Mit mondana a tet6n allé személynek?
Egy ongyilkossag-prevencids szoveg!

Halm Omer, PhD és Avshalom C. Elitzur, PhD

Ez az ongyilkossag ellenes (anti-szuicid) szdveg a potencidlis segitdk (szakemberek és laikusok) szdmdra ad
iranyelveket egy ongyilkosjelélttel valo kommunikdciohoz, kiilondsképpen egy valos szitudcioban, amikor az iddé
kulcsfontossdagii tényezé és az ongyilkos cselekedet fizikailag nem akaddilyozhato meg. A szovegnek egyben
preventiv hatdsa is lehet, ha potencidlisan dngyilkos személyekhez juttatjuk el.

Se te queres matar, por que nao te queres matar?
(Ha meg akarod 6Ini magad, miért nem akarod megélni magad?)
Fernando Pessoa

A krizisek koziil, amelyekkel a segit6 foglalkozast szakemberek taldlkoznak, egyik sem
igényel olyan stirgés ellatast, mint a ongyilkossagi krizis. A pszicholégusok, szocidlis munkasok,
pszichidterek és oktatok gyakran tehetetleniil allnak egy ongyilkos jelolt mellett, mivel a terdpidban
vagy a tandcsadasban id6re van sziikség a kapcsolat és egy dialogus kiépitéséhez. Ezen
kovetelmények gyakran nem redlisak az olyan helyzetekben, amikor az események - f6leg a végs6
fazisban - fénysebességgel szaguldanak a tragikus vég felé.

Szamos ongyilkossagi eset faj6 egyértelmiiséggel meger6siti ilyen esetekben a szakemberek
tehetetlenség érzését. Két ilyen esetben egy fiatal férfi és egy fiatal né (mindketten katonai
szolgélatukat toltotték) fegyverrel vetettek véget életiiknek, miutdn elmondtdk ongyilkossagi
széndékaikat. A férfi egy 15 perces, a n6 egy 3 6ras targyalds utan olte meg magéat, amely soran tobb
szakember és laikus probédlta meg lebeszélni 6ket az oOngyilkossagrol. Az ezekkel a segitd
személyekkel folytatott beszélgetéseink soran nyilvanvaléva valt, hogy nem allt rendelkezésiikre
semmilyen irdnyelv vagy koncepci6, ami ezek kozott a kortilmények kozott segitette volna Sket az
ongyilkos személlyel val6 kommunikaciéban. Egészen biztos, hogy minden t6liik telhet6t megtettek,
amit a j6zanész és klinikai intuiciéjuk diktalt - de hidba. Sikertelen prébalkozésaik lelki terhei biztosan
nyomasztjak Sket.

Vajon lehetséges olyan referencia szoveg megirasa, amely eltérithet egy potenciélis ongyilkost
szédndékanak realizalasatol? Egy ilyen szovegnek a legujabb Kklinikai tapasztalatokra és
ongyilkossaggal kapcsolatos kutatasok eredményeire kell tdmaszkodnia. Ugyanakkor elég
egyszertinek kell lennie ahhoz, hogy jol hasznalhat6 legyen extrém és érzelmileg megterhel6
kortilmények kozott. A jelen tanulmanyban egy ilyen szoveget mutatunk be.

Alapelvek

Nagyon fontos megvizsgalnunk azt a kérdést, hogy az ongyilkossaggal kapcsolatos tuddsunk
tartalmaz-e az ongyilkosok tobbségére érvényes kozos jellemzSket? Az ongyilkossagban szerepet
jatsz6 faktorok a legtobb esetben oOsszetettek. Voltak kisérletek ezen 0Osszetett jelenségek
egységesitésére azok feltételezett mélyebb rétegli intrapszichés hasonlésagaik segitségével
(Maltsberger, 1993) vagy az ongyilkossdgban szerepet jatszo lehetséges pszichés struktuarak, ill.
motivaciok integrativ mérlegelésével (Maltsberger, 1992). Az ilyen préobélkozasok hozzéjarulhatnak az
ongyilkosok megértéséhez és kezeléséhez, ugyanakkor az a fajta hasonlésdg, amely segithet egy
ongyilkossag ellenes alap szoveg megformalasaban olyan, amely az ongyilkos személynek
kozvetlentil a halal irdnti attittidjeire, vagy mads szavakkal az ,élet és halal mellett felsorolt okaira”
vonatkozik (Jobes és Mann, 1999; Orbac et al., 1991; Orbach, Kedem, Gorchover, Apter és Tyano, 1993;
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Orbach, Mikulincer, Blumenson, Mester és Stein, 1999). Akar bizonyos mértéki leegyszertisités aran
is, de kiemelhet6 néhany ilyen k6zos fenomenolégiai elem?

A vélasz, meglep6en az, hogy igen (Shneidman, 1985; Shneidman, Farberow és Litman, 1976).
Két olyan jelenséggel talalkozhatunk, amelyek az ongyilkos személy gondolkoddsira majdnem
univerzalisan jellemz6ének mondhatdk, kiilonosen a kritikus utolsé fazisban.

Egyrészt, az ongyilkos személy a legtobb esetben izolaltnak és elszakitottnak érzi magat. Jelen
allapotaban, ahogy ezt megel6zéen is, gy érzi, segitség nélkiil maradt. Ebben az értelemben az
ongyilkos cselekedet a teljes maganyossag érzésébdl fakad. Ezt a maganyossagot - mint egy 6rdogi
kor - az 6ngyilkos személy sajét attittidje erdsiti fel: minél komolyabb az 6ngyilkossagi szdndék, annél
erésebb a kiils6 segitség visszautasitdsa. Az ongyilkos személy tgy érzi, senki sem érezheti at az 6
szenvedéseit; soha senki nem élt még at ehhez hasonlé mélységeket, banatot, megaldzottsagot,
elhagyatottsagot vagy felhaborodottsagot; senki sem értheti meg, hogy min megy keresztiil. Ugy érzi,
ami még rosszabb, a segit6 személy abbéli probalkozésai, hogy visszatartsa 6t megtervezett tettétsl,
csak meghosszabbitjak szenvedéseit. Ezért a legjobb az, ha a segit6t tavol tartja magatdl, igy egyediil
maradhat, tdvol a valasztds lehet6ségétol és masok arra valé képtelenségétsl, hogy megértsék 6t.

Maésrészt, az ongyilkos személy vildg-észlelése drasztikusan besztikiil. Ahogy kozeleg a vég,
egyfajta alagut latasmodot alakit ki, amelybe a kiils6 vilag szinte képtelen behatolni. Ahogy annak az
embernek, akinek az ujja satuba szorul, az egész vilag lesztikiil és csak az ujja, és a satu létezik, agy
ehhez hasonléan az ongyilkos személy szdmara a vildg és az ¢ fajdalma egy, és semmi egyéb nem
szamit.

E két jelenség természetesen nem meriti ki azt a nagyszamu tényez6t, amely szerepet jatszik
az ongyilkossagban. Ugyanakkor azt mondhatjuk, hogy az elszigeteltség érzése és a besztikiil6
perspektiva  valészintileg az  ongyilkossdg  fenomenoldgidjanak  legaltalanosabb  és
legkarakterisztikusabb elemei. Mint ilyenek, megfelel6 alapot jelentenek szamunkra egy ongyilkossag
ellenes szoveg megfogalmazasahoz. E két jellemzé alapjdn két vezérfonalat fogalmazhatunk meg,
amelyek tovabbi két attittidon alapulnak.

1. Az egyiittérzd (participant) attitiid. A segit6nek (az a személy, aki az eltereléssel
probélkozik) teljes empatiat kell mutatnia az ongyilkos személy fajdalma és
helyzete irant. Ez a megfelel6 attittid az ongyilkos személy elszigeteltség érzése
felé. A résztvevéi attitiddel szemben egy szigortian szembesité attittid all,
amelyben a segiteni akaré személy megmondja az 6ngyilkos személynek, hogy
a tervezett cselekedete rossz és elfogadhatatlan. Ahogy latjuk majd, az
ellenkezés, a tiltakozas fontos, de ha a segit6 személy attittidjét csak ez jellemzi,
akkor a segitség kudarcra van itélve. Mindenekel6tt a segitének az ongyilkos
személy oldaldra kell allnia, annak érdekében, hogy csillapitsa, még ha
minimalisan is, annak elszigeteltség érzését. Ebben a fazisban a segitének egy
tisztan egytittérz6 attittidot kell felvennie, akdr egyetértve az ongyilkos személy
azon érzésével is, hogy a haldl tinik az egyediili lehetséges megolddsnak. Csak igy
remélhetjiik azt, hogy hallgat majd arra, amit a segité mond.

2. A szembesitd (challenging) attitfid. Miutan a segité az ongyilkos személy oldalan
all (a résztvevéi attittid segitségével), elérkezett az ideje annak, hogy hangot
adjon, vildgosan és érthetSen, ongyilkossag ellenes éllaspontjdnak. Ez az a
pillanat, amikor beszélni kell azokrél a tényekrdl, amelyekre az ongyilkos
személy pillanatnyi besztikiilt allapotaban vak: a szeretett személyek
szenvedései, a distresszel valé6 megkiizdés mads lehetséges modjai, a
csokkenthet6 fdjdalom, és annak lehetésége, hogy az ongyilkossagi szandék
hibéas dontésen alapul (Elitzur, 1992; 1995)

Mig az egylittérz6 attittid az ongyilkos személy elszigeteltség érzését hivatott csillapitani,
addig a szembesit6 attitlid a besztikiilt latdsmodot probalja meg kezelni. Ez utobbi attittid ellentétben
all sok segit6 szdndéku személy abbéli torekvésével, hogy pusztin megértésiiket és empatidjukat
fejezzék ki anélkill, hogy egy egyértelmii ongyilkossdg ellenes iizenetet fogalmaznanak meg az
ongyilkos személy szamara. (Ez az enyhébb attittid kevéssé jellemz6 a krizisintervenciéban dolgozék
korében.)



Az egylttérz6 és szembesitd attittidok dialektikus viszonyban éallnak egymadssal: minél
egylittérzébb valaki, annal nagyobb a képessége, hogy szembesitsen, és forditva. Igy azzal, hogy az
ongyilkos oldaldra &llunk és problémdjat empatikusan megértjiikk, megnyerjiikk a figyelmét az
ongyilkossag ellenes tizenetre. Forditva, ha meg merjiik kérdéjelezni az ongyilkosségi szdndékot,
akkor ezzel megmutatjuk, hogy tamogatasunk nem pusztan iires igen-mondason alapul, hanem egy
olyan valakinek a jelentésteli timogatasa, aki mer ellentmondani is.

Uzenetiink megfogalmazasakor emlékezziink arra, hogy az 6ngyilkos személy - besztikiilt
vilag-észlelése és csaldodottsaga ellenére - nem szolipszista, aki szdmara a kiilvildg nem létezik.
Ellenkez6leg, sok ongyilkos személy hagy tizenetet és nagyon tigyel arra, hogy pozitiv benyomast
tegyen hozzatartozéiban. Ez a kis rés az ngyilkos pajzsan felbecstilhetetlen értékd lehet a potencilis
segité szamara az els6 kozeled6 1épések megtételekor.

Az ongyilkossag ellenes szoveg mint alap

Ahogy tudjuk, a szakirodalomban nem taldlhat6 olyan szoveg, amely alapul szolgélhatna a
segit6knek a potencidlis 6ngyilkosokkal folytatott kommunikaciéban. Azt mondhatna valaki, hogy ez
azért van igy, mert minden eset egyedi, igy nem fogalmazhat6 meg egyetlen éltaldnos érvényt szoveg
sem. Ez az ellenvetés azonban nem éllja meg a helyét. Els6sorban, egy alap ongyilkossag ellenes
szoveg az egyes esetekre szabott egyedi valtozatok alapjaul szolgdlhat. Hasonl6 jelenséggel
taldlkozhatunk a hipnoterapidban, ahol az alap szovegek nagy segitséget jelentenek a
szakembereknek. Nem a szészerinti ismétlésér6l van sz6, mint inkabb arrdl, hogy novelik a terapeuta
flexibilitasat 4j, a kliens specidlis igényeinek megfelel6 tartalmt szovegek kialakitdsaban. Egy
ongyilkossag ellenes szoveg tobb esetben is hasznos lehet. Trotsky (1932) jegyezte meg egyszer, hogy
az emberek egészen eltér6en reagalnak arra, ha egy tollal megcsiklandozzédk, de nagyon hasonléan, ha
egy forré vasaléval megégetik Oket. Ez ugyanigy igaz a mentalis szenvedésre is: az egyéni
kulonbségek ellenére az ongyilkossagi krizis agénidja nagy mértékben hasonlé minden ongyilkos
személy esetében. Ez a hasonlésag, amit az izolaltsdg érzés és a besziikiilt perspektiva majdnem
univerzélis jelenségei is mutatnak, egymagaban aldtdmasztja egy alap szoveg megfogalmazéasénak
sziikségességét.

Egy masik pszicholdgiai ellenvetés egy explicit ongyilkossag ellenes szoveg ellen sok segit
szakember mindenféle meggy&zéssel kapcsolatos ellenérzésébsl fakad. A minden itélkezéstdl,
meggy6zéstdl valo tartézkodast gyakran a terapeuta-attittid egyik legalapvet&bb jellemzéjének tartjak.
Ez az allaspont azonban egyértelmtien nem tarthaté egy ongyilkos személlyel szemben. A legtobben
(mi magunk is) teljesen jogosnak vagy kotelezének éreznénk megakadalyozni - akar fizikai
eszkozokkel is - egy ongyilkossagi kisérletet. Szdmos orszdgban btinténynek minésiil az, ha valakinek
moédjaban allna megakadalyozni a haldl bekovetkeztét, de ezt nem teszi meg. Az élet-haldl krizis
specialis statusza az, amely mordlisan és szakmailag is indokolja a leghatdrozottabb és
legmeggy6z6bb tizenet megfogalmazasat.

Ezen okokbdl fogalmaztuk meg a kovetkez6 ongyilkossag ellenes szoveget. Magét a szoveget
délt, mig a megjegyzéseket normal bettikkel irtuk. A szoveget két részre osztottuk: az els6 rész az
egylittérz6, a masodik pedig a szembesit6 attittidot fejezi ki. Szivesen fogadjuk a szoveggel
kapcsolatos kommentarokat és javaslatokat; tovabba széndékaink szerint olyan alap szoveg ez,
amelyet a segit6 személyek tovabb formélhatnak, illetve elfogadhatjdk, vagy elvethetik annak
hasznélatat. A segitének figyelembe kell vennie az ongyilkos személy nyelvi mtiveltségét, és ennek
megfeleléen moédosithat a szovegen. A jelen szoveg képzeletbeli hallgatéja (egy fiatal izraeli kolts)
nyelvi miiveltsége viszonylag magas, azonban sok esetben egyszertibb nyelvezet lehet a megfelel®.

Ugy hissziik, hogy a szoveg alapos ismerete segit a kiilonbz6 egyéni reakcidk - pl. az olyan
extrém esetek, amikor az ongyilkos személy visszautasitja a beszélgetést, vagy folyton félbeszakitja a
szakembert - kezelésében. Egy szétlan ongyilkos személy esetében a szoveg lehetSséget ad a
segitének arra, hogy folytassa a beszédet addig, amig valamilyen szébeli vélaszt nem kap; egy
zaklatott vagy feldult személynél a szoveg vezérfonalként szolgal és segit a szakembernek, hogy az
tizenet egységes maradjon. Val6jdban az ilyen alap szovegek altaldban egy folyamatban 1évé
interakcion alapulnak és felételezik, hogy az intervencié vagy a segité személy vélasza csak az
ongyilkos reakciéi vagy a t6le jov6 ingerek fényében értelmezheték. Ugyanakkor sok ongyilkos
egyaltalan vagy csupan mogorva témondatokban szoélal meg. Ilyen esetekben lehetnek értékesek a
kovetkez6kben bemutatando és az ehhez hasonl6 szovegek.



Egy ongyilkossag ellenes szoveg
A
J6 napot. A nevem X. Y. Ont hogy hivjik?

Az a néhany kérdés, amit feltesziink az 6ngyilkos személynek, természetesen nem csak azok lehetnek,
amiket itt emlitiink (egyes esetekben més kérdések lehetnek megfelel6ek), azonban ezekkel szeretnénk
jelezni a segité személy dialégus-kezdeményez6 probalkozésait. A személy nevének fontossdgat nem
lehet talhangstlyozni. A néven szoélitds segithet az elidegenedés érzés enyhitését. Mi a Ron nevet
valasztottuk, Ron Adler izraeli kolté emlékére, aki 1976-ban, 19 éves koraban lett 6ngyilkos.

Hello, Ron. Azért vagyok itt, hogy beszéljek veled. Azt remélem, hogy képes leszek megszolitani az élni akaro
énedet.

Minden birésigon, még diktatiirdkban is, mindenkinek joga van védelemhez. Te viszont kijelolted sajdt magadat
tigyésznek, bironak és itéletvégrehajtonak egy személyben. 1gy most én akarok lenni a véddtigyvéded.

Mivel a személy még nem vetett véget életének, azt kell feltételezniink, hogy jelenleg éIni akar.
Fernando Pessoa-nak a cikk elején idézett sorai illusztraljak ezt a kett6séget a legjobban. Hasonléan,
Shneidman (1985) metaforikusan ,,az elme képviseletér6l” ir, amely megingatja az dngyilkos elméjét.
Ez egy reményteljes kép, amely azt sugallja, hogy az élet nyerhet, még akkor is, ha a ,bels6
hangoknak” egy sziik kisebbsége szavaz csak ra. Orbach és tsai (1991) részletesen ismertetik az
ongyilkos elméjében még a végs6 stadiumban is jelen 1év6é megtévesztd szembenallasokat, mint pl. az
egyszerre jelen 1év6 halaltol valo intenziv félelem és az ahhoz valé er6s vonzédas. A segit6 személy
feladata igy leginkabb nem az, hogy az egész ingat a halaltol az élet felé lenditse (ez egy merész cél
volna), mint inkabb elérni egy kis valtozést, amely az egyenstlyt a kivant iranyba billentheti.

Elbszor is azt szeretném mondani, hogy tudom, most kitartdsod hatdrira értél. Hatalmas fijdalmat érzel.
Oszintén elhiszem, hogy szenvedéseid nagyon nagyok, és a jelen dllapotodat abszoliit elviselhetetlennek érzed. Ez
egy olyan szenvedés, amelyen nem vagy képes feltilemelkedni, félretenni vagy elfelejteni. Ennek az elviselhetetlen
szenvedésnek, ennek az embertelen fdjdalomnak véget kell vetni. Valoszint, belefiradtil és meggyengtiltél
azokban a harcokban, amelyeket szamodra tiil nagy erdkkel, szerencsétlenségekkel és a kemény élettel vivtdl.

Elismerem, hogy nagy fajdalmaid vannak. Elfogadom azt is, hogy 1igy érzed, nincs megoldds és az 1t végére
értél. Minden ember elérkezhet arra a pontra, ahol azt mondja: ,, Ennyi! Nem birok tovibb szenvedni!” Elhiszem,
hogy te elérted ezt a pontot.

Meégis, megprobdlok majd arrdl beszélni, hogy lehet mdsként is tekinteni a dolgokra. Szerintem ennek a mdsik
hangnak megvan a joga ahhoz, hogy beszéljen.

Azt kérdezheted most magadtol ki ez az ,0kos tojds”, aki probal meggydzni, hogy ne dljem meg magam? Lehet,
hogy a szemedben én csak egy szakember vagyok, aki pénzt keres azzal, hogy minden eszkézzel meg akarja
akaddlyozni, hogy megold magad. De kérlek, hidd el, itt és most, ahogy veled beszélek, én nem csak egy
pszichologus, renddr, katonatiszt vagy szocidlis munkds vagyok. En most egy megrémiilt ember vagyok, akit
borzasztoan megijeszt az, amire késziilsz.

A helyzet rendkiviilisége megkoveteli a segit6t6l, hogy nyiltan beszéljen. Az dngyilkos érzékenysége,
minden valészintiség szerint, leleplezne barmilyen szinlelést. Ezért jobb elismerni mindent, amit egy
ilyen szitudci6é a segit6ébdl kivalthat, pl. azt, hogy 6 maga is fél att6l, hogy a szuicid cselekmény
barmikor hirtelen bekovetkezhet. Ez a fajta mérsékelt 6nvallomads a kapcsolatteremtést is segitheti.

Had mondjam el, hogy elvben nem ellenzem az dngyilkossigot. Nem gondolom, hogy az dngyilkossig mindig
rossz vagy biin volna. Vannak olyan helyzetek, amelyekben igazoltnak litom azt az érzést, hogy jobb lenne
meghalni, mint tovabb szenvedni. Ilyen esetekben el tudnék fogadni egy ilyen dontést. Ha, miutin meghallgattdl
engem, arra a dontésre jutsz, hogy te is ilyen helyzetben vagy és abszoliit nincs remény vagy ok arra, hogy élj,
akkor nem foglak zavarni tobbet.



Ezen éllaspontunk Kkifejtésével (természetesen, csak ha egyetértiink vele) segithetjiilk az tizenet
atadasat. Osszességében a segits személy itt azt probalja elmondani, hogy az élet inkabb az 6ngyilkos
sajat szemszogébdl nézve, és nem egy absztrakt elv miatt lehet j6 valasztas. Nehezen elképzelhetd,
hogy egy az élet szentségében val6é metafizikai hit pozitiv hatassal lehet az 6ngyilkos személyre egy
ilyen kritikus helyzetben.

Szintén fontos tiszteletben tartani az ongyilkos autondmidjat, figyelembe véve azt, hogy sok
esetben az ongyilkossdg egy kétségbeesett probédlkozas az élet felett elvesztett kontroll wjbéli
megszerzésére. Ezért a segit6 ne terhelje azzal az ongyilkost, hogy életének fennmaradé részét,
legalébbis részben, 6 kontrolldlja.

Ha jol értem, Ron, akkor szdmodra mdr csak egyetlen médja maradt annak, hogy megallitsd azt a rémdlmot,
amin keresztiil mész: véget akarsz vetni minden érzésnek, gondolatnak, érzelemnek és vigynak. A szdmodra ez a
helyzet nem pusztin borzalmas, hanem lehet, hogy még rosszabb és rosszabb lesz. Szerinted a jelenlegi
szenvedésed lehet, hogy csak az elsé lépés egy még nagyobb szenvedés fele vezetd titon. Ezért aztin azt
mondhatod magadnak: ,, Véget kell vetnem az életemnek, most! Ha nem tudom megtenni, akkor a végtelenségig
fogok szenvedni, és mindent djra kell kezdenem, a legelejétél. Ehhez pedig egyszeriien mincs erém.” Ugy
érezheted, hogy teljesen egyediil vagy a problémdddal, és senki sincs ezen a vildgon, aki segithetne. Ebben a
hatalmas maganyossigban csak a fajdalmat ldtod, minden lehetséges megoldds semmivé foszlik, és 1igy tinik, az
egyediili megoldds a haldl.

Az olvasé azt kérdezheti most, hogy a fentiek vajon nem er6sitik-e az 6ngyilkos gondolatokat,
ahelyett, hogy gyengitenék? Mi tugy gondoljuk, hogy ez az aggodalom megalapozatlan.
Nyomatékositva az dngyilkos gondolatmenetét, az & oldaldra helyezkediink. Ezzel megalapozzuk a
szavahihet&ségiinket, mert az ongyilkos személy igy lathatja, hogy nem prébalunk szépiteni a
helyzeten, és remélhetSleg jobban fog figyelni rank.

Most arra gondolhatsz, hogy miért mondok ilyeneket, ,igy akar segiteni, hogy ne dljem meg magam?”
Természetesen nem. Megértem, hogy meg szeretnél halni, de ugyanakkor 1igy hiszem, van benned valami, ami
tovdbb akar élni. Es én azért vagyok itt, hogy ennek hangot adjak.

Ertem a kétségbeesésedet. Nem lustasigbol, vagy a lehetséges megoldisok figyelmen kiviil hagydsa miatt vagy itt.
Biztos vagyok benne, hogy ha latndl akdr csak egyetlen kiutat is, ey halvdny fénysugarat, akkor nem akarndl
meghalni. Ezért tisztelem az érzéseidet és a szandékodat: 1igy hiszem, ha tehetnéd, mdsként cselekednél.

Az ongyilkos onértékelése valdszintileg mélyponton van. Ebben az esetben hogyan fejezhetnénk ki
tiszteletlinket és megértésiinket tgy, hogy elfogadja azt? Ennek egy lehetséges mddja az ongyilkos
logika tiszteletben tartésa.

A kovetkez6 bekezdésben az ongyilkos szandék specifikus motivacidjara fogunk utalni, feltéve, hogy
tudunk réla valamit (kiils6 forrasbél, ismerdstél, vagy az ongyilkos valaszaibol). A jelen példdban az
ongyilkos szandékot kozvetlentil kivalté esemény a f6iskolan vald bukas volt. Természetesen mindig
az egyedi esethez kell alakitani a szoveget.

Ugy litom, hogy szdmodra értelmét vesztette az élet, miutdn kirigtak a fSiskoldrdl. Valészinii, a fSiskola
elvégzése volt a f6 életcélod és onértékelésednek mércéje is. Sokkal tobbet jelentett ez a szamodra, mint egy
diploma egyszeril megszerzése. Megbukni, a szdamodra, annak bizonyitéka, hogy nem tudsz boldogulni és
értéktelen vagy. Es e miatt 1igy érzed most, hogy tobbé nem leszel képes tiikirbe nézni.

Az egyiittérz6 attittiddel kifejezziik azoknak a megtort értékeknek a megértését, amelyek miatt az
ongyilkos személy most kész az életét feladni. Tehat, ha a szuicid krizis kivalté oka egy romantikus
csal6das, akkor fontos hangstlyoznunk, hasonl6 szavakkal, a romantikus szerelem fontossagat.

Lehet, te 1igy gondolod, hogy a vildg egy jobb hely lesz nélkiiled. Ilyen helyzetekben az emberek néha azt érzik,
hogy a haldlukkal a vildg jobba valik majd.



Két célunk van az ongyilkos ilyen széls6ségesen negativ énképének kifejezésével: (a) noveli a
szakember szavahihet&ségét, azéltal, hogy mer beszélni a legrosszabb dolgokrél a legrosszabb
kifejezésekkel, és (b) kiviilrél, egy masik perspektivabél is megmutatja az extrém negativ onértékelést.

De lehet, hogy pont ellenkezdleg: diihdsnek érezheted magad, és 1igy érzed, hogy a haldlodon keresztiil mdsok
megérdemlik a szenvedést. Elhagyatva, eldrulva érezheted most magad, és ezért igazsigosnak tartod megmutatni
azoknak, akik igy viselkedtek veled, hogy milyen rosszul bintak veled.

De lehet, hogy ebben a szérnyii helyzetben egyszeriien nem is érdekel. Olyan tdvolinak tiinhet mindenki mds,
hogy nehéz még csak rajuk gondolni is, nem is szolva az érzelmeikrdl. A fijdalmad mellett minden mds eltorpiil.
Az egyetlen, amit tisztin érzel és hallasz, az az a hang, ami azt mondja, hogy muszdj megdllitania a fijdalmat.

Be kell vallanom, ahogy ezeket mondom, kezdem dtérezni a csalodottsigodat, a gyotrelmedet és a
tehetetlenségedet, és én is pesszimista és levert lettem.

Ezzel elértiik a szoveg legmélyebb pontjat, azaltal, hogy a segit6 személy kifejezte teljes egytittérzését.
Az egytittérzé attittid kifejezése ezzel véget ér.

B
Es mégis, Ron

Remélhet6leg a korabban elhangzottak alapjan a segité tovabb léphet a szembesité attittidre. Az ,és
mégis” kifejezés ezt az attérést jelzi. De ahogy majd latjuk, ezzel az attittiddel egyditt is meg kell 6rizni
azt a kozelséget, amit korabban kialakitottunk.

Most megprobillak meggydzni, hogy ne 6ld meg magad. Annak a bizonyos mdsik oldalnak akarok hangot adni,
amelyik még mindig élni akar. El6szor is had igérjem meg, hogy ez utdin a krizis utin, ha szeretnéd, segiteni
fogok neked megoldani a problémdidat. Tudom, hogy nem vagyok képes a lehetetlenre, de azt meg tudom igérni,
hogy mindent megteszek érte, és melletted leszek. Nem csak szavakban, hanem tettekkel is segiteni fogok, a
legjobb képességeim szerint. Igérem, hogy miutin lejdssz a tetérdl (vagy kijossz a fiird6szobabdl, stb.), nem
foglak magadra hagyni. Megprdbilok majd segiteni. Tisztdban vagyok vele, hogy ezzel elkitelezem magam
melletted.

Minden segitének természetesen mérlegelnie kell, hogy megteheti-e ezt az elkotelezédést. Ha ez nem
lehetséges, vagy tgy érzi, nem lenne képes betartani, akkor jobb, ha nem ajanl semmit, vagy csak
kevesebbet.

Valészinii 1igy érzed most, hogy a csalddottsig, a depresszio, a szorongds, vagy a diih akkora, hogy képtelen vagy
mdsra hallgatni, még akkor is, ha amit ez a mdsik ember mond, ésszerii. Azért vagyok itt, hogy gyorsan, jol
haszndlhato eszkozokkel segitsek neked. Azonnali megkinnyebbiilésre van sziikséged, és ha gy akarod, a
megfeleld kezeléssel segithetek ebben. Az orvosok néha haboznak az ilyen segitségnyiijtasban, mert nem biztosak
benne, hogy a személynek valoban sziiksége van rd. De én egydltalin nem kétlem: nem érdemled meg a toviabbi
szenvedést! Meg kell kapd ezt a fajta segitséget, ha szeretnéd, amig nem taldlunk mds megolddst.

A halal egyik legf6bb csabité ereje a fajdalmaktol valé azonnali megszabaduldsban rejlik. Az ilyen
esetekben indokolt pszichiatriai kezelés is képes erre, és ennek kilatdsba helyezése nagyban
gyengitheti a halal vonzerejét.

Iddig hallgattal engem, amit nagyon kdszonok. Lehet, hogy azért hallgattdl végig, mert néhdny dolog, amit
mondtam arrdl, hogy meg szeretnél halni, igaz volt. Most arra szeretnélek kérni, engedd meg, hogy a mdsik
oldalrol beszéljek, a te oldaladrol, és had legyek a véddd a haldllal szemben. A haldl arrol probdl meggydzni, hogy
dllj at az 6 oldaldra, én pedig arrol, hogy maradj itt.



A halal olyan kiils6 ellenségként val6 leirdsa, mint aki megprobalja elragadni a személyt (White és
Epston, 1990), lehet&vé teszi a segité szdmdéra a szembesit6 attittid felé elmozdulast az egydiittérzo
attittid feladasa nélkiil. Az egytittérzést most a segitének az ongyilkos sajat élni akardséval valo
azonosulasa jeleniti meg, mig a halal a gonosz csébito, az ellenség.

A haldl egyik leggonoszabb triikkje az, hogy az egész vilagot tavolinak tiinteti fel, és mdr semmi sem szamit. A
szenvedéseidet felhasznilva a haldl mindenki mdst szertefoszlat. Nem csak a bardtaid keriilnek tdvol, hanem a
gyermekeid, a rokonaid, a sziileid (ha lehetséges, a segit6 nevezze neviikon az embereket) - mindenki
megsziinik létezni. Eqy végtelen tdvolsig vilaszt el mindentdl és mindenkit6l, ami és aki valaha is fontos volt.

Most az ongyilkos elszigeteltség érzését szolitjuk meg.

Szerintem ismersz olyan helyzeteket, amikben hasonlé illiizick vannak. Tudod, hogy mi térténik példiul azzal,
akinek fdaj a foga? Semmi mds nem szdmit, minden értelmét veszti, az egyetlen fontos dolog a fijdalom
megsziintetése. Vagy gondolj eqy tengeribetegre! A tengeribetegek gyakran mondjdk, hogy ,Mindjdrt meghalok!
Nem birom tovabb!” Csak a hdnyinger létezik szamukra. Semmi egqyéb. Az a gondolat, hogy egyszer majd tijra
enni fognak, abszurdnak tiinik. Csak a rosszullét létezik szamukra. Mégis, akinek fdj a foga, tudja, hogy ez nem
fog orokké tartani, és a tengeribeteg is tudja, hogy a hinyinger egyszer elmiilik majd, és vjra élni és enni tud
majd. Senki sem 6li meg magat, mert fij a foga, vagy tengeribeteg.

Most azt gondolhatod, hogy abszurd dolog Osszehasonlitani a szenvedéseidet egy tengeribetegséggel vagy
fogfajdssal. Az ilyen Osszehasonlitds képtelenség, nem szdmit, milyen borzalmas a tengeribetegség vagy a
fogfijds, pontosan tudjuk, hogy egy bizonyos idd utin a szenvedésnek vége lesz, mig te 1igy érzed, a fajdalmaid
sosem sziinnek meg. Mégis, elég valdszinii, hogy ezek is véget érnek. Es ha ez igy van, és még ha ez a borzalmas
fajdalom is dtmeneti, akkor az a dontés, hogy megdld magad, egy szornyii tévedés. Lehet, hogy tulajdonképpen
bolond médjara hagyod, hogy a haldl ilyen kénnyedén becsapjon. Gondoljunk bele egy pillanatra, mi lenne, ha a
haldla utdn visszatekinthetnél? Képzeld el, hogy meghaltdl, és a tavolbdl visszanézel a haldlodra és azokra a
lehetdségekre, amik rid vdrndnak, ha tovdbb éltél volna. Mit gondolndl? Valdsziniileg észrevennéd, hogy
mekkora hibdt kévettél el, milyen kénnyedén estél ebbe a csapddba, és hagytad, hogy a ldtszat igy becsapjon!
Lehet, hogy kideriilne, hidba ¢lted meg magad. Ha a sajdt haldlodra igy tekinthetnél vissza, akkor lehet, hogy ezt
mondandd: ,Ha csak egy kicsit vdrtam volna még, meglattam volna a remény elsé fénysugardt. Milyen Oriiltség
volt nem virni, milyen vak voltam! Ezért 6ltem meg magam?”

Ldtod, Ron te most 19 éves vagy.

Ha a segit6 nem tudja a személy életkorét, akkor ez egy j6 alkalom, hogy megkérdezze. Kiilonosen
fiatal ongyilkosok esetében az életkorra valé utalds hatasos moédja lehet szoba hozni a fajdalmat.

Ha meg6ldd a 19 éves Ron-t, azzal megolod a 20 éves Ron-t, a 30 éves Ron-t és a 40 éves Ron-t is. Megolod azt a
Ron-t is, aki valdsziniileg apa és nagypapa lesz. Hogy vdlaszthatsz ezek helyett a Ron-ok helyett, ey olyan Ron
helyett, aki erdsebb és érettebb lesz? Hogy vilaszthatsz egy olyan Ron helyében, akivé vdlhatsz, de akinek nem
adod meg az esélyt?

A segit6, most el6szor ad hangot az 6ngyilkossdg abszurditasaval szembeni felhdborodasanak. Ezt a
felhaborodast, miutan a segité mar teljes mértékben kifejezte egytittérzését, az ongyilkos valdszintileg
Oszinte torédésként éli meg.

Sokan esnek ebbe a csapdiba, épp csak elmulasztva a remény fénysugardt. Sokan, akiket magad koriil litsz, és élik
a mindennapi életiiket, mintha mi sem tdrtént volna, mdr keresztiil mentek ilyen krizisen és feliilemelkedtek
rajta. Legtobbjiik titkolja, de szamtalan, koztiik él6 nagyon hires, emberrél mesélhetnék, akik nem csak, hogy
fontolgattdk, de ténylegesen probalkoztak is 6ngyilkossiggal fiatal korukban. A sors azonban mdsként akarta, és
most élnek. EQy id6 utdn felismerték, hogy az egész egy szornyi nagy tévedés lett volna, mert az életiik
hamarosan 1ij fordulatot vett.

Ha szeretnél, néhanyukkal beszélhetsz is majd. Biztosan hallottdl is mdar néhanyukrol. Példdul... (itt emlithet a
segit6 néhany hires embert, akik beszamoltak ongyilkossagi krizistikr6l. A mi listank az izraeli
emberek szdmadra relevans. Méshol természetesen mas személyeket kell felsorolni.) Az ¢ szenvedéseik



valdszintileg nem voltak kisebbek a tiédnél. A szerencsének kdszonhetden életben maradtak, és most hdldsak a
sorsnak, hogy nem haltak meg.

El akarom mondani neked Ron, hogy egyszer én magam is keresztiil mentem egy ongyilkossigi krizisen. Ezért
hiszem, és remélem, hogy kizel érzel magadhoz most. EQy olyan helyzetben voltam, amiben komolyan
gondolkodtam az dngyilkossigon, és ha nem kaptam volna segitséget, elég valdszinii, hogy ma nem lennék itt. Ha
visszaemlékszem arra a szornyd napra, és arra gondolok, hogy véget vethettem wvolna az életemnek,
beleborzongok. Olyan, mintha a haldlom utdn latndm magam tdvolrdl, és 1igy érzem, hatalmas hiba lett volna.

Természetesen minden segitének maganak kell mérlegelnie, hogy egy ilyen személyes kozlés
helyénval6-e. Ebben az esetben tigy dontottiink, hogy sajat fiatal korunkbdl osztunk meg egy igaz
torténetet. Ha 6szinte, akkor egy ilyen élmény elmesélése kdzelebb hozhatja a segit6t az ongyilkos
személyhez, mig kozben fenntartja a szembesit6 attittidot.

A krizis utan nem sokkal visszatekintettem a torténtekre és észrevettem, hogy a haldl vilasztdsa nagy hiba lett
volna. Hamarosan jobban lettem, megtalaltam az utat a boldog élethez, és a mai napig ugy érzem, érdemes
élnem.

Most pedig, Ron, olyasmirdl akarok veled beszélni, amirdl valoszinii inkibb nem is szeretnél hallani. Arrdl
szeretnék beszélni, hogy mi lenne azokkal az emberekkel, akik torddnek veled: a sziileiddel, testvéreiddel,
gyermekeiddel, bardtaiddal, azokkal, akiket szeretsz, és akik szeretnek téged (itt a segitének minden ide
vonatkoz6 tudését fel kell hasznélnia, vagy kérdezze meg az ongyilkost, hogy vannak-e sziilei,
testvérei stb.). Krizis és bukds ide vagy oda, szamukra a te dngyilkossigoddal egy végeldthatatlan borzalom
veszi kezdetét. Példaul a sziileid; sokat tudunk azokrol az emberekrdl, akik a gyermekeiket veszitették el. Sok
sziilé soha sem tudja feldolgozni gyermekének haldldt. Es ez még nehezebb akkor, ha a gyermek ongyilkos lett.
Egy sziilének, aki elvesztette gyermekét, az élet eqy pokol lesz egészen addig, amig 6 maga is meg nem hal.
Biztosan hallottad mdr, hogy az ilyen sziilék azt mondjdk: ,, Meghaltam volna helyetted!” Ezeket a szérnyii
szavakat fogjdk mondani a te sziileid is, ha megolod magad.

A segit6 most megprobalja feloldani az ongyilkos személy alagut latdsmodjat azzal, hogy tudatositja
benne mésok szenvedését. A segitd ne féljen ezt a szenvedést a lehet6 legélénkebben bemutatni.

De nem csak a sziileid lesznek azok, akik szenvedni fognak. A testvéreid, és leginkdbb a gyerekek azok, akiket
szornyen meguisel egy szeretett személy ongyilkossiga. Azok a gyermekek, akiknek a sziilei vagy testvériik
ongyilkossdgot kovet el, életiik végéig azt fogjdk kérdezni, hogy , Miért tette ezt velem? Tonkretette az életemet!”

Lehet, hogy mérges vagy néhinyukra és 1igy érezheted, hogy megérdemlik a biintetést. De mondd meg nekem,
tényleg gy hiszed, hogy ilyen biintetést érdemelnek? Megérdemli birki is, hogy a gydsz fijdalmdt cipelje
magdval hdtralévd életének minden napjaban és percében? Ez sokkal rosszabb, mint az életfogytiglani biintetés!
Ez a létezd legborzalmasabb biintetés. Még ha hihetetlen nagy bossziivdgy is lenne benned, ha ténylegesen
lathatndd a hozzdtartozoidat abban a szenvedésben, amibe te akarod taszitani Gket, szerintem akkor is azt
gondolndd, hogy abbdl az életbél még egyetlen honap is til sok. Nem beszélve azokrol, akik nem tehetnek
semmirdl! Biztosan sokan vannak, akiknek nem drtottdl, és akik szeretnek téged. Ide hivndm bket, ha tehetném,
hogy beszéljenek veled és kionyorogjenek az életedért. Vannak gyermekeid? Testvéreid? Kozeli bardtod?
Nagysziileid? Lehet, hogy nem tudjdk elmondani, hogy szeretnek téged, és mennyire szeretnek, és nem is tudod,
mennyire fontos vagy a szamukra, dacdra a mindennapi problémaknak. Joguk van hozzd, hogy beszéljenek veled,
de te adod meg nekik ezt a lehetdséget. Igy, mivel 6k nem lehetnek itt, hogy beszéljenck veled, kolcson adom nekik
a hangomat. Arra kérlek — konyorgom: gondolj rajuk!

Néhany szakember szerint a kozeli rokonok, kiilonosen a sziil6k emlitése hiba lehet, mert az
ongyilkos személyt veliik kapcsolatos, tudatos vagy tudattalan, erés negativ érzelmek motivélhatjak.
Mi tgy gondoljuk, hogy ezek az érzések kevésbé veszélyesek, amikor beszéliink réluk, mint akkor,
amikor a hattérben maradnak. A negativ érzelmek emlitésével a segité jobb pozicioba kertil és
megemlithet olyan személyeket, akikkel szemben pozitiv érzelmeket taplal az ongyilkos. Ha pl. az
édesanyjat szeretné megbiintetni cselekedetével, akkor mit érez édesapjaval, nagymamaéjaval,
testvéreivel, baratndjével, baratjaval, fidval vagy lanyaval kapcsolatban? Nehéz elhinni, hogy az
ongyilkost egy univerzalis bossztvagy vezérelné. Az ongyilkosok levelei inkdbb ennek az



ellenkez6jérdl tantdskodnak: a legtobben torédnek azzal, hogy mi torténik mdésokkal, gyakran
probaljak felmenteni magukat tettiik felelssége alél.

Valészinii tudod, hogy mi torténik a haboriiban meghalt katondak sziileivel: folyton azt kérdezik: ,,Mi tortént
pontosan? Szenvedett? Meg lehetett volna menteni?” A te sziileid és csalddod is ezeket fogja kérdezni. Eljénnek
majd hozzdm és mds szakemberekhez, akik itt vannak, és azt kérdik majd tjra és vijra, hogy mit mondtdl, mit
éreztél, szenvedtél-e? Se az én vilaszaim, se mdsoké nem enyhithetik majd a fajdalmaikat. Ezért most kérlek,
gondolj arra, hogy itt vannak mellettem, konyorognek az életedért — és a sajdt életiikért.

Es ha te, te magad, mdr veszitettél el valakit, akit szerettél, tudnod kell, hogy amit mondok, az igaz. Ismered a
fajdalmat és tudod, hogy a tetteddel még tobb embert taszitasz gydszba, magad mogott hagyva ezzel egy dtkot,
ami esetleg még tobb embert ragad magdval. Tudod, hogy a szeretteid koziil a te cselekedeted miatt néhanyan
taldn maguk is kozelebb keriilnek az ongyilkossighoz? Ismert, hogy az dngyilkosok gyermekei vagy kézeli
hozzatartozoi nagyobb valdszintiséggel kivetnek el ongyilkossigot. Ezt az drokséget akarod hatrahagyni?

Ismét arra kérlek, figyelj ram, mintha a te oldaladon lennék, veled egyiitt, mintha ketten vitatkozndnk a haldllal.
A haldl el akar ragadni téged. A haldl hazudik és manipuldl. A haldl csal, és megprobil tavol tartani attol, hogy
sok dolgot megtudj és dtgondolj. A haldl probdl megsiiketiteni, hogy ne halld, amit mondok. A halal megprobailja
elrejteni tettednek a szeretteidre nézve szornyil kévetkezményeit. A haldl megprobilja elrejteni eldled egy jobb
élet lehetdségét. Ezért olyan fontos, hogy legyen ey védéiigyvéded. En megprobilok melletted dllni a haldllal
szemben, mint a szovetségesed. Kitaldlunk valamit ketten, és minden megteszek, hogy segitsek neked megolddst
taldlni.

A szdveget az aldbbiak szerint zarhatjuk le. A segité tugy fog beszélni, mintha tgy érezné, az
ongyilkossag veszélye csokkent volna. Ha nincs erre utal6 jel, akkor jobb, ha a segit6 tovabb beszél,
amig nem lat ilyen jelet, vagy amig a mentScsapat gy nem gondolja, hogy lehet6ség van egy
megtervezett mentési akciéra.

Meég valami: te most egy krizisben vagy, mély kétségbeesésben. De azt merném mondani, hogy valami
pozitivuma mdr van annak, hogy beszélgettiink. Ugy hiszem, ha a krizisnek vége, erdsebb ember leszel,
tapasztaltabb és bolcsebb. Borzalmas helyen voltdl, ahol csak kevés ember volt még, és ez nem kis dolog. A poklot
megjarni erét probdalo. Nem csak az a tudds gazdagit, hogy tilélted. Azok a hires emberek, akik ongyilkossigot
probaltak elkévetni, azt mondtik a krizis erdsebbé tette Cket, és ugyanez igaz rdm is. Szerintem szdmodra is
minden megudltozott, mert megjdrtad a poklot és visszajéttél. Lehet, hogy most nem ldtod ezt a lehetdséget, de
létezik. Ez a tapasztalat, amin most keresztiilmész, alapjaidban rdz meg. Sok ember szimdra ez az élmény életiik
fordulopontja. Egy ilyen élmény utin a legtobb baj, dsszehasonlitva ezzel, aprésignak tiinhet majd. Nem azt
mondom, hogy azonnal iy fogsz érezni. Ehhez id6 kell. De szerintem a legrosszabbon mdr til vagy. Veled
maradok a kévetkezé ordkban, és barmikor tudunk beszélni a kovetkezd napokban és hetekben. Megengedted,
hogy veled legyek ezekben a nagyon nehéz pillanatokban. Ez elkotelez. Melletted akarok lenni a visszafelé vezetd
titon.

Osszegzés

Ez a szoveg, a legjobb tudomésunk szerint, az els6 ilyen a szakirodalomban. Hidnyossagai ennek is
tulajdonithaték. Tovabbi munkék alapjanak szanjuk. Egyik lehetséges er6ssége, hogy elég egyszer,
igy érhet6 lehet nagyon zavart ngyilkos szamara is. Néhanyan, ebbdl kifolyolag, leegyszertisitének
és szentimentalisnak gondolhatjak. Ugy hissziik ugyanakkor, hogy a tetén all6 személy nem igy fogja
gondolni.

Ez a szoveg segitség lehet még egy tényleges segitS jelenléte nélkiil is. Osztonodzzik a
terjesztését iskolakban, a hadseregben, kozosségi kozpontokban és més intézményekben, melyekben
szuicid krizis el6fordulhat. Ismeretes, hogy sokan, akik ongyilkossagot fontolnak, az éngyilkossédggal
kapcsolatos olvasnivalokat és informaciét keresnek. Sajnos vannak ongyilkossagot 6sztonzé oldalak
az Interneten. Egészen biztos, hogy helye van egy ongyilkossag ellenes oldalnak is.

Ismételten arra kérjiik az olvasokat, hogy tapasztalataikkal jaruljanak hozza egy jobb
ongyilkossag ellenes szoveg kidolgozasdhoz. Az 6nkéntes szuicid prevencids szervezetekben dolgozé
szakemberek nagy tudédsanyag birtokdban vannak a témat illeten. Azt szeretnénk, ha ez a cikk
elinditana ennek az informalis tuddsanyagnak az egyesitését.
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