
Az alábbi két történetben több éves távlatban tudom, hogy nem tértek vissza a tünetek, és egyéb 

pszichológiai probléma sem jelentkezett. 

Az első ügyfelet hívjuk Katának. Ő harmincas éveiben járó fiatal nő, feleség és egy 2,5 éves kisfiú anyukája. 

Férje kérte kezelését, de felesége tudtával és beleegyezésével. Elmondta, hogy Kata már régóta fél a 

madártolltól. Ez első hallásra nem tűnik életveszélyesnek, de gondoljunk csak bele: a párnától, takarótól 

kezdve a konyhában elkészítendő szárnyasokig, a barátoknál élő papagájig, kanáriig mennyi helyen van 

módunk találkozni vele. Arról nem beszélve, hogy bárminek, autónak, lakásnak, munkahelynek az ablakán is 

bármikor berepülhet egy madár, vagy beszállhat egy kóbor toll. És emiatt bizony Kata óvatosan mert csak 

közlekedni, autóban a legnagyobb kánikulában is csak csukott ablakkal (akkoriban még nem nagyon voltak 

légkondik a kocsikban) volt hajlandó utazni. Esténként a férj lefekvés előtt át kellett nézze a párnát és 

takarót, nem áll-e ki belőle valahol egy tollpihe? A papagájt tartó baráti család nélkülözni volt kénytelen 

Kata látogatásait. Nyaralás, utazás során az utcán, séta közben, bárhol arra figyelt a férj is, feleség is, hogy 

nem kóborol-e arrafelé a szél szárnyán egy toll, vagy saját szárnyán egy madár. Mert ugye a toll az toll: akár 

élő madáron van, akár csak úgy magában: mindenképpen páni félelmet kelt, még a gondolata is. 

Könnyen beláthatjuk, hogy így nem a legegyszerűbb az élet – hogy finom legyek a megfogalmazásban. Arról 

nem is beszélve, hogy Katának fél év múlva újra munkába kéne állni, a gyes után. Eléggé reménytelennek 

tűnő helyzet. Annyira, hogy megérett a pszichológusnál jelentkezésre. 

Az első találkozás során sokmindent megtudtam Kata életéről, gyermekkoráról, kamaszkoráról és felnőtt 

éveiről. Szülei sokat dolgoztak, a szakmai előrehaladást fontosnak tartották. Emiatt Kata sok idő töltött 

nagyszüleinél unokatestvérei társaságában, egy kb. 30 km-re lévő városban. Ez nem csak az iskolai 

szünidőket jelentette, hanem kislány korától kezdve gyakran a hétköznapokat is, és csak a hétvégén jöttek 

érte a szülők. Gyakorlatilag kétlaki életet élt. Unokatestvérei ugyanabban a városban laktak, és iskola után, 

vagy szünidőben voltak napközben a nagyszülőknél, délután, munka után jöttek értük a szüleik. Mindegyik 

idősebb volt Katánál több évvel. Többen már kiskamaszként inkább saját útjaikat akarták járni, és nem 

Katával játszani, vagy vele tölteni az időt. Sok-sok mellőzést élt meg emiatt. 

A terápia során felszínre kerültek ellentmondásos érzelmei a szülei iránt, akiket felnőttként megért ugyan, 

de nehéz szívvel ismeri el, hogy bizony úgy tűnik, a munka szülei számára fontosabb volt a lányuknál. 

Legfájdalmasabb ebben Kata számára, hogy szakmunkások voltak a szülők, tehát még csak nem is valami 

fényes karrier érdekében döntöttek így. És előkerül egy nagyon fontos emlék is: egészen kislány még, nem 

jár iskolába sem, amikor az idősebb unokatestvérek bezárják őt egy szobába, ahol sötét van, egyedül van, 

csak a szekrény tetejéről néz rá üvegszemével egy kitömött madár. Kata minden félelmét, amit a sötét 

szobában, sírva, elhagyatva, egyedül maradva, kitaszítva átélta órákon át, amíg a nagymama kiszabadította 

alkalmi börtönéből, a mereven néző üvegszemek, és a hozzájuk tartozó madár testesítette meg: mintha 

vádolná a szemével, hogy biztosan rosszul viselkedett, azért kapta és minden bizonnyal emiatt 

megérdemelten, ezt a büntetést. Sikerült az idők során a vádló szemeket behelyettesíteni a szelídebb 

tollakkal. Ez is rávilágít arra, hogy igyekezett Kata pszichéje önmagán segíteni, enyhíteni a kínzó emléket: a 

szorongást keltő, vádló, bűntudatot ébresztő szemeket a veszélytelenebb, szelídebb tollra cserélte, hogy 

ezzel is csökkentse Kata szorongását. Igen: a pszichológiai tünetek gyakorta a „kisebbik rossz” elve alapján 

védenek, segítenek, vagy legalább könnyíteni „igyekeznek” az életünket. Bár ez éppen a felszínen nem 

nagyon látszik, mint ahogy Kata életében sem tűnt a tollfóbia könnyítő tényezőnek. De gondojunk csak 

bele, mennyivel nehezebb és félelmetesebb lenne állandóan a vádló szemeket látnia maga előtt! Mint ott, a 

szobában látta. 



Kata 4 hónapig járt terápiára. Ezalatt feldolgoztuk a szülőkkel és családtagokkal kapcsolatos rossz érzéseket, 

és relaxációs viselkedésterápiás technikával a tünetet is sikerült megszüntetni. A gyes lejártával visszament 

dolgozni, és a család végre nem a madártoll körül forgó életet kezdett el élni. Férjével évek múlva 

találkoztam, véletlenül. Elmondta, hogy minden rendben van életükben, Kata elégedett a munkahelyi 

életével is. Pszichológiai tünetek nem nehezítik a család életét. 

 

A következőben Éva (természetesen nem az igazi neve) történetét ismertetem meg röviden. Ő magas, 

többdiplomás, vezető beosztásban dolgozó, egyedülálló nő. Van egy barátja, akihez szerelem fűzi, de 

külföldön él. Emiatt meglehetősen ritkán, havonta – kéthavonta tudnak találkozni csupán.  

Éva egy meghatározott madárfaj egyedeitől fél. Szerencsétlenségére elég gyakori fajról van szó, így valóban 

szinten naponta kénytelen találkozni velük, és valahogy kivédeni, kikerülni a találkozást. Szükség esetén 

megkerüli az egész háztömböt is, hogy ne kellen elmennie a madár mellet. Ez a félelme megvan, amióta 

csak emlékszik az életére. Szerinte mindig is félt tőle, nem tud felidézni olyan időszakot, amikor ne így lett 

volna. Ebből következően nem tudja azt sem elmondani, hogyan is kezdődött és mikor? 

Szülei elváltak. Anyja egy meglehetősen hideg – rideg nő, aki igyekszik minden érzelmet távol tartani 

magától. Egyébként segítőkész, kellemes társalgó, tisztességesen, és elég jó anyagi helyzetben élve nevelte 

Évát. Jó iskolákban tanult, és több nyelvet is elsajátított olyan szinten, hogy azokon dolgozni is tud. 

Felnőttként anyjával felszínes jó kapcsolatban vannak. Apjával ritkán találkozik, de tartják a kapcsolatot, 

tudnak egymásról. Párkapcsolataira jellemző, hogy általában távkapcsolatok, nem egyszer országhatárokat 

átívelően. 

Éva már sok pszichológusnál járt, külföldön is próbált segítséget találni, de gyakran kapta az elutasítást 

azért, mert már évtizedek óta fennálló tünetről van szó, ami miatt alighanem esélytelen a kezelés. Vett már 

részt pszichoterápiában is, de nem hozott érdemi változást. 

Két és fél évig járt hozzám terápiába. A kezelés itt is két részből állt össze: exploratív terápiával a 

személyiségfejlődési problémákat, relaxációban deszenzitzációs eljárással a tüneteket igyekeztünk 

orvosolni. Előbukkant az első élménye is: alig 1,5 – 2 éves, amikor anyjával sétálnak egy parkban. Majd 

hirtelen egy madárraj kellős közepén találja magát: az addig a földön táplálkozó raj Éva tipegésére felriad, 

és felrepül. A kislány pedig eltűnik egy pillanatra a közepén: elveszve, csapkodó szárnyak közepette. Mire 

anyja a segítségére siet, persze már vége is az egésznek, hiszen gyorsan felszáll a raj, de ő 

vigasztalhatatlanul sír, és teljesen elveszetten, elhagyatottan érzi magát. Aztán persze, hogy nehogy még 

egyszer ilyen helyzetbe kerüljön, igyekszik mindig elkerülni akárcsak egyetlen példányát is az adott fajnak. 

Később már csak a félelem, a fóbiás félelem és elkerülés marad meg. 

A terápia során sokminden a helyére került Éva lelkében: anyjával sokat javult a viszonya, összeköltözős 

párkapcsolatot alakított ki, ha a közelében voltak a kérdéses madarak, akár nagyobb számban is. 

A fóbiák heves szorongás érzésével kényszerítik ki a félelem tárgyának elkerülését. A szorongás heves, 

legyőzhetetlen, és maga a beteg is szenved tőle, sőt mellette még attól is, hogy tudja, az eszével felfogja: 

fölösleges, értelmetlen az egész, hiszen teljesen veszélytelen dologtól fél. 



De fóbia nagyon – nagyon sokmindentől kialakulhat: magasságtól, nagy, üres terektől, különböző állatoktól, 

szagoktól, ételektől, viselkedésmódoktól, stb-stb. Van, mint pl. a magasságtól való félelm esetében is, 

amikor a veszély akár valós is lehet. Hiszen a lezuhanásba bele is lehet halni. De soha nem a veszély valós 

volta a meghatározó tényező. És fontos kérdés az is: miért pont ő? Miért nem más? Hasonló élménye oly 

sok embernek volt – van. Ők miért nem lesznek fóbiások? Pl. egy ügyfelem egy meghatározott közlekedési 

eszköztől félt, miután egy baleset részese volt. De ott volt még annak a járműnek több utasa ugyanúgy, ők 

nem szenvedtek utána fóbiától. Vagy legalábbis nem mindenki. Pontosan ezek a kérdések világítanak rá 

arra, hogy valószínűleg van a háttérben egyéni ok is, nem csak maga a „kulcsélmény” a fontos. 

Viszont az minden fóbiás betegre igaz: a félelem elviselhetetlen a fóbia tárgya közelében, és nem megjátsza 

magát. Rákényszeríteni a vele való érintkezésre meglehetősen kegyetlen dolog. Kigúnyolni érte nem túl 

bölcs viselkedés. Komolyan célszerű venni őt is, a félelmét is. 


