszno-
saklehetneka szorongasos rendellenességek kezelésében,
amikorazalternativ kezelések, példaul a pszichoterapia
vagy arelaxaciés technikak hatastalannak bizonyultak.
Mivelazilyen gyogyszerek rovid ideig alkalmazva jelen-
tésen javitjak abeteg allapotat silyos szorongasos zavarok
esetén, jarulékos rossznak” tekinthetGk. A szakemberek
azttandcsoljak, hogy a hosszt tavti alvaszavarokat ne ben-
zodiazepinekkel kezeljiink! Alvaszavarok esetén elényben
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kell részesitenia nem gydgyszeres alternativakat, illetve
anovényialapt termékeket, mint példaula Valeriana. Ha
abenzodiazepinek mégis szlikségesnek bizonyulnak, nem
szabad egy évnél tovabb szedni Gket.

Az egyiklegnépszer(ibb benzodiazepint el6szora panik-
betegségek kezelésére engedélyezték az 1970-es években.
Az évek soran hatékony gy6gymodként ismerték el a szo-
rongasos rendellenességek, a depresszi6 €s mas egész-
ségligyi problémék kezelésében. Altalaban aza probléma,
hogy nagyon addiktivak,amiaztjelenti, hogy néhany hét
utan fiiggdséget okoznak. A stlyos mellékhatasok miatt
sok ember megprobal leszokni, am ez nem sikeriil, mivel
afiigg6ség mar kialakult. Ugyanis amikora gyogyszerek
kitirtilnek a szervezetbdl, az emberek szorongasos roha-
mokkal szembesiilnek. Ez kronikus almatlansaghoz és
érzelmiinstabilitadshoz vezethet.

Amikoraz ember elkezd szedni egy ilyen nyugta-
tot, nyilvan nem szamitarra, hogy az fiiggéséget okoz.
Azorvosok altalaban kis adagokban irjak el6 rovid ideig,
hogy segitsék az embereketa szorongasos idészakok-
ban. Ezzel aza probléma, hogy elég néhany adag, hogy
afliggdség kialakuljon. A dopamin felel ajutalom érzé-
sének megerdsitéséértaz agyban. Példaul, ha cukros éte-
leket fogyasztunk, kis mennyiségti dopamin szabadul
fel. Egyes nyugtatok és mas anyagok is e mechanizmust
hasznaljak a fliggség kialakitasahoz. Az els6dleges mel-
lékhatas pontosan az, amit kezelni kelletta gyégyszerrel -
afélelem vagy alelki fajdalom.

A fennall6 szorongas ésa gyogyszer mellékhatasai
miattaz emberek egyszertien nem mernek lemondani
anyugtatordl, mertez az egyetlen, ami segita talélésben.
Ezegy 6rdogi kor, amelybéllehetetlennek ttinik a kilé-
pés. Az egyikilyen nyugtato elvonasi tiinetei 12 ora eltel-
tével kezd6dnek. Fontos tudni, hogy alegintenzivebb
elvonas is csak legfeljebb négy napig tart, viszonta hosz-
sz tavu fliggdségbol valo kilépés akar két hétigis eltart-
hat, baratiinetek az els6 napok utan javulnak. A fligg6ség
egy kezelhet6 allapot, de az elvonas orvosi felligyelet nél-
kil veszélyes lehet.

Vannak olyan terapias technikak, mint példaul zene-
és miivészeti terapidk, vagy wellnesskdzpontd tdimogaté
csoportok, amelyek segitenek a gyogyszerfiiggdség pszi-
cholégiai hatasainaklekiizdésében, dam a fliggéség fizikai
része orvosi méregtelenitéstigényel. E kezelések kombi-
naltformaival a fligg6ségben szenved6k Gjra egészséges
életet élhetnek, gyogyszerek nélkiil.



SZOVEG -
ACZEL PETRA nyelvész, kommunikéciokutaté

SOROZAT -
KOZVILAGITAS

Farsangi
jelmez

»Minek 0lt6zol az idei farsangon?” ,Hat, mesterséges intelligencianak!” -
szélhatna egy nagyon is val6szin(i parbeszéd manapség. Es elképzelhetjiik
a jelmez elkészitésével bajlddo édesanyat, amint anyagbdl akarja létrehozni
az anyagtalant, a gyarlébol a tokéletest, az emberbdl az emberen tulit, Jancsibdl

a mesterséges kapacitast.

¥ Amesterségesintelligencia (artificial intelligence, AT)

ugyanis nem latszik. Vagy éppen forditva, nagyonislat-
vanyos. Alig fél éve, hogy Jason Allen errél komolyan
meggy6zddhetett. A 39 éves férfi ugyanis élete nagy atto-
résétérreelaz Al segitségével. Nem azért, mert millio-
mos lett, nem. Osszesen csak 300 dollart nyert, emellett
pedig szamtalan tamadast. Nem is azért, mert vala-

mire els6ként jottra, és felfedezése mostaz 6 nevét
viseli. Egyaltalan nem. Hanem azért, mert megnyertegy
kisebb mivészetiversenyt, amelyet digitalisan médo-
sitott képek elkészitésére irtak ki Coloradéban, az USA-
ban. M(ve, a Thédtre D'opéra Spatial cimet visel§ alkotas
egy képzeletivilagot abrazol, amelyben a tér és a fények
grandidzus, kissé klasszicizalé médon ragadjak el a nézét.
[zlések és pofonok ugyan kiilonboznek, de a képet nehéz
volna kellemetlennek tartani, még akkoris, ha kiilono-
sebben megraz6 eredetiséget sem latunk benne. Az, hogy
vad vitakat generalta mi diadala, nem annak kszénheto,
hogy akép olyan ellentmondasos volna, hanem az elké-
sziilése voltaz. Jason Allen ugyanis egy mesterséges
intelligencia programnak diktalt kulcsszavakat, és azok-
boélaszavakbdl ez abizonyos Midjourney nevd program
készitettlatvanyt. A mtvészek azon indultak fel, hogy

az alkotd,személye” igy nemis Allen, hanem egy prog-
ram. Allen pedig aztvalaszolta erre:,, A mtvészet halott.
Vége. Az Al gy6zott, az emberek pedig vesztettek.” Kinek
vanigaza? A md elvalaszthaté alkotéjacdl? A megfeleld

szavak sorozatba dllitasa - merthogy Allen 800 széveg-
probalkozassal jutottel a dijazott képig - 6nmagaban
nem dijazhaté tehetség és képesség?

2022 novemberében az egyik legismertebb grafi-
kus tervezési platform is bevezette a mesterséges intel-
ligenciaalapt, szovegbdl képet készit6 alkalmazasat.
Barkilehet festd, fotos, képalkoto, ha képes szovegeket
képzelni és gépelni. Hogy kié lesz az elkésziil6 imag6?
Azalkot6é, akiabemenetiingertadta? Vagy a programé,
amely elég sok utasitasbdl tanulja meg, hogyan legyen
egyre egyedibb? A platform szolgaltat6jaé, aki ebbe
befektetett és eztinnovalja, meghallvaaz id6k szavat
(avagy képét)? Ezek ma nagyon is feszitd kérdések a sza-
balyozok szamara. Ugyanis a képzelet és alkotas vadnyu-
gatara érkeztlink. Az alkotas azé, aki diktalta. Mig 10 éve
amesterséges intelligencia telérél beszéltek, azon saj-
nalkozva, hogy ez az igéretes fejlesztés nem szokott elég
gyorsan szarba, addig maarrél vitazunk, hogya helyet-
tiink is tanulé, nem emberi intelligencia milyen mérték-
benlehet része kozlekedésiinknek, otthonainknak, most
mar mivészetiinknek is.

Minden bizonnyal egyszereljonazazidgis-jo vitat
kivanhatunk hozzi el6re is -, amikor farsang idején
amesterséges intelligenciak tanakodnak azon, minekis
oltozzenek., Hat, legyiinkidén anya és Jancsi!” - mond-
jak. Es szavaikbol azonnal kép lesz. Talan nem is akkora
képtelenségez. ¢
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SZOVEG -
SCHUSTER BARBARA
KEP —

PACZAI TAMAS

A fenti kérdést teszi fel a férfi, miutan belép a helyiségbe, és helyet foglal.

L6 asszisztalta onismereti foglalkozasra jott.

Gestalt-

terapeuta par sz6ban bemutatja a Nativmethod modszert. Ez nem
klasszikus lovas terdpia: ,Ez egy dnismereti élményfoglalkozas, kisérleti
tanuldsi forma. Aki eljon, olyan helyzetekben probalhatja ki magat, amelyeket
a hétkoznapokban vagy elkeriil, vagy nagyon komfortzénan kiviili esik neki.
Itt olyan szocialis készségekre gondolok, mint hogy mennyire tud nemet
mondani, hatarokat tartani, milyen erGs az 6nbizalma, hogy all a félelemmel,
az ismeretlennel, a kiszamithatatlannal. Ami jelen esetben a 10.”

& ,Sokan, akik eljonnek, eleve jarnak pszichoterdpidba, vagy mds

onismereti modszerrel dolgoznak magukon. Amiitt torténik,
aztutana tovabbviszik az egyéni munkdjukba. Idonként
egészségpszichologus, coachis elkiséri akliensét. Azitt szerzett
élmények katalizatorként miikodnek” - magyarazza.
Aztkoénnyen el tudom képzelni, hogy egy lovakat nem
ismer6, vagy lovaktol fél6 embernek katartikuslehet egy
ilyen foglalkozas, az viszont nem nagyon féra fejembe,
mitadhat olyasvalakinek, aki értalovakhoz, beszéli
anyelviiket. A tanitvanyaim is ett6l a szitudciotol félnek legin-
kabb. De alovasokkal sincs semmi mdasként, ket abban kell tamo-
gatni, hogy aszemiiveget dat tudjdak tenni: nem elég, ha azilletd
jolmegcsindlja a feladatot, vagy tudja, hogyan kell megérin-
teni a lovat. Ezeken a foglalkozdsokon a feladatok helyett a folya-
matra keriil a hangsiily. Ha ez dt tud benniik kattanni, akkor
Oketisberantja az élmény. A kérdéseinkkel és a visszajelzéseink-
kel tamogatjuk ket abban, hogy a fokusz dtkeriiljon a loval valo
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kapcsolatra, illetve az embernek a sajat magaval, sajat testével,
sajat érzéseivelvald kapcsolatdra. Nagyon sok kés6bbi vissza-
jelzést kapunk a résztvevoktdl, amelyekbdlkideriil, latjak a val-
tozdst az életiikben. Meghato, hogy a lovak mennyire reagdlnak
akliensterdpids igényeire. Belenézni egy 16 szemébe, latni magad
benne, megérkezniajelenbe, eznagyon jo. Megtapasztalni, hogy
ittvagyok, élek, jelen vagyok. Nem a gondolataim cikdznak, nem
ajovdn, nem a miilton ragodom — mdr ez is gyogyitd.”

A foglalkozas ismerkedé beszélgetéssel indul tréner és
kliens kozott, mindig négyszemkozt. Ennek intimitasat
mostaz énjelenlétem megtori, de a bizalom mégis kiépiil.
Mivel a férfinek van lovas tapasztalata - egy béreltlovon
rendszeresen lovagol -, Natasa el§szor errdl kérdezi 6t,
ésarrdl, van-e olyasmi, amit maralé tanitott neki maga-
rol. A férfi (nevezziik Sandornak) valaszaboél az is kiderdl,
miatéma, amitamaialkalomrahozott:, Amit tanultam,
azirdnyitdssal fiigg 6ssze. Nagyon finom modszerekkel lehet csak



Kovalik Natasa. A képek a sdskuti Kincseskertben késziiltek.

irdnyitani a lovat, hogy elérjiik, azt csindlja, amit szeretnénk. Erre
rdérezni bitang nehéz. Mdsfél éve a munkahelyemen vezetd pozici-
obaneveztek ki, tulajdonképpen kényszerbdl. Az, hogy ehhez a fel-
adathoz felndjek, iigy érzem, még folyamatban van. Parhuzamot
latok a két dolog kozott: hogy tigy vezessek egy csapatot, olyan
modon irdnyitsam, hogy az én stilusomnak, habitusomnak meg-
feleljen. Az autokrata vezetési stilusban nem hiszek, masképp kell
csindlni. Ezhasonld alévalis: elérhetem erdvel meg erdszakkal

a célt, denem szeretném. Az egyik nehézségem a vezetdi mivoltom-
malkapcsolatban, hogy asajat csapatom tagjaihoz sokkal koze-
lebb allok emberileg, mint az el6zd vezetd, a szerepeket, hatarokat
nehéz tartani, mert igymond koziiliik ndttem ki. Annak pedig,
hogy mavezetdként azt csinalok, amit akarok, és nem kériszamon
senki a dontéseimet, szintén inkabb a nehézségét élem meg: idén-
ként azt is nekem kell megoldani, amire én sem tudom a megolddst.
Kordbban a munkaiddmet a szakmai feladatok toltotték ki, ma
minden problémdval hozzdm jonnek” - meséli Sandor.

Abeszélgetés utan Natasa és akliens egytitt kimennek,
ésbevezetik afedeles korkardmba a foglakozas masik
f&szereplgjét, Bocit, aki barna-fehér foltjairél kaphatta
nevét. Amikor Natasa kijon a karambdl, és Sandor bent
marad, Boci magatdl értetédéen a nét koveti, egészen
az ajtoig, 6tismeri. A férfiakaram kozepén all. Az elsé fel-
adat megosztani, megéreznia teret, ismerkedni elvarasok
nélkiil. Al6 tanacstalan, szemmel lathatéan bizonyta-
lan, mitévdlegyen. Nem segit, hogy elég erdsen fj a szél,
hidbavagyunkakaramban, igy is érezhetGek alokések, és
kozben valahol nyerit egy masik 16, ugat egy kutya. Percek
telnek el szinte mozdulatlanul, és akkor Boci dont, oda-
megy Sandorhoz, mellette érzia biztonsagot. Odadugja
afejét, szagolgatja, egyértelmiien baratkozik. Natasakis
idé mulvaroviden visszajelziaz eddig latottakat, és meg-
beszélik, milyen érzés volta férfinak, hogy alé odament
hozza, éskereste a testi kozelséget. A bemelegités utan
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nehezebb rész kovetkezik: a korabban elhangzottaknak
megfelel6en a kliens a kozelség-tavolsag tartasaval kap-
csolatos feladatokat kap. Az allat ekkor mar nagyon bizal-
mas vele, baithova megy, barmit csinal, koveti a férfit.
Csakhogy Sandornak most épp azalegfébb torekvése -
ahogyazéletbenis-, hogy elérje:abizalom ésajo kap-
csolatellenére tartsanak egy kis tavolsagot. Kisérletezik
testbeszéddel, probalkozik tébb médon, am egyelSre
csak pillanatokra tudja elérni, hogy alé engedelmesked-
jen kérésének, és par méter tavolsagot tartson. A férfi
részérdl ez szemmel lathatéan nagy koncentraciét és
erbfeszitést kovetel. Natasa tamogatja 6t kiviilrél, majd
kozosen kielemzik a nehézségeket, Sindorigy 6sszegez:
,Rengeteg energiakellett hozza: ha megfesziiltem, akkor
sikeriilt, de ahogy engedtem a tartasombdl, elveszett
azeredmény”., Probdld ki, milyen az neked, ha nem csak feszii-
léssel, erdbdl éred el, amit szeretnél - mondja Natasa —, a lonak
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segit, ha egyértelmil aziizenet.” A kdvetkezs gyakorlatelStt
6 magais bemegyakaramba, és megmutatja, mikovet-
kezik. Amikorkijon, az allatnak mar esze agaban sincs
kovetni 6t. Mar minden figyelme a férfié, annak minden
rezdiilésére reagal, olyan ez, mintegy tanc. Szinte szem-
mel lathat6: ahogy csékken az izomfesziilés az ember-
ben, egyre tobb mindenben engedelmeskedik az allat.
Legnehezebb feladatként egy konkrét személyre kell gon-
dolnia Sandornak, akivel ellentmondasos, konfliktusos
aviszonya, az instrukciok, feladatok ehhez a helyzethez
kapcsolédnak. Ez mar egy komoly, komplex gyakorlat. El
kell kiildenie alovat magatdl, elérni, hogy korézzon kori-
16tte, és akkorjojjon vissza, amikor 6 kéri. Végiil nagyon
szépen 0sszehangolddik az ember ésaz allat:az irany,
atempdisharmonikuslesz, azirdnyitasaférfié, anél-
kiil, hogy megfesziilne. fng tlinik,alé dontiel, ideje



az egészetabbahagyni, de Sandor elmondja, rajta épp
atvillant, hogy ennyi eléglesz, az allat valdszintileg mar
erre reagalt.

Miutan kozosen visszavezetik alovat a helyére,
Osszegzik a tapasztalatokat. Natasa azt kérdezi, miaz,
amita maialkalombdl hasznositani tud, Sandor pedig ezt
feleli:, A bels6 figyelem. Az ember hajlamos az adott szitudcié-
ban befesziilni. Az 6sztoneiviszik el, ahelyett, hogy 6nmagdra is
figyelne. Ittisjolldtszott, hogy ha egy fesziilt szitudcioban akdr
csak fizikailag el tudok lazulni, akkor ez sikeriil mentdlisan is. A 16
nagyon pontosan jelezte ezeket. J6 volt, hogy egy dllat, akivel most
taldlkoztam eldszor, ennyire kdzel jott. Egy ponton viszont mdr
sokvolt. Nekem kell megtanulni felismerni, hogy ez mikor megy
ategy hatdron. Most kozel van mindenki, a kollégdk is, néha szinte
azt érzem, hogy lerdgjdk a hitsomat, de nem akarok t8liik tdvol-
sdgot tartani.” Natasa pedig igy reflektal: , A 16 hamar kozel
keriilt, érezte a biztonsdgot. A kérdés az, elhiszed-e, hogy tudsz

gy hatdrokat tartani, hogy az mindkét felet szolgalja. Az embe-
rek szeretnek a kozeledben lenni. De a kozelség ugyanakkor
dominancia is tud lenni. Erdemes lenne megtapasztalni, mivan
atavolsagban, ami tamogatd lehet. A16 példaul ilyenkor tanul
meg onmagdban bizni.

Mar azis segit, ha megnevezziik, hogy ez itt van, tudatositjuk.
Sok vezetd azért nem tud fejlddni, mert nemvallalja be azt, amit
teigen: hogy valamit nem tudsz megcsindlni, vagy valamiben fej-
[6dnod kell. Te ezt ki tudod mondani. Ebben oridsi erd van, ami
egyiittal sériilékenységis, és ezért lehet hiteles a tobbiek szamdra.
Alovakndl és az embereknélis nagyon fontos az autentikus miiko-
dés. Amivan, azzal kell dolgozni: ha éppen félek, akkor kimon-
dani,nem letagadnivagy eltitkolni. A testem — a pulzus, a testszag,
alégzés-tigy is mutatnifogja, amit érzek.”

A foglalkozas valdjaban élménytanulds: az élményhez
mozdulatok, illat, kép is tarsul, és ezek aktivalodnak, idé-
z6dnek fel késébb hasonld helyzetekben. ¢
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SZOVEG -
NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

SOROZAT —
EGY TORTENET, SOK KERDES

byaszfeldolgozasrol
a7 Alormorszag cimd flm kaposan

Freud szerint az dlom a tudattalanba vezet6 kiralyi it, am a hétkoznapok
soran altaldban nem igy tekintiink ra. El6szeretettel meséljiik egymasnak

a furcsabbnal furcsabb, bohdkas dlombeli torténéseket, vagy éppen egy-

egy félelmetesebb dlom kapcsan oriiliink, hogy az mégsem a valdsdg, csak

a fantaziank sziileménye. Akarhogy legyen is, az almaink kivétel nélkiil rélunk
szbInak, megfejtésiik azonban sokszor izgalmas és lebilincsel6 kaland lehet.

Kép: Profimedia — Red Dot
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Az Alomorszag cimii film f6h&se, Nemo az édesapjaval egy vilagitétorony belsejében
kialakitottlakdsban él. A nem megszokott kornyezet, illetve a tenger kozelsége kivalo
taptalajahhoz, hogy a gyermeki fantazia szarba szokkenjen, és ismeretlen vilagokba
kalandozzon. Nemo nem jariskolaba, édesapja otthon tanitja, és nem csupan a matema-
tikai egyenleteket magyarazza el neki, hanem igyekszik a mindennapi élethez sziiksé-
ges, hasznos tudastis atadni.

Kapcsolatukigazan kiilonleges és bensséges, ugyanakkor zartis, hiszen egy vizi-
mentd holgyon kiviil nem igazan latunk mast a kdrnyezetiikben. K6zos szovetségiiket
az esti meghitt mesélések teszik még szorosabba. Nemo édesapjat hatalmas fantaziaval
aldottamegazég, igy aztan elgszeretettel mesél a kalandokrél, amelyeket gyermekko-
raban Alomorszagban éltat egy Flip nev(i, minden hajjal megkent csirkefogéval egyiitt.
Azidillazonban véget ér,amikor Nemo egy lidércnyomasos éjszaka utan arra ébred, hogy
apartiérség varjaazajtéban. Edesapja 6rokre elttint a tengeren, neki pedig ezenttl soha
nem latott nagybatyjaval, Philippel kell egyiitt élnie a varosban.
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Az erzelmi benultsagot azonban
nem lehet izolalni az eletunk
tobbi terdletetdl, igy aprankent
elveszitjuk a lelkesedésunket,

a motivacionkat es

a kapcsolatainkat is.

Nehezen alkalmazkodik az Gj kdrnyezethez, nagy-
batyja és az iskola szabalyai megzabolazzak szabad ter-
mészetét, és 6 a maga csendes modjan lazad mindezek
ellen:az almok fant4ziavilagaba menekiil. Talalkozik
ahires-hirhedt Flippel, akivel nehéz feladatra véallalkoz-
nak: meg kell szerezniiika réméalmok tengerének fenekén
rejt6z6 igazgyongyok egyikét, és akkor barmit kivannak,
biztosan teljesiil. Neménak mas vagya sincs, mint hogy
még egyszer talalkozhasson az édesapjaval, am Gtkozben
rakelljonnie, hogy a sajat fijdalman kiviil mas nehézsé-
gekisvannak, kozos erével pedig konnyebb feliilkere-
kedni rajtuk, mint maganyosan harcolni.

AKkislany eleinte nem is sejti, hogy kiilonc és zarkézott
nagybatyja sem egészen az az ember, akinek mostismeri
avilag, hogy régen benne is voltlelkesedés, energia és
sok-sok torténet, am a veszteség maganyos, furcsareme-
tévé valtoztatta 6t. Nem lehet elmenni a felismerés mel-
lett, miszerint ebben a csalidban a nehéz élethelyzetekre,
kilonosen aveszteséggel jar6 fajdalomra, mindenkiizo-
laciéval valaszol. Nemo apja elszeparalta magatavilagtol
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afelesége halalautan, nagybatyja pedig sosem heverte ki,
hogy testvére nélkiile vagott nekiavilagnak. Most pedig
Nemo az, akihez nehéz barkinek kapcsolddni, mert telje-
sen bezarjamagatasajatvilagaba, ahol talan csak akiilo-
nos Flipnek jut némi hely. Hamarosan vilagossa valik,
hogy Flip talan mégsem a képzelet sziileménye, csak § is
elveszitette akapcsolatotavalésaggal.

Varga Hedvig és munkatarsaia gyasz- és veszteség-
feldolgozasrol sz616 cikkiikben leirjak, hogy a feldolgo-
zatlan érzelmiveszteségek kovetkeztében a személyt
annyiralefoglaljaa malton valé ragdédas, illetve a jové-
ben bekovetkezs Gjabb veszteségektSl vald aggodalom,
hogy nehézséget okozhat ajelen pillanatainak, érzelme-
inek és kapcsolatainak szabad atélése. Olyan, mintha
aveszteséget atélt személy egy mély verembe esne, ahol
annyirasotétvan, hogy nehéz meglatniakiutat, azuha-
nas pedig olyan megterheld érzelmileg, hogy ereje sincs
aszabadulashoz szilikséges eréforrasok feltérképezé-
séhez. Ezaberagadt allapot ellopjaaszintahétkézna-
pokbdl, leépiilnek a kapcsolatok, a gondolatokat pedig
ajelen helyettszinte csaka mult torténései, illetve ajové
veszélyei uraljak.
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Néhaaveszteséget atél6 fajdalma olyan erds, hogy
gy dont, alelkében egy olyan helyre szamizi eze-
ketanehéz érzéseket, ahol nem kell vele nap mint nap
szembesiilnie. A filmben Philip példajan keresztiil lat-
juk, hogy ez korantsem jelenti azt, hogy a veszteséget
feldolgozta, csupan azt, hogy befagyasztottaaz érzel-

mek megélését, illetve az ezekrél valé kommunikaciot.

A fajdalom elnyomasaértazonban stlyos arat fizet.
Ahogy John Bowlby leirta: , A kozony dlarca mogott feneket-
len nélkiilozés van, a szinlelt érzéketlenség mogott pedig két-
ségbeesés.” Az érzelmibénultsagot ugyanis nem lehet
izolalniaz életlink tobbi teriiletétdl, igy apranként
elveszitjliik alelkesedésiinket, a motivaciénkat, az élet-
kedviinket, akapcsolatainkat, majd végiil szép las-
san onmagunkatis. A legatolt gyasz igy az érzelmek és
az emberi kapcsolatok megélését is megakadalyozza.
Mig Philip életét nézve az abenyomasunk, hogy bar
ébrenvan, mintha mégsem lenne egészen jelen, addig
Nemo a fantaziavilagaba és az alvisba menekiil, ahol
nagyon is él,am avalg életben bezarja a szivét, és nem
mutatja ki az érzéseit.

Nemot hatalmas tragédia érte, és teljesen normalis, aho-
gyanerre reagal. Nagyon fontos, hogy a gyaszol6knak
lehetdséglik legyen az érzelemeiket a sajat ritmusuk-
ban, megitélés nélkiil kifejezni. A gyasz mindig egyedi,
igy kiils6 szemlélgkéntalegfébb feladatunkaz itélkezés-
mentes, megtartd viszonyulds.

Ugyanakkor fontos latnunk, hogy abban, ahogyan
Nemo elveszitiakapcsolatatajelennel, a belsé valosaga-
val, majd akiilvilaggal s, nagy szerepetjatszikaza hie-
delemrendszer, amelyeta csaladjabél hozott. Az, hogy
milyen tizeneteket kaptunk a csaladunktdl, felmendink-
t6laveszteségek feldolgozasaval kapcsolatban, illetve
milyen mintaink vannakarra, hogy hogyan kezeljiik a f3j-
dalmakat, nagyban meghatarozza, hogy kapcsolatot kere-
siink, vagy érzelmileg elszigetel6diink.

Judit Herman szerint,,a gyégyulds csakis az emberikapcso-
latok kontextusdn beliil torténhet meg, elszigeteltségben soha-
sem”. Gyakran tapasztaljuk, hogylegyiink barmilyen
erGsek is, szlikségiink van a masik emberre, arraa meg-
tart6 biztonsagra és szeretetre, amit t6le kapunk, hogy
megtalaljuk magunkban azokataz er6forrasokat, ame-
lyek segitségével kimaszunk a krizis sotét vermébdl.

Erdemesazt is megvizsgalnunk, hogy milyen (volt)
aviszonyunkazzal az emberrel, akihez az érzelmiveszte-
ségiink kapcsolédik. A, halottrél vagy jot, vagy semmit”
tétel helyett érdemes a valdsag elvétalkalmazni. A val6-
sagugyanis sokszor fajdalmas, am hosszi tavon az egész-
séges, kiegyensulyozottviszonyulashoz segit hozza.

A gondolataink szavakba 6ntése, majd ezen keresztiil
abtlicst, az érzelmek kommunikalasa mind-mind [épé-
seka gyogyulas felé. Mindez batorsagot és 6nismeretet is
feltételez, hiszen csak igy tudjuk megfogalmazni mind-
aztabonyolult és komplex érzésvilagot, amijellemez
minket. Ez a fajta érzelmi kommunikacié mindig fontos,
de kiilénosen nagy jelent&sége van akkor, ha nem tud-
tunk elkdszonnia szamunkra fontos embert6l. A bticst
ugyanis érzelmi sziikséglet, ami segithetalegnagyobb
lelki fajdalmakatis elhordozni. A film kiilénésen megha-
téan mutatjabe enneka fajo hianyatésafeloldasatis,ami
Nemo életében is segithetia gyasz folyamatanak termé-
szetes menetét. ¢

Forras:

Kiss Eniké Csilla, Sz. Maké Hajnalka (szerk.): Gyasz, krizis,
trauma és a megkiizdés lélektana
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