Az aldbbi két torténetben tobb éves tavlatban tudom, hogy nem tértek vissza a tlinetek, és egyéb
pszicholdgiai probléma sem jelentkezett.

Az elsé tgyfelet hivjuk Katanak. O harmincas éveiben jaré fiatal né, feleség és egy 2,5 éves kisfit anyukaja.
Férje kérte kezelését, de felesége tudtaval és beleegyezésével. EImondta, hogy Kata mar régdta fél a
madartolltdl. Ez elsé halldsra nem tlinik életveszélyesnek, de gondoljunk csak bele: a parnatél, takarétél
kezdve a konyhaban elkészitend§ szdrnyasokig, a bardtoknal él6 papagajig, kandriig mennyi helyen van
moédunk talalkozni vele. Arrdl nem beszélve, hogy barminek, autdnak, lakdsnak, munkahelynek az ablakan is
barmikor berepiilhet egy madar, vagy beszallhat egy kébor toll. Es emiatt bizony Kata évatosan mert csak
kozlekedni, autéban a legnagyobb kanikuldban is csak csukott ablakkal (akkoriban még nem nagyon voltak
légkondik a kocsikban) volt hajlandd utazni. Esténként a férj lefekvés el6tt at kellett nézze a parnat és
takarét, nem all-e ki bel6le valahol egy tollpihe? A papagajt tarté barati csalad nélkiilozni volt kénytelen
Kata latogatasait. Nyaralds, utazas soran az utcan, séta kozben, barhol arra figyelt a férj is, feleség is, hogy
nem kéborol-e arrafelé a szél szarnydn egy toll, vagy sajat szarnyan egy madar. Mert ugye a toll az toll: akdr
€16 madaron van, akar csak ugy magaban: mindenképpen pani félelmet kelt, még a gondolata is.

Kénnyen belathatjuk, hogy igy nem a legegyszer(ibb az élet — hogy finom legyek a megfogalmazasban. Arrél
nem is beszélve, hogy Katanak fél év mulva Ujra munkaba kéne allni, a gyes utan. Eléggé reménytelennek
tlin6 helyzet. Annyira, hogy megérett a pszicholdgusnal jelentkezésre.

Az elsé taldlkozas soran sokmindent megtudtam Kata életérél, gyermekkorarél, kamaszkorardl és felnstt
éveirdl. Szilei sokat dolgoztak, a szakmai el6rehaladast fontosnak tartottak. Emiatt Kata sok id6 toltott
nagysziileinél unokatestvérei tarsasagaban, egy kb. 30 km-re |évé varosban. Ez nem csak az iskolai
szlinid6ket jelentette, hanem kislany koratél kezdve gyakran a hétkéznapokat is, és csak a hétvégén jottek
érte a szlil6k. Gyakorlatilag kétlaki életet élt. Unokatestvérei ugyanabban a varosban laktak, és iskola utan,
vagy szlinid6ben voltak napkozben a nagysziil6knél, délutan, munka utdn jottek értik a szileik. Mindegyik
id&sebb volt Katanal tobb évvel. Tobben mar kiskamaszként inkabb sajat utjaikat akartdk jarni, és nem
Kataval jatszani, vagy vele tolteni az id6t. Sok-sok mell6zést élt meg emiatt.

A terdpia soran felszinre keriltek ellentmonddsos érzelmei a sziilei irdnt, akiket feln6ttként megért ugyan,
de nehéz szivvel ismeri el, hogy bizony ugy tlinik, a munka sziilei szamdra fontosabb volt a lanyuknal.
Legfajdalmasabb ebben Kata szamara, hogy szakmunkdsok voltak a sziil6k, tehat még csak nem is valami
fényes karrier érdekében dontottek igy. Es el6keriil egy nagyon fontos emlék is: egészen kislany még, nem
jar iskolaba sem, amikor az id6sebb unokatestvérek bezarjak 6t egy szobdba, ahol s6tét van, egyediil van,
csak a szekrény tetejérdl néz ra livegszemével egy kitomott madar. Kata minden félelmét, amit a s6tét
szobdban, sirva, elhagyatva, egyedil maradva, kitaszitva atélta érakon at, amig a nagymama kiszabaditotta
alkalmi bortonébél, a mereven nézé Givegszemek, és a hozzajuk tartozé maddar testesitette meg: mintha
vadolna a szemével, hogy biztosan rosszul viselkedett, azért kapta és minden bizonnyal emiatt
megérdemelten, ezt a blintetést. Sikerilt az id6k soran a vadlé szemeket behelyettesiteni a szelidebb
tollakkal. Ez is ravilagit arra, hogy igyekezett Kata pszichéje Gnmagan segiteni, enyhiteni a kinzé emléket: a
szorongast kelt6, vadld, blntudatot ébresztd szemeket a veszélytelenebb, szelidebb tollra cserélte, hogy
ezzel is csokkentse Kata szorongdsat. Igen: a pszicholdgiai tiinetek gyakorta a , kisebbik rossz” elve alapjan
védenek, segitenek, vagy legaldbb kénnyiteni , igyekeznek” az életlinket. Bar ez éppen a felszinen nem
nagyon latszik, mint ahogy Kata életében sem t(int a tollfébia konnyit6 tényezének. De gondojunk csak
bele, mennyivel nehezebb és félelmetesebb lenne allanddan a vadld szemeket latnia maga el6tt! Mint ott, a
szobaban latta.



Kata 4 hénapig jart terapiara. Ezalatt feldolgoztuk a sziil6kkel és csaladtagokkal kapcsolatos rossz érzéseket,
és relaxacios viselkedésterapids technikdval a tiinetet is sikeriilt megsziintetni. A gyes lejartaval visszament
dolgozni, és a csalad végre nem a madartoll korul forgd életet kezdett el élni. Férjével évek mulva
taldlkoztam, véletlenil. EImondta, hogy minden rendben van életiikben, Kata elégedett a munkahelyi
életével is. Pszicholdgiai tlinetek nem nehezitik a csalad életét.

A kdvetkezSben Eva (természetesen nem az igazi neve) torténetét ismertetem meg réviden. O magas,
tobbdiplomas, vezet6 beosztasban dolgozé, egyedildlléd né. Van egy baratja, akihez szerelem flizi, de
kilfoldon él. Emiatt meglehet8sen ritkan, havonta — kéthavonta tudnak talalkozni csupan.

Eva egy meghatdrozott madarfaj egyedeitd| fél. Szerencsétlenségére elég gyakori fajrél van szo, igy valéban
szinten naponta kénytelen taldlkozni velik, és valahogy kivédeni, kikerilni a taldlkozast. Sziikség esetén
megkeriili az egész haztdmbot is, hogy ne kellen elmennie a madar mellet. Ez a félelme megvan, amidta
csak emlékszik az életére. Szerinte mindig is félt téle, nem tud felidézni olyan id6szakot, amikor ne igy lett
volna. Ebbdl kévetkez6en nem tudja azt sem elmondani, hogyan is kezd6dott és mikor?

Szilei elvaltak. Anyja egy meglehetSsen hideg — rideg nd, aki igyekszik minden érzelmet tavol tartani
magatol. Egyébként segit6kész, kellemes tarsalgo, tisztességesen, és elég jo anyagi helyzetben élve nevelte
Evat. J6 iskolakban tanult, és tobb nyelvet is elsajatitott olyan szinten, hogy azokon dolgozni is tud.

Feln6ttként anyjaval felszines jo kapcsolatban vannak. Apjdval ritkan talalkozik, de tartjak a kapcsolatot,
tudnak egymasrdl. Parkapcsolataira jellemzd, hogy altaldban tavkapcsolatok, nem egyszer orszaghatarokat
ativelGen.

Eva mar sok pszicholégusnal jart, kiilfoldon is probalt segitséget taldlni, de gyakran kapta az elutasitast
azért, mert mar évtizedek 6ta fennalld tiinetrdl van szd, ami miatt alighanem esélytelen a kezelés. Vett mar
részt pszichoterdpidban is, de nem hozott érdemi valtozast.

Két és fél évig jart hozzam terapidba. A kezelés itt is két részbdl allt 6ssze: explorativ terapidval a
személyiségfejlédési problémadkat, relaxacidban deszenzitzaciods eljardssal a tiineteket igyekeztiink
orvosolni. El6bukkant az elsé élménye is: alig 1,5 — 2 éves, amikor anyjaval sétalnak egy parkban. Majd
hirtelen egy madarraj kellés kdzepén taldlja magat: az addig a féldon taplalkozé raj Eva tipegésére felriad,
és felrepil. A kislany pedig eltlnik egy pillanatra a kozepén: elveszve, csapkodé szarnyak kozepette. Mire
anyja a segitségére siet, persze mar vége is az egésznek, hiszen gyorsan felszall a raj, de 6
vigasztalhatatlanul sir, és teljesen elveszetten, elhagyatottan érzi magat. Aztan persze, hogy nehogy még
egyszer ilyen helyzetbe keriiljon, igyekszik mindig elkertilni akarcsak egyetlen példanyat is az adott fajnak.
Kés6bb mar csak a félelem, a fébids félelem és elkertilés marad meg.

A terdpia soran sokminden a helyére keriilt Eva lelkében: anyjaval sokat javult a viszonya, 6sszekdlt6z6s
parkapcsolatot alakitott ki, ha a kdzelében voltak a kérdéses madarak, akar nagyobb szamban is.

A fébidk heves szorongds érzésével kényszeritik ki a félelem targyanak elkerilését. A szorongds heves,
legyGzhetetlen, és maga a beteg is szenved téle, s6t mellette még attdl is, hogy tudja, az eszével felfogja:
folosleges, értelmetlen az egész, hiszen teljesen veszélytelen dologtdl fél.



De fébia nagyon — nagyon sokmindentdl kialakulhat: magassagtdl, nagy, Ures terektdl, kiilonboz6 allatoktdl,
szagoktdl, ételektdl, viselkedésmoddoktdl, stb-stb. Van, mint pl. a magassdgtdl vald félelm esetében is,
amikor a veszély akar valds is lehet. Hiszen a lezuhanasba bele is lehet halni. De soha nem a veszély valds
volta a meghatdrozé tényezd. Es fontos kérdés az is: miért pont 6? Miért nem mas? Hasonlé élménye oly
sok embernek volt — van. Ok miért nem lesznek fébidsok? Pl. egy ligyfelem egy meghatarozott kozlekedési
eszkoztél félt, miutdn egy baleset részese volt. De ott volt még annak a jarm(inek tdébb utasa ugyanugy, 6k
nem szenvedtek utdna fébiatél. Vagy legaldabbis nem mindenki. Pontosan ezek a kérdések vilagitanak ra
arra, hogy valdszinlleg van a hattérben egyéni ok is, nem csak maga a , kulcsélmény” a fontos.

Viszont az minden fébias betegre igaz: a félelem elviselhetetlen a fébia targya kozelében, és nem megjatsza
magat. Rakényszeriteni a vele vald érintkezésre meglehetésen kegyetlen dolog. Kiglnyolni érte nem tul
bolcs viselkedés. Komolyan célszer(i venni 6t is, a félelmét is.



