HOL JOJJON KI,
HA NEM
AZ ALOMBAN?

Beszélgetes Bakd
Tihamér pszichiaterrel,
pszichodramatistaval

A Pizsama-szdm hivdszavai koziil melyiket vd-
lasztana?

Szamomra leginkabb az alvajaras volt iz-
galmas, az, hogy valaki elkezd dlmaban egy
picit 6nallo életet élni, és onmagatodl fligget-
lentil elindul. Az dlom is ilyen, egy hétkdzna-
pin tali élmény, utazas valamilyen belsd vi-
lagba, ahol napkozben lehet, hogy nem tgy
vagyunk jelen, hanem sokkal tudatosabban,
sokkal fegyelmezettebben, sokkal kontrollal-
tabban. Az alvajarasnak ez a racionalitason
kiviilisége, a racionalitason tuli jelenléte volt
mindig izgalmas terapeutaként is.

Betegségnek tekintjiik? Okoz szenvedést?

Nem hiszem. Nyilvan van egyfajta veszély-
helyzete, de én inkabb izgalmas allapotnak
tartom. Nem biztos, hogy az alvajar6 sza-
mara is izgalmas, de kiviilrél nézve nagyon.
Emlékszem, Debrecenben, a kollégiumban
volt egy srac, aki mindig elindult almaban,
és hogyha kordbban lefekiidt, mindig var-
tuk, hogy neki fog indulni a vildgnak. Akkor
persze még butdn, gyerekesen nevettiink raj-
ta, mégis valahol kitiintetett helyzete lett. Ezt
6 valoszintileg nem igy érzékelte az elején,
mert furcsanak, masnak tartottuk, de éppen
ettdl lett a kozosségben Kkitiintetett szerepe
egy kicsit. Hasonléan ahhoz, ahogy az 0si
tarsadalmakban az epilepsziasok, vagy azok,
akik masként viselkedtek, mint a tobbiek,
megkaptak a vardzsld, gyogyito, vagy a jos
szerepét. Ugy éreztiik, hogy 6 valamit tud,

amit mi nem tudunk, hogy olyan képesség-
gel rendelkezik, amivel mi nem rendelke-
ziink. Végiil ez jo helyzetet is hozott neki,
Ovatosabbak lettiink vele szemben, kiméltiik,
csodaltuk is egy kicsit, kerestiik is a kapcso-
latot vele, meg akartuk fejteni a titkot, amit 6
tud, de mi nem.

Emlékezett arra, ami alvajardskor tortént vele?

Nem, nem emlékezett, de érdekes narra-
tivdja lett a torténetének azaltal, hogy mi
mindig elmondtuk neki, hogy merre jart,
mit csindlt, és ez beépiilt a tudataba. Aztan
a késObbiekben ugy beszélt réla, mintha tu-
datanal lett volna. Ahhoz hasonldéan, mint
amikor valakinél kimarad néhdny nap, mert
egy sokk vagy aramiités miatt Ontudatlan al-
lapotba keriil, és ezt a traumat tgy tudja fel-
dolgozni, hogy a kozdsség tagjai teszik hoz-
74 a torténet részleteit.

Egyénivagy csoportos terdpiaban felmeriilt mdr
a kérdés? Hogy miért vagyok én alvajdrd, vagy a
kornyezetemben miért alvajaro valaki, vagy egy-
dltalan, mit kezdjek ezzel, hogy alvajdrds?

Erdekes, hogy 6k maguk egyfajta beteg-
ségként kezelik. Két ilyen torténet van a fe-
jemben, mindketten tigy viszonyultak hozza,
hogy valami baj van. Holott én azt gondo-
lom, hogy ezek tizenetek lehetnek az életiik-
rél. gy aztén megnéztiik, hogy mi ennek a
rendszere, melyek azok az iddszakok, ami-
kor gyakoribb az alvajards az életiikben, mi
annak az idészaknak jelentdsége.

Milyen tipusii helyzetrdl beszéliink? Firadtsdg,
krizis, boldogsag?

Mindig fesziiltséggel teli idészakokrdl.
Nem feltétleniil kiilsé konfliktus, esemény
miatt, hanem rendre belsd krizis idGszaka-
ban lett gyakoribb az alvajaras. Ugy is le-
hetett aztan értelmezni, mint egy {izenetet,
hogy tennem kell valamit magammal, végig
kell gondolnom, hogy hol is tartok, mi is van
velem.

Maga az dlom felelmeket is okozhat — tobbek
kozt amiatt, hogy megmutathatja a rosszabbik
éniinket. Ez a motivum az irodalomban vagy a
filmben is rendre eldkeriil, elég, ha arra gondo-
lunk, hogyan vilik dr. Jeckyllb6l Mr. Hyde. Red-
lis az attdl vald félelem, hogy esetleg a hipnotikus
dalom tul jol sikeriil, az igy eldkeriilt alteregonk
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megudltoztatja a viselkedésiinket, feliil kerekedik
a masik, titkolt éniink?

A pszichodramdaban van egy mddszer, tgy
hivjuk, hogy antiszerep. Amikor a csoport
tagjai mar ismerik egymads, szerepeket adnak
egymasnak. Mindenki olyan szerepet kap,
amely a viselkedésével latszolagos ellentét-
ben van. Igy annak, aki nagyon elfogadé és
nagyon pozitivan kozeledik az emberekhez,
nehéz lesz agresszivnek, dithosnek lennie.
Holott a viselkedése egy csomd helyzet-
ben kiszolgaltatja 6t, nem tud dgy elmenni
mondjuk egy kéregetd mellett, hogy ne adjon
neki pénzt, ahol csak lehet, kibabralnak vele,
mert érzik, hogy 6t be lehet htizni. Es akkor a
csoport azt a szerepet adja neki, hogy teszem
azt tortet6 menedzser vagy egy agressziv
személy legyen. Végiil nagyon fontos lesz
szamara, hogy megéli azt a szerepet, amit
6 latszolag nem haszndl. Meggéli azt az él-
ményt, hogy tud 6 mas is lenni, csak fél attol,
hogy tonkreteszi azt a képet, amit onmagardl
mutatni akar. Az dlom és a fantdzia nekem
ebben az értelemben hasonlit ehhez a hely-
zethez. Az dlom lehetdséget ad arra, hogy ki
tudjuk élni a diithiinket, indulatunkat. Arra
tanitom, nem csak a pacienseket, hanem a
didkjaimat is az egyetemen, hogy meg kell
tanulnunk, hogyan lehet a fantdzianak és az
alomnak ezt a szabadsagat megadni. Sokszor
megtorténik, hogy valaki elmond egy almot,
amiben, tegyiik fel, a masodik, harmadik,
tizenkettedik énje jelenik meg, és emiatt el-
kezdi onmagat szégyellni, hogy milyen go-
nosz, vagy agressziv lehet, ha ezt meg ezt
almodta. Olyan jo segiteni megértetni, hogy
ez nem a valdsdg. Hol jojjon ki, ha nem az
alomban? Ha még ott sem jon ki, akkor be-
szorulhat egy tulszabalyozott viselkedésbe,
és nem johetnek ki a fesziiltségek, védtelen
lesz, kiszolgaltatott lesz, szlik mozgastérben
tud csak kozlekedni. Az alom, a fantazia na-
gyon hozza tud jarulni ahhoz, hogy igenis
meggéljiink egy csomo olyan dolgot, amelyek
benniink vannak. Amelyek akkor valnak
sajat résziinkké, hogyha ezt megengedjiik.
Akkor ez az éniink nem 6nallé személyiség
lesz, amit le akarunk hasitani, hanem egyik
reakcionk lesz. Traumaval foglalkozom, és
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azt latom, hogy a trauma hatdsara ilyen én-
részek jonnek létre, lesz egy nagyon sériilé-
keny, kiszolgaltatott én-rész, és van egy én-
rész, amely annak hatdsara, hogy meg kell
védenem ezt a kiszolgdltatott én-részt, domi-
nal. Ugyanakkor megfosztja 6t az érzésektd],
elzarja a vilagtdl teljesen. Ebben az életalla-
potban az én-részek onalldak lesznek, vagyis
nem lesz egymassal kapcsolatuk. A terdpids
folyamatban ezek az én-részek eldszor én-al-
lapotta valnak, vagyis még visszahtizoddan
ugyan, de kapcsolatba keriilnek egymassal.
Eppen a trauménal nagyon fontos a terdpids
folyamatnak ez a része, hogy kooperacid le-
gyen a sériilt én-részek kozott, hogy az integ-
ritas Osszeadlljon. Akkor ezek az én-részeink,
ugymond kiilonb6z6 személyiségeink mar
nem fenyegetnek, mar nem szolgaltatnak ki,
hanem egy bels6 parbeszédben képviselnek
benniinket. Ha veszélyhelyzetben vagyunk,
akkor az agresszivabb résziink keriil el6tér-
be, ha szerelemben, akkor az érzékenyebb
résziink, ha tanitanunk kell, akkor az oko-
sabbik résziink.

Kell-e félniink attol, hogy az dlomban megket-
t6zodik a személyiségiink? Hogy dlmomban két
macska leszek?

Egyszer horgaszni mentiink a gyereke-
immel és az 6csémmel ott, ahol gyerekko-
romban laktam. Es lattam magam, amint
ugyanott megyek a haverommal nyolc-tiz
évesen horgaszni, és ez nagyon meleg sze-
retet-érzéssel toltott el. Ugyanakkor azt érez-
tem, hogy jézusom, megbolondultam, most
melyik vagyok én?! A gyerekkori baratomrol
van sz0, aki tizennyolc éves korunkban bal-
esetben meghalt. Mindig féltem attol, hogy
ehhez az élményhez visszamenjek, mert
nagyon fajdalmas volt. De akkor hagytam,
hogy menjen bennem végig ez a fantazia, és
visszamentem egy olyan élménybe, amikor 6
még élt. Ez elkezdett segiteni a trauma feldol-
gozasaban. Ezért is ijedhetiink meg az ilyen
fantaziaktol, mert kapcsolédhatnak valami-
hez, ami esetleg félelmetes, vagy fajdalmas,
mint nalam a baratom haldala, hosszii-hosszu
ideig nem tudtam magam kozelebb enged-
ni ehhez. Erdekes volt, ahogy ez a melegség,
ahogy egyiitt vagyok a csaladommal, olyan



gyerekkori élményeket hozott el§, amelyek
ehhez a jo érzéshez hasonlitottak. Tehat egy
tobbszorosen védett helyzetben kezdett el ez
a veszteség el6jonni. A terdpidban ugy szok-
tuk ehhez hozzasegiteni a pacienst, hogy azt
mondjuk: nem kell a negativ élményhez kot-
ni a veszteséget, menj vissza az el6z6, a pozi-
tiv élményhez, amikor még egyiitt voltatok.

Amirol eddig beszéltiink, egyidejii élethelyze-
tek voltak: most tortént a trauma, most kell meg-
kiizdenem a problémdval. De a multat is fel lehet
terképezni példaul hipnotikus dlommal. Raadasul
az dlomhoz gyakran a jové megdlmoddsa is tdr-
sul, vagyis az dlom gyakran lép ki az egyidejiiség
korlatait koziil. Itt van mindjart az Osemlékezet —
ezzel szkeptikus?

Nem. Hipndzissal is dolgozom, és hipno-
tikus regresszioban nekem is voltak olyan
élményeim, amelyek — mondhatjuk — vissza-
mentek el6z6 korokba, korai, vagy transzge-
neracids élmények jottek eld. En is azt gondo-
lom, hogy ezek valahogy atoroklédnek. Egy
holokauszt-torténetben azt lehet latni, hogy
a nem tudom, hanyadik generacidban is ott
van a trauma a csaladban. Azt is gondolom,
hogy valodszintileg van olyan memoriatdrold
a génekben, ami generaciorol generaciora ad
at élményeket, mintha beégetddnének a gé-
nekbe. A hipnoézis fantasztikus helyzetekben
tud segiteni. Funkciondlisan meddd hazas-
parokkal is foglalkozom, mélyhipnézisban is
megnézziik, hogy mi a probléma, hol vannak
az elakadasok. Es akkor vezethetéek vissza a
medddség okai olyan gyerekkori élmények-
re, hogy adott esetben egyiitt fiirdik a kislany
a mamaval, megkérdezi, hogy mi ez a vagas
a hasan, és a mama mondja, hogy akkor ke-
letkezett, amikor téged sziiltelek. Es latja,
hogy megjelenik a mama arcan egy torz vo-
nas, az 6 gyermekfejébe pedig tudattalanul
beépiil az {izenet, hogy akkor ez fajjdalmas,
ezt el kell kertilni.

Es a jovordl valé dlmodds? Hogyha azt gon-
doljuk, hogy a sziileink tapasztalata megjelenik az
dlmainkban, akkor eldvetithetjiik a sajdtjainkat a
gyerekeinkbe is, az unokadinkba is?

A gyerekeimmel éltem meg azt, hogy egy-
két nappal eldre elmondtak dolgokat, hogy
mi lesz, és bejott. Mint a tévében, amikor a

Keresztesi Jozsef

A DiJ
Az Uj Pérduc zenekar dalszovegeibdl

a kastély el6tt tett le a taxi

elém j6tt harom kedves hosztesz

a szobdban ott vart egy talca szendvics
de csak keveset ettem, mert a lazac jobb lesz
az interju elétt még szmokingot vettem
maradt egy oram a dijataddig
vegyiink {0l egy-két vagoképet

a kastélyparkban, ha mar igy adodik
elcsevegtem kicsit a stabbal

aztan azt mondtam, sétalnék egyet

a lombzugasban, a fenyémorajban

a beszédem elott hogy elmélkedjek - - -

és a to partjan a lany

ott {ilt a kezében hosszu bottal

és mosolygott a kakan

ahogy tjra és tjra elobukkan

azt mondta, figyelj jol

hogy a Hold alatti vilag mirél szl
minden ismétli Gnmagat

csak figyeld, figyeld a kakat!

este a kastély fényarban tszott

allva tapsolt a diszterem

és atvettem akkor az emlékplakettet
meg a harmincezer eurdt, hat istenem
megtartottam a diszbeszédem

hogy a nyugati kultiira miért vesztes
és elokertilt egy Dom Pérignon
ezerkilencszazotvenkettes

gratulalt mindenki, aki csak szamit
meg voltak kurvara elégedve

és ugy aludtam szamban a lazac
izével, mint egy Kodiak-medve - - -

és a to partjan a lany

ott iilt a kezében hosszu bottal

és mosolygott a kakan

ahogy tjra és tjra eldbukkan

azt mondta, figyelj jol

hogy a Hold alatti vilag mirdl szdl
minden ismétli onmagat

csak figyeld, figyeld a kakat!
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hang és a kép el van tolddva, és a riporter
azt mondja, hogy gyonyori gol, és mi még
nem latunk semmit beldle. gy voltunk sza-
mos alkalommal, meglepddtiink, hogy meg-
mondott a gyerek valamit, ami masnap, vagy
harmadnap ugy is tortént. Ezt nem tudom
megmondani, hogy hogyan torténik, el sem
tudom képzelni. Azt igen, ha az dlomban jon-
nek ilyen képek, amelyek dsszeallnak a mul-
tunkbdl, jeleniinkbdl és elkezdik egy picit a
jovot formalni. Teszem azt egy anya almat,
aki a nagymamasagrdl fantazial, és elkezdi
latni az unokajat, akivel egyiitt vannak, ezt
konnyebb elképzelni, mert ennek valahogy
ott van a folytonossaga a multbdl és a jelen-
bél.

Az is el6fordulhat, hogy valaki megdlmodik va-
lami fenyegeto bajt, és utina lelkiismeret-furdald-
sa lesz, hogy ldm, figyelmeztette az dlom, mégsem
védekezett...

Ez abszolut 1étezd dolog, igen, emlékszem
tobb ilyen esetre. Egy anya megalmodta pél-
daul, hogy meg fog halni a fia. A srac focizott
és a mama azt dlmodta, hogy meg fog halni a
palyan, de nem mondta el neki, mert ez egy
olyan butasag, és kiilonben is, hogy lehet ezt
megmondani és aztan hosszan volt blntu-
data. Mintha 6 maga okozta volna a haldlat
azzal, hogy nem figyelt az lizenetre.

A pszichodrama mennyi haszndlja 1igy az dl-
mot, mint a hdziasszony egy alapanyagot vagy
alapfiiszert a konyhdaban?

Van olyan, hogy alomszinhdz, az egyik
srac a régi tarsulatbdl csak olyan eléadaso-
kat tart, hogy almokat mesélnek a nézdk, és
azokat jelenitik meg. A drdmaban minden
alkalommal megkérdezziik, hogy van-e va-
lakinek alma. De az dlommal az analizisben
dolgoznak, én a drdmaban féleg a hangulat
mentén szoktam dolgozni, nem az dlom tor-
ténetiségét, hanem a hangulatat hasznalom.
Hogy milyen hangulati torténete van a dra-
manak. Mi az indit6é hangulat, mi a kdvetke-
z6 hangulat, hogyan valtozik. Ezek barhova
elvezetnek, akar az el6z6 napi torténésekhez,
akar multbeli esetekhez, akar jovObeni ese-
ményekhez. Ennek nyoman szabadabb lesz
az atjarhatosag a mult, a jelen és a jovo ko-
z0tt, vagy a bels6 viszonyokban.
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Az dlom XX. szdzadi divat, amelyet a pszichi-
dterek hoztak jatékba, vagy van a torténetének a
szakma szamdra értékelhetd korabbi régebbi vo-
natkozdsa is?

Az archaikus népeknél rendre dolgoztak
az dlommal, ezzel a fajta mas allapottal. Ugy
gondolom, minden korban szerepe volt,
amiota az ember gondolkodik &nmagarol.
Nyilvan a viszony ehhez kiilonb6z6 volt, az
archaikus népek egyfajta valdsagként élhet-
ték meg az dlmot, ahogy a rajzaik alapjan ko-
vetkeztethetiink. Még azt sem mondhatom,
hogy a gydgyitasba az analizis hozta volna
be, hisz Freud, ugye, nagyon jol tudott be-
emelni olyan eszkdzoket, amiket esetleg mar
masok hasznaltak akdr hipndzisnal, akar
az alomndl. Es ezeket rendszerbe helyezte.
Aztan Jung egy masfajta alomértelmezést
hozott, aztdn az egzisztencialistak... tehat
mindenki megteremtette a hasznalhatosagat,



de ez olyan, mint a divat. Ott is sokszor tobb
szaz évvel ezeldtti divat jon be Gjra és ujra.
Az alomnak is van egy ilyen ttja, ahogy djra
és ujra visszajon az ember életébe, hogy ho-
gyan tudja azt hasznalhatova tenni. Ez az iz-
galmas, hogy ezt hogyan lehet jol haszndlni.

Mi van azokkal az almokkal, amelyekre nem em-
léksziink? Azokat kidobtuk?

Azt gondolom, amit Freud is mond, hogy
azok a dolgok, amelyek fontosak szamunk-
ra, Ujra és Ujra visszajonnek. Tulajdonképpen
ugyanazokat az élményeket hozzdk vissza.
Lehet, hogy valamit éppen akkor elfelejtiink,
vagy nem tudjuk felidézni, mert tul intenziv,
nehezen tudunk valamit kezdeni vele, és ak-
kor eltlinik a tudatunkbdl, de visszajon egy
masik formadban, egy masik dlomtartalom-
ban.

Az alkotéfolyamat hasonlithat a hipnozisra?

Igen, abszolut. En rajzolok, de ha most azt
mondanad, hogy rajzoljak valamit, akkor va-
l6szintileg hosszt ideig elbénaznék rajta. De
azokban az 6rdkban, amikor egy-egy élmény
hatasara inspirald helyzetbe kertilok, és adott
esetben ¢jfél koriil valahogy elkezdem az él-
ményt megrajzolni, akkor azt veszem észre,
hogy kezdik a vonalak megjeleniteni azt, ami
bennem van. Es uténa nem tudok elaludni.
Gyakran el6fordul, hogy a szinhaz utan ha-
zamegyek, és mondom a feleségemnek, hogy
menj nyugodtan lefekiidni, én biztos, hogy
kettéig nem tudok elaludni. Van olyan lélek-
tani tér, ami belsé élményekkel, érzésekkel,
hangulatokkal és ugyanakkor egyszerre kife-
jezési formakkal lesz teljes, ekkor igazi krea-
tivitast inspiral¢ allapotba lehet kertilni. Ami
egy kicsit hasonlo a hipnézishoz.

A miivészet fogyasztisa kozben is lehet ilyen
dllapotba keriilni?

Igen. Amikor az ember muzeumokba jar,
akkor azt latja, hogy vannak, akik hamar vé-
gigrohannak és letudjak a kiallitast, és van-
nak, akik letilnek egy kép el6tt és lehet latni
az arcukon az egész hatdst, amit egy kép tar-
sasagaban atélnek. Volt egy kollégandm, aki
csak egy-egy képet ment el megnézni, tobb
mint egy orat toltott el azzal a képpel, aztan
elment, majd visszajott, megint megnézte.
Sokat mesélt arrol, hogy 6 igy jar kiallita-

sokra, és mar ahogy mesélte, az fantasztikus
volt, elképzeltem, hogy neki milyen lehetett,
amikor megélte ezeket az élményeket.

Szokott haszndlni terapiaban miivészeti alkotd-
sokat? Olvas terdpids célbol szépirodalmat?

Persze. A paciensek mindenhova beve-
zetnek benniinket. Volt egy paciensem, aki
versekben beszélt, utana kellett menni, elol-
vasni. Fontos, hogy taldlkozni lehessen veliik
egy-egy irodalmi alkotasban, meghatarozo
lehet, hogy 6 mit élt meg altala. Van, amikor
tudom, hogy 6 mit olvas, és akkor a terdpi-
aban lehet arra utalni, hogy ebben vagy ab-
ban az alkotasban ugye ez olyan, mint amirdl
most beszél. Segit a helyzet azonositdsaban.

Van olyan alkotds, amihez gyakran nyul? Ami
inspirativ szakmailag?

A Varazshegy, az nagyon. Ahogy Thomas
Mann abban a fizikai térben a lélektani teret
megteremti. Ez modellhelyzet szdmomra is,
mert sokszor a paciens is egy lélektani kor-
ben él, de a 1élektani teret nem ismeri. Nem
ismeri a hatdsat, a viszonyulasat a benne levo
szereplOkhoz. A terapeuta megismerteti a pa-
cienst a sajat vildgaval. Es ahogy 6 ezt megis-
meri, elkezd tudatosabban, jobban, kontrol-
laltabban vagy gazdagabban jelen lenni. A
regény olvasdjanak az ird segit, hogy ismerje
meg az egész rendszert, és azt a vildgot, ami-
ben a fészerepld nagyon hosszan él. De a mu-
vészet olyan hatarokat tud atlépni, amelyeket
mindennapi helyzetekben mi nem tudunk. A
kérdések ott vannak benntiink is, de az alkotd
atlép minden hataron. Bejut az emberi érzés-
nek, az emberi hangulatvilagnak, az emberi-
ség létezésének egy olyan hangulatrétegébe,
ahova mas nem. Van ugyanis egy spiritudlis
hasadék az emberben. Ez olyan, mint amikor
bejut egy cseppkdbarlangba a barlangasz.
Aki pusztan azért, mert végig tudja magat
préselni egy olyan lyukon, amibe én bele
se nézek, mert elborzadok, de ¢ orakat tud
ott eltolteni csak azért, mert tudja, hogy le-
het valami a rés mogott, és amikor bemegy,
olyan élményei lesznek, amelyeket nem tud
senki mas meglatni, mert neki se indul ennek
a vallalkozasnak.

JOZSA Mirta
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