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Az Ultrardvid Terapia
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Bevezeté gondolatok és részletek a ,Mit lizen a lelked?” c. konyvbdl

Amikor az ember...

...elakadva, elbizonytalanodva érzi magat az életében, és
valami azt sugja neki, hogy ezzel most nem fog egyediil
boldogulni, hogy belefullad a problémakba, ha valaki nem
nyujt segité kezet — akkor azt is elismeri, hogy kicsit
olyanna valt, mint egy gyermek. Egy gyermek, akinek arra
van sziiksége, hogy taldljon egy helyet, ahol biztonsigban
van, ahol bizhat valakiben, rahagyatkozhat valakire.
Ahonnan 4j lendiiletet tud venni. Egy helyet, ahol
egyrészt latjak, ismerik és értik, masrészt elfogadjak és
szeretik gy, ahogy van. Ahol szabadon az lehet, aki, és
ahol szabad viltoznia is. Ahol nem "j6 tutra terelni"
akarjdk, hanem 1j vélasztasi lehetGségeket kinalnak neki.

Ahol frissebb, tagabb perspektivat kaphat, ugyanakkor

megtarthatja a régi latdsmodjat is.
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Terapeuta-idealom

Ha én vélasztanék magamnak
terapeutdt, olyan embert keresnék,
akinek a jelenléte egyszerre
megnyugtat, és arra inspirél, hogy
minél mélyebben érzékeljem, és
minél alaposabban
megfogalmazzam, mi zajlik most
bennem. Aki nem itél meg, és nem
diagnosztizél, hanem figyel. Aki
nem csupan hallgat, bélogat,
himmag, és prébal megérteni,
hanem hajlandé nyitott szivvel
atérezni és befogadni a
szenvedésemet, akinek ldtom a
szemében, hogy megérinti a
torténetem. Aki észreveszi azt is,
amit én elfedek sajat szemem eldl,
és ezt Ugy tudja tUkrdzni, hogy
kézben nincs az az érzésem, hogy
a kakdmba nyomja a fejemet. Aki
nem csak utdnam kullog, és
prébaélja értelmezgetni, amiket
mondok, hanem képes utat is
mutatni, mert ismeri az utat, jart
mar arra, "lampéja" messze elére
vilagit. Akinek vannak &tletei,
mégsem érzem, hogy helyre akar
tenni, hogy meg akarja mondani a
"tutit". Aki abban segit, hogy
megtaléljam sajat magamban az
ugrodeszkat, és akivel azt mindjart
ki is lehet prébalni. Akinek a
jelenléte megvigasztal, reményt
ad, és arra inspirél, hogy
teljesebben elfogadjam,
mélyebben szeressem, és

bolcsebben gydgyitsam magam...
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Amit a terapiarol
sokan gondolnak

A pszichoterapiardl él6 klasszikus kép
valahogy ugy néz ki a legtobb
altalam ismert ember fejében, hogy a
paciens felkeres egy pszicholégust,
ahhoz elkezd rendszeresen jarni,
mindent elmesél magéardl, amit tud, a
terapeuta pedig kérdez, kiderit,
jegyzetel, elemez, értelmez,
szembesit, batorit, esetleg tanacsol is
ezt-azt. Ekézben kialakul koztik egy
furcsa, életszer(itlenll intim
kapcsolat, egyfajta kotédés, amelyet
aztan idSvel fel kell szdmolni, ami
tovabbi problémak forrésa lesz a
terapias folyamatban. De ha ezt is
sikeresen megoldjék, el lehet
engedni egymas kezét.

Ez a modell mér bizonyitott, jol
bevilt, és sok embernek valdszinileg
szliksége is van idére,
rendszerességre és stabil kotédésre,
hogy meg tudjon nyilni. Azonban - a
személyes benyoméasom és szakmai
tapasztalataim szerint - a XXI. szdzad
terdpias ideélja a rovid, intenziv,
ugyanakkor tartés hatdsi modszerek
felé mutat, amelyek nem egy
"alkotédés" felépitésére és
lebontéséra épulnek, hanem az
embernek arra a pszichés
képességére, hogy - egy
megfelel8en rdhangolddott partner
segitségével - rovid idS alatt 5Gnmaga

mély rétegeibe merdljon.
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Kozépkorii holgy levelébil..

"Ott kezdddik a torténet, hogy a nagy multis sikereim utin
meghalt bennem valami. Nem tudtam azonosulni a
feladatokkal, a célokkal, a munkdmmal. El is veszitettem a
allasomat, elkezdtem sodrddni. Csuszott szét az életem.
Anyagilag lenullizédtam, elkezdtem magamban keresni a
hibat. Onostorozas, 6nbantds, majd az onbizalom elvesztése
kovetkezett. Nem tudtam, merre 1épjek, merre a kiat, mi az 4j
cél. ... Ekozben lassan mar alig tudtam az 4gybdl felkelni.
Nyilall6 fajdalmak a csontjaimban, izmaimban, izomrangisok,
rosszullétek, kronikus hasmenés, erés fogyas, bdértiinetek,
alvaszavar — minden, amit el lehet képzelni.

Elkezdtem orvosokhoz jarni. Elhittem, hogy nagyon beteg
vagyok. A betegség lett az okom, hogy nem tudtam sikeres
lenni. Ez egy kiabalas is volt a kiilvilag felé, hogy figyeljetek
mar ram, eddig meg tudtam mindent oldani, de most nem
tudom, beteg vagyok, nagyon. Ez volt az {izenetem, hogy

segitség kell. ...

Amint ravilagitottal, hogy nem egy tehetetlen helyzetben
vagyok egy rejtélyes korral, hanem én magam vagyok a kiut,
6riasi teher esett le a vallamrél. Megértettem, hogy a
munkahelyi és egzisztencidlis lecsiszasom, a targyi dolgok és
tarsadalmi pozici6 elvesztése, a tehetetlenség érzése betegitett
meg. Pontosabban, ebbe menekiiltem. igy kértem idét, hogy
ujraértékeljem az életemet, és Gjradefinidljam sajat magamat.

Megfogadtam, hogy minden nap azzal a gondolattal kelek,
hogy egyetlen ut van: 6nmagam szeretete és elfogadasa. Ez
nagyon sokat segit. Amig harcoltam magammal, csak a
hibdimat és a megoldhatatlan problémdimat lattam.
Felnagyitva azokat a sérelmeket, amelyeket gyerekkoromban
szereztem, kilatastalannak tlint a boldogsag. Ez a harc nagyon
bénité. Megviltas volt a gondolat, hogy a megoldas annyi,
hogy nem kell harcolnom magammal.

Elindult a gyégyuldsom, rohamosan. Bizom testem és lelkem
gyogyito erejében. Kezd a hormonrendszerem visszaallni, Gjra
tudok normadlisan aludni, s érzem, ahogy a harmoénia lassan
visszatér testem miikodésébe. Ehhez kis id6 kell még, de mar
nincs messze az ut vége. ... Az idei év a pokolbdl vitt djra
vissza az életbe. Amikor magdnyosan a szobdba bezirva
toltottem heteket, fajdalmak kozepette, vagy amikor rakos
daganat gyanujat diagnosztizaltak, akkor nem gondoltam,
hogy még egyszer igazan élni fogok."
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Az élet, mint folyo

A humanisztikus pszicholégia ugy modellezte a lelki
elakadast, mint amikor a foly6n usztatott gerendak
kozil az egyik keresztbe dll, és a tobbi feltorlodik
mogotte. Ma mar nem igy szallitjak a fat, de régebben ez
hétkoznapi helyzetnek szamitott. Ha elakadas tortént,
olyan szakembert kellett hivni, aki gyorsan és pontosan
megtalalta azt a gerendat, amelyiket kimozditva a t6bbi
lemegy magatol, a foly6 természetes sodrasanak
koszonhetSen. Erre a képre szoktam gondolni, amikor

valaki megosztja velem, mennyi problémaja van.

Mert nem ritka, hogy mire valaki raszanja magat, hogy
telkeressen egy terapeutat, mar elég sok minden torlédik
fel a sajat foly6jan. A teste megbetegszik, a hangulata
elromlik, a kapcsolatai konfliktusoktdl fesziilnek, a
szexudlis élete elsziirkiilt, a munkajaval elégedetlen, és
igy tovabb. Ha ilyenkor egy olyan "szakemberhez" keriil,
aki csak a felhalmozédott gerendikat latja, de nem érti
az elakadas dinamikajat, és nem kalkulalja bele a foly6
sodrasat, esetleg abban kap megerd&sitést, hogy tényleg
nagy baj van vele, és hogy jo sok id6be fog telni, mire azt

a rengeteg fat valahogy eltavolitjak az utbol.
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Gyorsan — mélyen —
hatékonyan...

Azt a konzultécids
maddszertant, amit az utdbbi
évek soran kifejlesztettem,
ugy hivom: "Ultrarévid
Terdpia". Azért kapta ezt a
nevet, mert az egyik
leglényegesebb eleme az,
hogy gyors legyen,
lehet8ség szerint egy
alkalombdl alljon, sziikség
esetén kettébdl vagy
maximum harombdl. Azt,
hogy van-e sziikség
masodikra, esetleg
harmadikra, nalunk mindig
a paciens donti el, a
terapeuta legfeljebb
véleményt mond. Az egész
folyamat nagymértékben
alapoz a sajat
felel&sségvallalasra, és arra
a tapasztalatra, hogy az
ember természeténél fogva
remek testi-lelki dSngydgyitd
rendszerrel van felruhézva.
Ez a rendszer maga a folyd,

amelyet minél inkabb

segitlink érvényre jutni.
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Fontosnak tartom, hogy amit a tobb évtizedes terdpids munkam sordn
megtanultam, azt minél teljesebb mértékben atadjam azoknak, akiket érdekel,
hogyan lehet még gyorsabban, még mélyebben, még hatékonyabban dolgozni
emberekkel. Alaposan atgondoltam, hogyan tudom a sajit tapasztalataimat
hasznilhat6 médon megosztani. A legfontosabb gondolatokat, médszereket és
eszkozoket kivdlogattam, sorba rendeztem és gyakorlatokkal timasztottam ald. Igy

jott 1étre ,,Az Ultrarovid Terdpia miihelytitkai“ cimd, 3 napos tanfolyam.
J p 3 nap y

® aterapeuta nyitott szivvel, természetes
egylttérzéssel van jelen, nem diagnosztizal,
nem telepszik ra a folyamatra a kérdéseivel,
nem jegyzetel, hanem figyel, befogad, és
megengedi azt a "luxust”, hogy
megszeresse a vele szemben Ul6 embert

® a ,paciens” (nevezzik igy) biztonsagban
érzi magat, és ahogy szép lassan elengedi a

megfelelni akarast, és 6nmagara

Részlet a tanfolyam tematikijabol

hangolddik, az aktudlis szenvedése ajtajan

at bepillanthat élete egész torténetébe, és

abban ratalalhat egy-egy olyan jelentds * az Ultrar6vid Terapia elmélete és gyakorlata

érzelmi motivumra (elakadasra), amely a * bizalom, biztonsag és szabadsag a folyamatban
mai napig érezteti hatasét az életében * professzionalis empatizalas és ,embodiment”
* apaciens fokozatosan egy atfogo kepet, * az elmondottak megindité dsszefoglalasa

eqgy értelmes modellt kap arrél, hogy mi v . . . , ..
< p <V * atorténet kézponti motivumanak azonositdsa

kdze is van a panaszdhoz, betegségéhez, , .. s
. s Seged * a cselekvésbe forditas miivészete
mit szeretne lzenni a teste és a lelke

« 2 folyamat egy ponton tdllép azon, hogy * kreativ eszkdztar (targyak, emberek, tér)

beszélnek valamirdl, és eljutnak egy * az elengedés és tovabblépés timogatasa
komolyan vett jtékig, egy kdzvetlen, aktiv * asorsfordit6 "6n-tjra-definidlas" segitése stb.
kommunikacidig, amely - a képzelet
segitségével - a paciens és a teste, lelke,
kapcsolatrendszere egy-egy fontos
szereplSje kozott zajlik

® aterapeuta teljesen bevonddik a
folyamatba, de egyidejlileg kézben is tartja
azt, és lehetévé teszi, hogy a péaciens - a

szamara legtermészetesebb mdédon,

intenziv érzelmeket atélve - 6nmaga

gyogyitsa be régi lelki sebeit

® az egész taldlkozast athatja a kdlcsonosség,

Alegkozelebbi tanfolyam idGpontja: 2017. 06. 22—24.

az egyenrangusag és az emberi méltésag

tisztelete. Tovabbi informacié: wwwbudalaszlo.hu
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