SZERETET-TARTALYOD FELTOLTESE
HUMANISZTIKUS TERAPIABAN

Egy hasonlattal élve, a terapia és az dnismereti munka célja, hogy FELTOLTSD a
szeretet-tartalyodat szeretettel, €s BEFOLTOZD rajta a lyukakat, amelyeken a belecsepegtetett
szeretet eddig elfolyt.

Nagyjabdl minden terapianak ez a két |épés a lényege: tOltés és javitas. Nézzik, mit jelent ez a
gyakorlatban, a humanisztikus terapiaban.

1. TOLTES

A terapias kapcsolatban megtapasztalod a gyermekkorodban elmaradt kapcsolédasi és
elfogadasi éiményeket.

Erre szolgalnak a személykdzpontli humanisztikus beszélgetések és a test-fokuszu gyakorlati
foglalkozasok: érintés-, 6lelés-, ringatas- és suly-terapia, bodywork és szituacios dramajaték,
akar egyéniben, akar csoportban.

Ezt hivjuk szakzsargonban ,téltés”’-nek, mert olyan, mintha cseppenként, alkalomrél-alkalomra
bepdétolnank a hianyzé tapasztalatokat, s ily médon feltdltenénk élményekkel a
szeretet-tartalyunkat.

Azonban az alacsony onértékelés miatt elképzelhetd, hogy kevesebb szeretetet vagyunk
képesek befogadni, mint amennyit kapunk masoktol, akar a terapeutanktol, akar a szeretteinktél.
Itt jon képbe az un. trauma-munka szerepe: a ,javitas”.



2. JAVITAS

Regressziv trauma-munka és gatlas-oldas, azaz a tudattalan viselkedési sémaid kiigazitasa — a
tapasztalataid tudatositasa altal.

Az un. katarzis-mddszerek (sématerapia, pszichodrama, csaladallitas, ICD, UT,
Analog-mddszer, stb.) Iényege, hogy egy-egy felismerés szlletik benned alkalomrdl alkalomra
arra vonatkozéan, hogy minek kellett volna masként térténnie veled az életed korai
szakaszaban, és hogy az, ami tortént vagy ami elmaradt, azéta milyen hatassal volt az életed
alakulasara. A terapias alkalom lehetéséget ad arra, hogy végre atérezd a multad terhének
fajdalmat, valamint hogy utana fellélegezz, és meghozd a megbocsatas dontést és elhatarozd,
hogy tovabblépsz.

Ez azt is jelenti, hogy onnantdl kezdve masként tekintesz a vilagra és 6nmagadra, és ennek
megfeleléen masként is kommunikalsz és cselekszel majd, mint korabban. Példaul, megérted,
hogy igenis fontos vagy és szerethetd, még ha ezerszer is hallottad ennek az ellenkezdjét
kiskorodban. A terapias alkalom soran benned megszilet6 felismeréseknek készénhetéen
megndvekszik az énbecsuilésed és kinyilik az érdeklédésed 6nmagad és masok irant.

Ezt a folyamatot ,javitas”-nak hivjuk, mert olyan, mintha minden egyes ilyen traumatikus
sebgyogyulas befoltozna egy-egy lyukat a szeretet-tartalyodon, hogy ezaltal mostantél ne folyjon
el rajta az a szeretet és boldogsag, amit a téged szereté emberek beletdltenek.

Minél toltéttebb a tartalyod, annal magasabban Iévé lyukakra derul fény, amiket igy befoltozhatsz
és ezaltal a tartalyod annal tovabb tolthetd lesz, mint a javitas el6tt.

Toltés, javitas, toltés, javitas... Egyik |épés, masik |épés, szép sorban. igy lesz tele a
szeretet-tartalyod a boldog élethez szukséges érzelmi lzemenyaggal.
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Olvasoi kérdés:

,Egyelére nem igazan tudom elhelyezni a CBT-t és ahhoz hasonlé mddszereket, a terapias
gyogyulas toltés - oldas alapu koordinatarendszerében. Vagy a toltések és oldasok rendszere
csak a humanisztikus terapiara érvényes?”

Valasz:

Kivalo kérdés.
Kicsit atfogalmazom, amit a cikkben irok:

A valtozas (,gyogyulas”) mindig az alabbi két Iépésben torténik:
1. MEGTAPASZTALOD a j6 viselkedési mintat (t6lt6dsz), és utana
2. BEEPITED a j6 viselkedési mintat a tudattalan vilagképedbe (oldasz/javitasz).

Tulajdonképpen mindegy, hogy hol tapasztalod meg a j6 éiményt, amiben addig még hianyt
szenvedtél: a terapeutadtol egyéni foglalkozason, egy terapias csoporton a tagtarsaiddal, vagy a
maganéletedben valakitél. A lényeg az, hogy legyen viszonyitasi, 0sszehasonlitasi alapod,
ahhoz képest, amilyennek a vilagot eredetileg megtanultad és ak6zott, ami valdban j6 neked.

Ezutan pedig az okozza a valtozast, hogy id6t szansz a két élmény kozti kilénbség
felismerésére és arra, hogy elgyaszold az addigi sorsod fajdalmat. Ennek kdszdénhetéen képes
leszel masként viselkedni, azaz valtozol, vagy ugy is mondhatjuk, hogy ,gydgyulsz”.

Kognitiv viselkedés terapiaban (CBT) is megtorténik ugyanez idével, csak annyi a kilénbség,
hogy nem az érzelem fel6l kdzelitiink, a képzeletliinket hasznalva és utana valtozunk
tudattalanul, hanem régtén a lovak k6zé csapunk és elkezdjik az Uj viselkedést szandékosan,
amirél feltételezzik, hogy majd j6 lesz neklnk, és ennek kdszénhetden idével a ,helyes”
viselkedés altal okozott tobb kisebb sikerélmény (toltés) épuil fel bennink felismeréssé és
szakitja at az dnegyttérzés elbtti gatat (javitas/oldas). Ez utdbbihoz is kell feldolgozas, példaul
atbeszélni a tapasztalaidat a segité szakemberrel.

Hogy melyik iranybdl kézelitesz a traumaid felé, az leginkabb karakter kérdése. Azzal dolgozz,
ami neked éppen akkor jobban bevalik.
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