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BELSO PARBESZEDEK

A pszichoterapeuta gondolkodasanak titkai

Kézismert tény, hogy tébb oldalra terjedd
elmélkedések és toprengések fordulhatnak meg
fejiinkben tgyszélvan mdsodpercek alatt, mondjuk,
bizonyos érzések formdjaban. Ezeket a hirtelen
tamadaé és hirtelen eltiing elmélkedéseket,
toprengéseket és a veliik kapcsolatos érzelmeket
nyelvileg kifejezni nagyon nehéz, ha nem
lehetetlen.

DOszTOJEVSZKI: OSTOBA ESET

ndrea elvalt, 6téves kisfiat egyediil ne-
veli. A vélas utdn néhany hoénappal az
6vondk panaszkodnak Andrisra: ttirhe-
tetlentil agressziv, cstnya szavakat
hasznal, pszicholégushoz kell vinni. Igy keriil sor
arra a beszélgetésre az anya és egy csaladterapeu-
ta kozott, melybdl az aldbbiakban rovid részletet
ragadunk ki:
Andrea (kénnyek a szemében): Ugy érzem, rossz
anya vagyok.
Terapeuta: Van még valaki, aki azt gondolja, hogy
Andrea rossz anya? Kinek a hangja mondja, hogy
On rossz anya?
Andrea: A volt férjemtdl és az anyésomtdl kapok
elég kritikat.
Terapeuta: Ha Andris itt tilne, és megkérdezném
6t, hogy mi az, amit Andrea jél csinal — mit gon-
dol, mit valaszolna?
Andrea (papirzsebkenddért nyil, valamelyes derti
az arcdn): Azt mondand, hogy... megvédem, ha
kell... jokat f6zok...

A belso parbeszéd fogalma

B Hany parbeszédet tartalmaz az idézett beszél-
getés? Tom Andersen norvég csaladterapeuta

A terapeuta feladata

tulajdonképpen ennyi:

folyamatosan
figyelemmel kovetni
mindkét dialogust,
illetve a belso
parbeszéd bizonyos
elemeit a megfeleld
idépontban és
megfelel6 modon
felhasznalni, atvinni a
kiils6 dialogusba.
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(1936-2007) szerint harmat: a hallhat6, nyilvanval6 kiils6 parbeszéddel parhuzamo-
san zajlott a terapeuta, illetve a kliens belsé parbeszéde.! A bels6 parbeszédet tapasz-
talataink, érzéseink, egymasra reflektal6 gondolataink 6sszességeként hatarozhatjuk
meg. Andrea példajabdl kiindulva megallapithaté, hogy nem annyira bels6 mono-
16grél, mint inkdbb valédi parbeszédrdl van szé: kiilonbozd , hangok” szélalnak meg,
az idézett részben feltételezhetGen a cstiggedtség hangja, a volt férj hangja, az anyoés
hangja, a bizakodas hangja. Minden beszélgetés soran, a terapids beszélgetést is be-
leértve, egyszerre figyeliink sajat belsé parbeszédiinkre és az 6sszes beszélgetépart-
ner altal hallhat6 kiils6re. Ahany résztvevd, annyi belsé péarbeszéd jarul a kiilsg di-
al6gushoz. Minden résztvevd folyamatosan dontéseket hoz arra vonatkozéan, hogy
belsé parbeszéde mely tartalmait vigye at, fejezze ki a kiilsg dial6gusban.

A belsd parbeszéd pszichoterdpids vonatkozasainak vizsgalata elsGsorban Peter
Rober belga csaladterapeuta nevéhez kothetd.” Szubjektiv tapasztalatrdl 1évén szo,
masok belsé parbeszédéhez természetesen nincs kozvetlen hozzaférésiink, kozvetett
feltarasara azonban létezik kutatasi médszer. Ennek sorén a kiilsé parbeszédet hang-
felvételen rogzitik. A beszélgetést kovetGen a résztveviék visszahallgatjak a felvételt,
45 masodpercenként megallitjak, és elmondjik vagy leirjak, mir6l szélt belsd parbe-
szédiik az adott id6pontban (tape assisted recall procedure). A médszer értékes hoz-
zéjarulés a terdpids folyamat kutatasdnak (process research) eszkoztarahoz. Az igy
nyert anyag felhasznalaséval tédblazat készithetd, melynek elsG oszlopa a kiilsg, ma-
sodik oszlopa a parhuzamosan zajl6 belsé péarbeszédet rogziti:

kiilsG parbeszéd terapeuta belsé parbeszéde

Andrea (kénnyek a szemében): Ugy érzem, * belsé fesziiltséget érzek

rossz anya vagyok. indokolatlanul vadolja 6nmagat

* lehet, hogy a vdd masvalakinek a hangja?

* nem fogom azt mondani neki, hogy j6 anya,
ez valészintileg oda vezet, hogy még
negativabb lesz

egy semleges kérdés most hasznosabb lehet

Terapeuta: Van még valaki, aki azt gondolja,
hogy Andrea rossz anya? Kinek a hangja mond-
ja, hogy 0n rossz anya?

Andrea: A volt férjemtél és az anydsomtdl nem kérdezem meg, hogy ,.és még kinek a
kapok elég kritikat. hangja?” — maris tdl sok a negativum

kell lennie valaminek, ami j61 miikédik ennek
a nének az életében

megprobalom kimozditani a sajét
perspektivdjabél; mondjuk,

hogy latja 6t a fia.

Terapeuta: Ha Andris itt tilne, és
megkérdezném 6t, hogy mi az, amit Andrea
jol csindl — mit gondol, mit valaszolna?

Andrea (papirzsebkendgért nyul, valamelyes
derd az arcdn): Azt mondan4, hogy...
megvédem, ha kell... jokat f6zok...

belsd fesziiltségem enyhiil

ez miikodott

most érdemes lesz kivancsian tovabbi
részleteket kérdezni a kompetencia tertiletérgl




Mint lathaté, a kilsé parbeszéd oszlopa a szerepl6k magatartasainak egyes ele-
meit is tartalmazza. Tekintettel arra, hogy kozléseink jelentds része testbeszéd (me-
takommunikécié) atjan tovabbitédik, hasznos a kiilsé parbeszéd fogalmat oly moé-
don kiszélesiteni, hogy az magaba foglalja mindazt, amit a szerepl6k szavak, hang-
lejtés, arcjaték, gesztusok, testtartds révén kifejeznek.

A bels6 parbeszéd fogalma az dkori gorog szerzékig vezethetd vissza, akik tobbek
kozott a szénoklas folyamatdban betoltott szerepét hangsilyoztdk.’ Platon egyik
id@skori dialégusaban (Theaitétosz) Székratész a gondolkodésrdl allitja, hogy az a 1é-
lek beszélgetése bnmagéval, a Gorgiasz alapjan pedig a 1élek 6nmagaval folytat par-
beszédet.* Szent Agoston Soliloquia cimti mtive 6nmagaval és Istennel folytatott be-
szélgetéseit tartalmazza. A regényh@sok belsé parbeszédének abrazoldsaban rejlé le-
hetéségeket Dosztojevszkij 6ta az irdk is felfedezték. Tom Andersen allitélag Woody
Allen 1972-es Jatszd tijra, Sam! cim{ filmjének nézése kozben érzett ré elGszor a bel-
s6 parbeszéd pszichoterapids jelentdségére;’ a filmben a szereplk belsé parbeszéde
a néz6 szamaéara hallhatéva vélik. A pszichoterapia teriiletén az utébbi mésfél évti-
zedben els@sorban az 6nmagéat ,dialogikusként” (dialogical therapy) meghatarozé
csoport hangstlyozta a belsé parbeszéd szerepét, felhasznédlva Bahtyinnak a téma-
hoz kapcsoléd6 gondolatait.® Kutatasaik azt bizonyitjdk, hogy a belsé parbeszéd
Osszetett és tartalmakban gazdag vilag, melynek kiakndzasa nagymértékben hozza-
jarulhat a terapia sikeréhez. A szakirodalomban a belsg parbeszéd (inner dialogue)
mellett a belsG beszélgetés (inner conversation), belsé hang (inner voice) és bels be-
széd (inner speech) kifejezések is hasznalatosak.

A pszichoterapeuta bels6 parbeszédének természete

M A Peter Rober és munkatarsai altal 1999-t6l publikalt kutatasok arra a kérdésre
keresték a valaszt, hogy milyen térvényszertiségek jellemzik a pszichoterapeuta
bels6 parbeszédét. A kutatasok sordn részben valédi terapias iilések, részben sze-
repjatékok anyagat hasznaltak fel, kiegészitve az tilést vezet§ szakember belsg par-
beszédének feltérképezésével. Az igy nyert anyagot kvalitativ kutatdsi mddszer
(grounded theory, megalapozott elmélet) segitségével elemezték. A kutatdk a bel-
s6 péarbeszédet belsé hangok (poziciék) polifénidjaként fogtdk fel, a kutatds soran
pedig arra a kérdésre kerestek valaszt, hogy a segit6 beszélgetés sordan vajon azo-
nosithaték-e 4ltalanosan jellemzd, jellegzetes pozicidk a segité belsg dial6gusa-
ban. Az els6 kutatas két ilyen poziciét azonositott, a masodik, tovabb finomitva a
korabbi elméletet, négyet.” A terapeuta belsé parbeszéde ennek megfeleléen egy
négyszolamu kérusra emlékeztet:

1. Az elsé a kliensre figyel, arra, ami itt és most (az tlés soran, a rendelében) tor-

ténik, illetve ezt kommentalja.

2. A mésodik szélam vagy pozicié a kliens altal el6adott torténetet dolgozza fel

(az ,ott és akkor”-t, a kliens életét a terdpias iilésen kiviil).

3. A harmadik a terapeuta sajat gondolatait, érzéseit, a terapias helyzet altal fel-

szinre hozott személyes emlékeit, értékeit veszi szamba és elemzi.

4. A negyedik pozicié a terapias folyamat iranyitdsdra vonatkozé gondolatokat

képviseli. A kozponti kérdés ebbdl a nézépontbol: mi is legyen a kovetkez 1épés

a terdpids folyamatban annak érdekében, hogy a beszélgetés a kliens szamara 1j

lehetdségeket nyisson meg a gondolatok, érzelmek és cselekvések szintjén.

Az els6 harom pozici6 a terapias folyamat észlelésén és a bejovs informaciok fel-
dolgozasan dolgozik. A negyedik hang szerepe az informaciok integraldsa és a tera-
pias cselekvések megtervezése, irdnyitasa.
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A kutatok megfigyelték, hogy a terapeuta gyakran rovid kérdéseket intéz 6nma-
gdhoz, pl. ,hogyan szakitsam félbe?”. A valasz sokszor nem szavakban megfogalma-
zott gondolat, hanem cselekvés forméjdban érkezik. A segité elGadja a vélaszt sajat
kérdésére. A ,hogyan szakitsam félbe?” dilemmara adott vélasz az lehet, hogy fel-
nyujtja a kezét, jelezve a kliensnek, hogy sz6lni szeretne. A ,fel fogom nyujtani a ke-
zem” gondolat a bels6 parbeszéd szintjén igy mar sziikségtelen.

Gyakorlati példankhoz visszatérve, a terapeuta belsg parbeszédének egyes elemei
a kovetkezdképpen csoportosithatdk:

1. pozicié * indokolatlanul vadolja 6nmagat
KLIENS FOLYAMATA (itt és most)

2. pozici6 ¢ lehet, hogy a vdd mésvalakinek a hangja?
KLIENS TORTENETE (akkor és ott) ekell lennie valaminek, ami j61 mtkodik
ennek a nének az életében

3. pozicié * bels6 fesziiltséget érzek
TERAPEUTA BELS? FOLYAMATA (itt és most) | * belsd fesziiltségem enyhiil

4. pozicid o * nem fogom azt mondani neki, hogy j6 anya,
TERAPIAS FOLYAMAT IRANYITASA ez val6sziniileg oda vezet, hogy még
(cselekvés) negativabb lesz

egy semleges kérdés most hasznosabb lehet
nem kérdezem meg, hogy ,és még kinek a
hangja?” - méris tal sok a negativum
megprébdlom kimozditani a sajat
perspektivdjabol; mondjuk, hogy latja 6t a fia?
ez miikodott

most érdemes lesz kivancsian tovébbi
részleteket kérdezni a kompetencia tertiletérgl

A beszélgetésnek ebben a szakaszaban szembetling a 4. pozicié dominanciéja.
Sajat diszkomfortérzése arra figyelmezteti a segit6t, hogy a kliens torténetében tal-
silyra jutottak a negativ elemek, és tevékeny valasz szitkséges egy reménytelibb
sztori felépitése érdekében. Kozben figyelmet kell szentelnie a beszélgetés lehetsé-
ges csapdahelyzeteinek is. ElGzetes tapasztalata szerint a kliens pesszimizmusara
adott naiv ,,ne mondjon ilyent, 6n igenis j6 anya” tipust valasz gyakran még t6bb
pesszimizmus kifejezéséhez vezet. A kliens tigy érzi, nem értették meg. BelsG parbe-
szédében a segitd ezért dont egy kozvetettebb, a kliens sajat megélt tapasztalatait fel-
szinre hozo terapias eszkoz, a reflexiv kérdés mellett.’

A belsoé parbeszéd fogalmanak jelentosége a pszichoterapiaban

Erdforras
M A terapids beszélgetés gyakori témai a kliens belsd, szubjektiv élményei, illetve a
kliens életének kiillonbozd, mult-, jelen- vagy jovébeli eseményei. Ha azonban jol
meggondoljuk, a terapeutanak igazabol ezen szintek egyikéhez sincs kozvetlen hoz-
zaférése. Nem tudhatjuk pontosan, mi van a mésik ember fejében és szivében. Szub-
jektiv élményeire csakis szavai és viselkedése alapjan kovetkeztethetiink. Hasonlo-
képpen nem tudhatjuk, hogyan viselkedik példaul egy csalad, amikor otthon van.
Meghallgathatjuk az egyes csalddtagok sziikségszertien részleges és szubjektiv leira-
sait, de kozben tudjuk, hogy ez egy-egy torténet, nem a valésag. Az iilés sordn meg-
figyelheték a csaladtagok kozotti interakcidk, és széba jon a csaldd meglatogatasa sa-
jat otthondban, de ez még mindig nem szolgél informéciéval arrél, hogyan viszo-



nyulnak egymashoz olyankor, amikor éppen nem tartézkodik egy terapeuta a lakas-
ban. Alapvetéen tehat elég kevés anyag és eszkoz all rendelkezésre: egy a kliens al-
tal a kiilsé dial6gusba dgyazottan bemutatott torténet — és sajat belsé parbeszédiink.
Ez ut6bbit részben a kiils6 parbeszéd, részben sajat érzelmi reakcioink, korabbi sze-
mélyes és szakmai tapasztalataink, kedvenc elméleteink, elGitéleteink stb. taplaljak
és éltetik.

Elmondhat6 tehat, hogy a gazdag belsé parbeszéd a terapeuta szdmara nélkiloz-
hetetlen er6forras. A cél gy beszélgetni a klienssel, hogy kézben folyamatosan 6n-
magunkkal is beszélgessiink. Az egyik jelentGs hiba a belsé parbeszéd elhanyagola-
sa, amikor kérdéseink, valaszaink mintegy automatikusan, rutinbdl, belsd reflexié
nélkiil fogalmaz6dnak meg. A mésik véglet, amikor valaki annyira elmertl sajat bel-
s6 parbeszédében, hogy elmulasztja figyelemmel kovetni beszélgetGpartnerét. A te-
rapeuta feladata tulajdonképpen ennyi: folyamatosan figyelemmel kovetni mindkét
dialdgust, illetve a bels6 parbeszéd bizonyos elemeit a megfelel6 id6pontban és meg-
felel6 modon felhasznalni, atvinni a kiilsé dial6gusba.

Monologokbol dialogust

B A beszélgetés legegyszertibb forméjdban informacidcserét jelent: A megtudja,
amit B mar tud, és viszont. Az igazi parbeszéd ennél tobb. A dialégus folyaman
olyan tudas, jelentés, informacio sziilethet, mely a beszélgetés dsszes résztveviije
szamara 1j. Uj gondolatok akkor sziiletnek, ha a résztvevék szempontjai kiilon-
boznek. Az 1j jelentés a nézépontok killonbozGsége altal teremtett fesziiltségben
jon létre.

Human rendszerekben rendszerint olyankor jelentkeznek problémék, amikor
fontos beszélgetésekre nem kertil sor, vagy a megkezdett parbeszéd elakad. A terapia
célja az elakadt dialégus tGjrainditdsa. A terapias parbeszéd is elakadhat, illetve par-
huzamos monolégokké alakulhat. Ez a helyzet kihivas elé allitja a parbeszéd szerve-
zéséért felelGs szakembert. Ilyenkor hasznos feltételezni, hogy a kiilsé parbeszéd el-
akaddsa 0sszefiigg a résztvevdk, kliens és terapeuta belsé parbeszédeinek elakadésa-
val. Ha a kiils6 dialégus helyét parhuzamos monolégok veszik at, ez azt tikrozheti,
hogy a bels6 parbeszédben valamely hang egyeduralkodévé valt. Példa erre az a
helyzet, amelyben a patologizalds hangja a terapeuta bels6 parbeszédében kizar
minden alternativ leirast és magyarazatot a kliens dilemmajéra, példéul ,,ez az em-
ber személyiségzavarban szenved”. A terapeuta akkor képes kimozditani a kiils
parbeszédet a katyubdl, ha sajat belsé parbeszédét feltamasztja, Gjjaszervezi, teret
biztositva az alternativ hangoknak.

Csend és belso parbeszéd

B A beszélgetés soran beall6 csend és ez aldl a terdpias beszélgetés sem kivétel,
gyakran jar egyre fokoz6dé fesziiltséggel. A beszélgetés résztvevdi ezért dltala-
ban igyekeznek megelézni a csendet, illetve minél hamarabb megtorni,
amennyiben ez az eréfeszitések ellenére bedll. A bels§ parbeszéd szemszogébdl
a csend szerepe &atértékelédik. Tom Andersen szerint a csend lehetség arra,
hogy figyelmet szenteljiink bels6 parbeszédiinknek.® A belsd parbeszéd miivelé-
se, meghallgatdsa bizonyos tavolséagot feltételez a kiils6 parbeszédtsl. A beszél-
getés soran idénként bedll6 csend, akarcsak a terapeuta édltal kezdeményezett
pér perces sziinet, biztositja ezt a tdvolsagot a dialégus Gsszes résztvevdije sza-
mara. A terapids iilés altal beinditott belsé parbeszéd az tilések kozotti idGszak
csendjében is folytatddhat.
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A belso parbeszéd szerepe a képzésben

B A bels6 parbeszéd fogalma a pszichoterapeutdk képzésében is felhasznéalhato."
Sajat képzési csoportjainkban gyakran alkalmazunk olyan gyakorlatot, melynek so-
ran hangfelvételt készitiink a szerepjaték keretében vezetett terdpias tlésrél.”" Ezt
kovetben a szerepjaték-terapeuta kivélaszt a felvételrdl egy olyan részletet, amely
szamara kihivast jelentett, és megprébalja rekonstruédlni sajat bels6 parbeszédét. A
képzési csoport szdmara az is hasznos, ha a képzést vezet szakember sajat munka-
jar6l mutat be felvételt, és megosztja a hallgatékkal a bemutatott részlethez kapcso-
16d6 bels6 parbeszédét. A cél nem annak megtanitédsa, hogy mi a ,helyes” belsd par-
beszéd adott terapias helyzetben, hanem olyan tudatossag fejlesztése, mely lehet6vé
teszi, hogy valaszolni tudjunk arra a kérdésre, hogy ,,miért tettitk azt, amit tettiink?”
az lés vezetése soran. Terapids valaszaink jelentds része nem tudatos reflexié ered-
ménye. Ez igy helyes, hiszen az automatikus valaszok (default pozicic’)k)112 lehet6vé
teszik a gyors reagalast, és biztositjak a kiilsé dialégus folyamatossagat. A cél meg-
felel6 egyensulyt teremteni az 6sztondos, illetve a belsé parbeszéd irdnyitasa al4 tar-
tozé tudatos vélaszok kozott.

A belso parbeszéd és az én fogalma

B Befejezésiil néhany sz6 a belsé parbeszéd és az énrdl alkotott elképzeléseink kap-
csolatardl. Az én meghatédrozasa® nehéz feladat, killonbozd szerzdék kiilonbozg érte-
lemben hasznéljék a sz6t.™* Az én természete a filozofia, a pszicholégia és a pszicho-
terdpia egyik alapkérdése, szerepével és struktirajaval kapcsolatban véltozatos el-
méletek lattak napvilagot. A pszichoterdapidban tébbek kozott William James, Freud,
Jung, Adler, Horney és Rogers elméletei népszertiek. E klasszikusnak szamit6 néze-
tek kiilonbségeik ellenére is egyetértenek abban, hogy az én izolélt, azaz a masik sze-
mély énjétél vildgosan elkiilonithetd valami. Az én els6dleges, az egymastdl elhata-
rolt auton6m ének kozott kialakul6 kapcsolat masodlagos.

Az utébbi évtizedekben e kérdéssel kapcsolatban a hagyomanyos felfogéastol
alapvetGen eltéré nézetek fogalmazodtak meg, melyek a nyely, illetve a kapcsolatok
els6dlegességét hangsilyozzak. Az én fejlddésének, fennmaradéasédnak és folyamatos
atalakulasédnak szintere itt nem a bér 4ltal koriilhatérolt egyéni emberi test, hanem a
személyek kozotti szubjektiv tér, a dialogus, a kapcsolat. Az éles koralhataroltsag
megsziinik: a beszélgetésben, az olvasasban, az interakcidban, a vilaghalén az én
gondolataim, szavaim és érzéseim a te gondolataidda, szavaidda és érzéseiddé val-
nak. Kenneth Gergen, a konstrukcionizmus egyik vezéralakja wjrafogalmazta
Descartes mondasat: ,I am linked, therefore I exist” (kb. ,kapcsolédom, tehat va-
gyok”).” Szamos, egymassal lazan 6sszefiiggd, Gj énfogalom sziiletett: multi-being,
kapcsolati (relational self),” dialogikus (dialogical self)'® és narrativ én (narrative
self)™. A bels6 parbeszéd fogalma ezt a posztmodern gondolatrendszert gazdagitja.
Az én itt nem mas, mint a belsé hangok polifénidja, a kérus, melynek tagjai, hang-
jai a mésik személlyel folytatott interakciéban, kiilsg dial6gusban verbuvalédnak. A
kérdés, hogy tudatalatti rétegeink feltdrhatok-e a megismerés szdmara, igy fogalmaz-
hat6 djra: milyen mértékben vagyunk képesek odafigyelni sajat belsé parbeszédiink-
re és meghallani ennek leghalkabban megszdlalé hangjait is?
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