KATARZISELMENY ALAPU
IMAGINACIOS TERAPIA

A HOSTORTENET ELEMZES TECHNIKA ES A RELAXIACIOS
IMAGINACIO MODSZEREK EGYUTTES TERAPIAS ALKALMAZASA

KATARZIS A TERAPIAS GYAKORLATBAN

Mi az el6nye annak, ha katarzis élménnyel kombinaljuk a relaxacios vizualizaciot?

A relaxacios terapias médszerek Iényege, hogy a tudattalan ellenallasunkat kiiktatva segitenek
olyan allapotba keriinlink, ahol objektiven képesek vagyunk meghatarozni a konfliktusaink,
problémaink, tineteink kialakulasanak okat, és megtalalni rajuk a végleges megoldasainkat.

A katarzisélmény fogalma ismerés lehet mas médszertanokbadl, mint példaul: pszichodrama,
szomatodrama és fuziés csaladallitas. Ezekben a modszerekben a személyes és
transzgeneracios traumatikus jeleneteket két vagy tobb csoporttag, illetve a terapeuta és a kliens
személyesen, élészoval és valods interakcidkkal jatszak el.

Valami hasonlo torténik a relaxacios allapotu katarzisvizualizacios eljarasokban is, azzal a
kilénbséggel, hogy a cselekmények csupan a képzeletiinkben jatszédnak le ugy, hogy az
elmesélt torténetek fészereplbivel torténnek meg. Itt érdemes észben tartani, hogy a jelenetek
minden szerepldje tulajdonképpen mi magunk vagyunk. A terapias hatas egyébként ugyanaz,
mint a fenti médszerek esetén, am a kezelés kdzbeni mentalis terhelés mértéke legtdbbszor
jelentésen kisebb.

A katarzisélmény alapu terapias kezelés végeére kognitivan is megérted azt, hogy miért és
hogyan kerultél szorult helyzetbe, és azt is, hogy mit kell tenned a felszamolasahoz, ez utébbi
azonban semmilyen eréfeszitést nem kivan téled, mivel a katarzis kdvetkeztében bekdvetkezd
spontan valtozas vezet a problémad megoldédasahoz.

Katarzisfolyamat

A katarzis-hatast a terapia soran harom tényez6 jelenléte idézi el6:
(1) Onszeretet
(2) Onegyiittérzés

(3) Onelfogadas

Nézzik ezeket roviden sorban.



(1) ONSZERETET

A terapias konzultacio soran az dnszeretet abban a formaban jelenik meg, hogy a vizsgalt
problémaban a felel6sség-fokuszt mindig kizardlag csak a konfliktus gyokerét jelent6 eredeti
traumatikus élmény szerepl8inek viszonylataban alkalmazzuk.

Akarhanyszor ismétlédott az életedben az az ismerds helyzet, allapot és eseménysor, ami a
szorongasodban felhalmozddott, a kezelés soran egészen addig asol az ok-okozati
Osszefliggésekben, amig csak le nem jutsz ahhoz a korai, kezdeti, elsé negativ élet-élményhez,
amelynek hatasara (altalaban csecsemd, vagy gyermekkorban) tudattalanul kialakitottad a hibas
hiedelmedet és az un. regressziv dnvédelmi reakciddat, amellyel annak idején gatoltad valamely
veled szlletett, természetes, egészséges, emberi motivaciédat.

Az Bsszes tdbbi olyan kapcsolddo élethelyzetben, amely jelenetként megjelenik az imaginacio
soran, kizarolag arra fokuszalsz, hogy TE MIT ELTEL MEG az adott helyzetben, ami neked rossz
volt, illetve zavart téged, valamint azt, hogy mire lett volna akkor igazan szikséged, illetve, hogy
a mai tapasztalaid birtokaban mit csinaltal volna masképp.

Ezaltal megsziinteted mind a sajat magad felé eddig benned é16 dnhibaztatas fajdalmat, mind
pedig a konfliktusaid tdbbi szerepléi felé eddig benned hordott hibaztatast és haragot. Ugymond
.Kiszelidited” a sérelmeket, hogy a lényegre — a javitandé logikara — tudd 6sszpontositani a
figyelmedet.

(2) ONEGYUTTERZES

Szuletésunktél fogva mindannyian élunk at olyan helyzeteket, amelyek sokkol6an hatnak rank,
megijesztenek, vagy adekvat fajdalmat okoznak. Ezek az élmények azonban csak akkor valnak
traumatikus lenyomatokka, ha nem kezelik 6ket id6ben és megfeleléen az altalunk
kompetensnek érzékelt embertarsaink (gyermekként az un. ,elsédleges gondozdink”, akik
legtobbszdr a szlileink, vagy mas jelenlévd, vagy rank vigyazé felnéttek).

Ha a bajban megfelel6 valaszkészséget tanusitanak felénk a korilottlink levé bizalmasaink a
megnyugtato, elfogadd, és biztonsagot ado viselkedésikkel, valamint az éppen megfelel
mennyiségl és mindségl informacioval, akkor a véletlenll kialakult vészhelyzetbdl nem lesz
Jfrauma-emlék”, ezaltal nem lesz bel6le késdbb gatlas, vagy szorongas sem, hasonlé
helyzetben, hanem mi magunk is kompetensen tudunk majd viselkedni.

Ha azonban ez a fajta ,megtartd” valasz — a felnétt részérdl — késik, vagy nincs jelen az elsé
ilyen alkalom soran, akkor az emlék ,trauma-lenyomatot” képez a szimpatikus
idegrendszeriinkben és gatlasos reakciot, valamint helyzetspecifikus félelmet, fobiat, vagy
generalizalt szorongast okoz bennink, amely életlink végéig megmarad, tehat felnéttkorunkban
is végigkisér, anélkil, hogy tudataban lennénk, hogy pontosan mikor és hol keletkezett a
lelkiinkben a kar.

A terapias gyogyulas kizarolag akkor tud bekdvetkezni, ha a széban forgé felidézett szituacioval
kapcsolatban a sajat felnétt tapasztalataink és kompetenciakészletiink birtokaban BEPOTOLJUK
ezt az elmaradt szikséges valaszt, azaz egyuttérziink az akkori &hmagunkkal — mintegy
helyettesitve az eredetileg akaratlanul hibazé felnéttet —, valamint, ,elgyaszoljuk” azt az elveszett
id6t és mindazt az azoéta kimaradt lehet8séget, amit ennek a gydkér-trauma-tehernek az éveken
at torténd viselése jelentett az életlinkben.



(3) ONELFOGADAS

Az a felismerés, hogy milyen régota hianyzott mar nekink a tamogato jelenlét, — beleértve a
sajat magunkkal vald helyénval6 és éppen megfelelé6 médon torténd toérédést is —, és az ezzel
kapcsolatos fajdalom beismerése és 6nmagunknak valé megengedése (ez a ,megtartas”):
kikdnnyiti a lelkiinket, és elvezet a MEGBOCSATAS déntéshez, azaz ahhoz az elhatarozashoz,
hogy tovabblépiink, és magunk moégétt hagyva az eredeti torténések sulyat, UJ REAKCIOT
ALAKITUNK Kl a hasonlé helyzetek esetére.

Ez a Iépés idézi el a trauma-seb begydgyulasat a lelkiinkben, és a tudattalan gondolkodasunk
és 0sztonds viselkedéslink megvaltozasat a mindennapi életinkben.

Ez a tulajdonképpeni sikeres terapias eredmény.

A tovabbiakban szeretnék bemutatni egy konkrét katarzis-éimény alapu transzallapoti
imaginaciés modszert.

VIZUALIZALT JELENETTERAPIA (VISION-RELAX)

Krizis esetén kiléndsen fontos, hogy a leheté legkisebb fajdalommal, de az elérhetd legnagyobb
hatékonysaggal haladjunk a konnyulés felé. Ennek érdekében elsésorban szelid-konfrontacids
eszkozoket alkalmazunk, amilyen példaul az érzelemfékuszu relaxaciés megoldasvizualizacio
(Vision-Relax) médszer.

Ez egy modern technika, mely tobb bevalt gyakorlat eszkézeit egybedtvozve segit:

1. kelléen eltavolodnunk a problémainktdl annyira, hogy sajat magunk vegyuk észre a
hibakat a gondolkodasmédunkban és a viselkedésiinkben, majd pedig

2. meg merjuk kdzeliteni azok okat kell6 egyuttérzéssel és megbocsatassal — ily médon
elérve a kivant valtozast az életiinkben.

Az eljaras kdzponti elve, hogy a problémat, amit szeretnénk megoldani, illetve azt a nehéz
érzést, amelyet szeretnénk kioldani, egy valds vagy kitalalt fészerepld elképzelt torténetébe
agyazva vizsgaljuk — mintha csak egy filmet vagy egy szindarabot néznénk kivuilrél.

A KONZULTACIO MENETE

A torténet-elemzd beszélgetés egy kellemes relaxalt és fokuszalt allapotban torténik, miutan
el6tte egyutt meghatarozzuk a kioldando érzelmet vagy konfliktust.

A problémainkhoz vezetd rejtett viselkedésmintainkat logikailag dsszekapcsolddo spontan
jelenetek jelképezik, melyek a konzulens altal feltett egyszerl kérdésekre adott 6sztdonds
valaszainkbdl allnak dssze.

A sziikséges pontokon egyutt beavatkozunk a térténetek kimenetelébe, azaz — kizarélag
bizonyos meghatarozott fordulatokat hasznalva — ,atirjuk a drama forgatékonyvét”.

A megélt valtoztatasok visszahatnak a viselkedéstinket iranyitd zsigeri stratégiainkra és idével
beéplilnek a személyiséglinkbe.



A KONZULTACIO EREDMENYE

Az a rossz érzés (tehetetlenség, blintudat, szégyen, stb.), amelynek a kioldasa érdekében a
kezelésre jelentkeztlink, a konzultacié végére mindenképpen megszinik.

A konzultacié soran a kliens 6nmaga felé gyakorolt fokuszalt figyelme, valamint a sajat
megoldasaban testet 61t6 dngondoskodasa altal betolti sajat lappangd szikséglethianyait. Ennek
hatésara a viselkedésében és az érzelmi allapotaban is valtozas all be pozitiv iranyban, ami az
alkalmat kéveté napokban az életében is észrevehetd lesz — klléndsen a korabban problémas
helyzetekben.

Az ily modon elért valtozas tartds, az érintett jelenségre vonatkozoan, valamint azok hatterét és
kovetkezményeit illetéen is, végleges.

A konzultacié végén a szakember valaszol a felmertilt kérdéseinkre és tajékoztat az esetleges
tovabblépési lehetbségekrol.

JAVALLATOK ES ELLENJAVALLATOK

A katarzis-élmény alapu relaxaciés imaginacié minden szégyen és bintudat gatlas hatterd
szorongasbol fakado élethelyzet és konfliktus esetén azonnali megoldast nyujtanak.

Az Un. maganyossag-alapu szorongasok esetén azonban a transzformativ hatas lassabban épdl
fel, tdbbszori ismétléddd élmények dsszeadddasa altal. Az imaginaciét sziikséges és javasolt
lehet kiegésziteni egyéb — elsésorban test-fokuszu — terapiakkal, valamint olyan technikakkal,
melyek magukban foglaljak a szorongaskezelés mindfulness-alapu megkdzelitésének oktatasat
a kliens felé.

Az, hogy kinek mennyire ,fekszik” ez a fajta terapia, személyfliggé, mondhatni egyéni izlés
kérdése, én azt szoktam javasolni, hogy ha tetszik, amit megtudunk réla, akkor érdemes
kiprobalni és utana a személyes tapasztalat alapjan donteni a folytatasroél, vagy a
mobdszervaltasrol.

Fontos megjegyzés:

Az érzelemfokuszu jelenetvizualizacioval végzett tanacsadéas nem helyettesiti az orvosi vagy
pszichoterapias kezeléseket. Diagnosztizalt mentalis patolégia esetén mindig forduljunk
pszichiaterhez vagy klinikai szakpszicholégushoz.

Szilagyi Attila

Onismereti konzulens és mentor
1121 Budapest Karthauzi utca 6. 1/6.
+36205716499

szia@elindulok.hu
TOVABBI INFORMACIO:

https://vision-relax.hu
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