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1. Bevezetés

Dolgozatomban két ismert és elismert modszer, a biblioterapia és a kreativ
iras o6tvozésének, egylittes hasznalatanak lehetéségét vizsgalom. Mindkét
modszer régota jelen van Magyarorszagon is, képviseldik szama pedig a ktilon-
boz6 képzéseknek készonhetben egyre névekszik, igy az aktualitas egyértelmi.

Témavalasztasomat az motivalta, hogy a kreativ irast jomagam is t6bb éve
gyakorlom. Sajat magamon tapasztaltam a pozitiv hatasait, a benne rejlé le-
hetéségeket: kiadni magambol a felgyult feszlltséget, tisztazni gondolatai-
mat, Uj toérténetet alkotni a megélt valosagbol. Ahogy az olvasas szeretete, az
iras is a napjaim szerves részévé valt, olyan eszkdzzé a kezemben, melyhez
mindig nyulhatok. Ebbdl kiindulva valt szamomra biztossa, hogy az olvasas
és az iras egyuttes hatasarol irom meg a dolgozatomat.

Célom, hogy szakirodalommal is alatamasszam, amit a tapasztalataimbol
mar tudok: a kreativ irassal megtamogatott olvasasterapia pozitiv valtozast
eredményez a személyiség alakulasaban. A biblioterapia és a kreativ iras
alapjainak ismertetése mellett a személyiség valtozasahoz kapcsolodo
pszichologiai jelenségeket is kifejtem a dolgozatomban.

A bevezetést kovetéen a biblioterapia moédszerét mutatom be, kitérve a
tipusaira és a pszichologiai hatasaira is, majd attérek a kreativ irasra, szin-
tén kiemelve a pozitiv hatasait. Dolgozatom egyik hosszabb egysége egy fel-
adatgyujtemény lesz — négy konyvbél valogatok ki kreativ iras feladatokat,
melyeket biblioterapias foglalkozasokon is jol lehet alkalmazni. Utolsoként
kitérek a két modszer 6sszekapcsolasanak lehetéségére — ezt egy foglalkozas-
tervvel szemléltetem, melyet Horvath Veronika tizenegy cimu versének fel-

dolgozasaval készitek.



2. Gyogyitas konyvekkel — a biblioterapia meghatarozasa
A biblioterapia meghatarozasara tébben tettek kisérletet az 1960-as évektél
kezdve egészen napjainkig. A kezdetben klinikai meghatarozasoktol fokozato-
san jutottunk el a tagabb értelmezésekig, melyek teret adtak a ma fejleszt6
biblioterapiaként kuilénvalt, konyvtari vagy egyéb szocialis €s nevelési tertle-
ten alkalmazott terapianak is.

A Webster’s Third New International Dictionary 1961-es definicidja az egyik
elsé meghatarozas; itt még egyértelmtien kiemelésre kertil a klinikai és men-
talhigiénés tertileten valo elsédleges alkalmazhatésag: ,,a biblioterapia valoga-
tott olvasmanyanyag terapias segédeszkozként valo felhasznalasa a gyogyitas-
ban és a pszichiatriaban” (Bartos, 1989: 11). Ehhez hasonlo a The Dictionary
of Education meghatarozasa is. Késébb, az 1990-es évekhez kozeledve rovi-
debb definiciok is szilettek — példaul Bernstein, Smith vagy Ashley altal —,
melyek a konyvekkel segités, konyvek altali gyogyitas tényét emelték ki (Doll
—Doll, 2011). A legfrissebb értelmezések szerint a biblioterapia a szévegek leg-
kulénfélebb mentalhigiénés és személyiségfejleszté célu felhasznalasat jelenti
(Béres, 2021); interaktiv szévegértelmezes és szdvegalkotas, melynek fokusza-
ban az 6nismereti és tarsas €élmény all (Béres, 2022).

A definiciok valtozasat és jelentésbeli béviuléstiket megfigyelve a sajat sza-
vaimmal igy fogalmaznam meg a biblioterapia lényegét: a biblioterapia célja,
hogy létrehozza és kihasznalja a mU és a befogado kozott kialakult/kialakulo
kapcsolatot és azt a befogadd személyiségfejlédésének javara forditsa. Ahhoz,
hogy a személyiségfejlédés elindulhasson, az adott minek valamilyen forma-
ban hatnia kell a befogadora — ez érthetd pozitiv vagy negativ hatasként is, de
a k6zombdsség is olyan reakcio, amire kiindulépontként tekinthetiink. Ha vé-
gigfuttatjuk ezt a gondolatmenetet, tulajdonképpen nincs olyan mu, ami ne
lenne hatassal a befogadora. A biblioterapia természetesen inkabb akkor ér el
lathato eredményeket, ha a befogadot mélyen érinti a hallott vagy olvasott mu.
Ezt a gondolatot egy Kafka idézettel egésziteném ki:

»Azt hiszem, csak olyan kényveket szabad olvasnunk, amelyek mardosnak
és furdalnak. Ha az olvasott kényv nem séz egy jot a fejiinkre, hogy ébredjtink,
minek azt akkor egyadltalan kézbe venni? [...] Sziikségtink |[...] épp olyan kény-

vekre van, amelyek ugy hatnak rank, mint egy szerencsétlenség, ami nagyon
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faj, mint valakinek a haldla, akit jobban szerettiink 6nmagunkndadl, vagy mintha
kitiznének minket, minden embertdl tavol, a vadonba, mint egy éngyilkossdg,
olyan legyen a kényv, fejsze, a benniink befagyott tenger jegéhez.” (Kafka,
1904, idézi Jeney, 2016: 151).

A kovetkezdékben kicsit mélyebben is megvizsgalom, mit takar maga a bib-
lioterapia kifejezés, mi a ktilénbség kozte és az irodalomterapia kozott, vala-

mint kitérek a tipusaira €s a pszichologiai hatasaira is.

2.1. A biblioterapia mint fogalom értelmezése

Amikor valaki elészoér hallja a biblioterapia sz6t, automatikusan a Bibliara
asszocial és vallasos, egyhazi tartalmat lat mogé. A Biblia sz6 azonban nem
csak a keresztények legfontosabb kényvét jelenti — a géroég ,biblion”, vagyis
»,KOnyv” szobol szarmazik, tdbbes szamban pedig konyveket jelent. Ezt kiege-
szitve a ,therapeia”, azaz a ,gyogyitas” kifejezéssel kapjuk meg a biblioterapia
fogalmat (Bartos, 1989). Az igy kialakult jelentés alapjan egyértelmtivé valnak
a fentebb mar emlitett egyszeribb meghatarozasok, melyek az alapfogalombal
indulnak ki — ezeket kiegészitve lefordithatjuk tigy, mint ,kényvet és terapiat”,
ebben a formaban pedig kényvekkel torténd gyogyitast, konyvgyogyaszatot je-
lent (Jeney, 2016).

A terapia szorol els6ként mindenkinek az orvosi szempontu értelmezés jut
eszébe és automatikusan az egészségligyh6z, a mentalis egészséghez kotjuk,
mint annak idején a biblioterapia elsé definicidéinal. A terapia azonban nem-
csak kezelést jelent, hanem a jévovel kapcsolatos tudatossagot és a megelézést
is. A gyogyitas mellett a célja a testi és lelki karbantartas (Jeney, 2016). A
terapia kifejezés nem feltétlen negativ jelentésben értendd — ez egy mai érte-
lemben divatos sz6, ami felkelti az emberek érdeklédését és kielégiti az 6nfej-
lesztés és 6nmagunk gyogyitasa iranti igénytket (Bartos, 2015).

Horvath (2020) szerint az, aki jo segité, mar valahol terapeutanak tekint-
hetd. A biblioterapeuta elsésorban prevencios, megel6z6 munkat végez, mely
a segité szandekbol fakad. A biblioterapia soran a foglalkozasvezetd célja és
feladata, hogy elinditsa a résztvevékben a gondolkodast, magukkal, a vilaggal,

a masokhoz val6 viszonyulasukkal kapcsolatban. Itt kezdddik a terapia.



2.2. Biblioterapia vagy irodalomterapia?
A biblioterapia és az irodalomterapia kifejezéseket gyakran egymas szinomi-
najaként hasznaljak, de ugyanakkora aranyban mondjak azt is, hogy a kettd
teljesen eltér egymastol. A biblioterapia szo, mint mar emlitettem fentebb, a
konyvekkel valo gyogyitast jelenti. Hogy az irodalomterapia mit is takar pon-
tosan, a szakirodalom alapjan nem egyértelmu.

Jeney (2012) szerint az irodalomterapia kifejezetten a szépirodalmi szove-
gekkel foglalkozik, tehat sziikebb lehetéséget kinal, mint a biblioterapia, ami
barmilyen kényv alkalmazasat megengedi. Ezzel szemben az tijabb szakiroda-
lomban, Béres (2021) és Jakobovits (2021) szerint szerencsésebb az irodalom-
terapia szot hasznalni ennek a modszernek a megnevezésére, ugyanis ez nem-
csak szépirodalmi, hanem mas szévegeket is magaban foglal, melyek szintén
a foglalkozasok alapjaul szolgalnak. Ide tartoznak a klasszikus és kortars
szépirodalmi szévegek, mint példaul a vers, a novella, a regény és a drama; a
fiktiv és félfiktiv anyagok, mint a fantasy, a sci-fi, a képregény, a dalszovegek,
a lektur, a népmese, kiilonb6z6 kulturak tanito térténetei, de akar egy mozi-
film vagy filmrészlet is; nem hibrid anyagok, mint a dokumentumfilm, foto,
levél, szakkényv, 6nsegité konyv, naplo, énéletiras, blogbejegyzés, filozofiai
szoveg, esettanulmany vagy ujsagcikk; végul pedig a hibrid kategoriak, mint a
slam poetry, az instavers, az autofikcio, a naploblog vagy a megzenésitett vers
(Béres, 2021; Jakobovits, 2019a). A két ellentétes szemlélet bizonytalansagot
eredményez a fogalomhasznalatban, de az ma mar teljességgel elfogadott, hogy

a biblioterapia soran barmilyen széveget alkalmazhatunk.

2.3. A biblioterapia tipusai

A biblioterapia els6 meghatarozasaibdl egyértelmtien a klinikai tertileten valo
alkalmazhatosag olvashato ki. A modszer elsdédleges célja is az volt, hogy a
pszichés problémakkal ktizd6é személyek mentalis egészségét segitsenek visz-
szaallitani, koézérzetiiket szinten tartani vagy javitani. A modszer terjedésével
és a klinikai szintereken kivil valo megjelenésével felmertilt a lehetdéség, hogy
konkrét pszichologusi kezelést nem igényld, de egyéb hétkéznapi problémaval

ktizd6 szemeélyek is részesuilhessenek a biblioterapia jotékony hatasaibol. A



két kuilénboz6 tipusu szintér megktildnboztetésére jott 1étre a biblioterapia két
f6 tipusa — klinikai és fejleszté —, melyeket Lack hatarozta meg 1985-ben.

A fejleszt6 biblioterapia ,az irodalom perszonalizalasa abbdl a célbodl, hogy
az egyén képes legyen az €letben ra varo feladatokat megoldani” (Lack, 1985,
idézi Doll — Doll, 2011: 16). A klinikai pedig ,egyfajta beavatkozasi mod, mellyel
sulyos érzelmi vagy viselkedésbeli problémakkal ktizd6 egyéneken segitenek”
(Uo.). Mig a fejleszt6 biblioterapia célja az altalanos személyiségfejlédeés, a kli-
nikai biblioterapia fokuszaban a konkrét problémak allnak (Doll — Doll, 2011).

A két tipus alapjaiban nem tér el egymastol — mindketté soran elére kiva-
lasztott szovegeket dolgoznak fel a foglalkozasvezetd iranyitasaval, valamint a
résztvevék érzelmeinek és gondolatainak integralasa térténik az 6nismeret fej-
lesztésével és a gyogyulas 6sztonzésével. Viszont mig a fejleszt6é biblioterapias
foglalkozasokon az irodalom személyessé tételének segitségével a normal élet-
feladatokkal valo megktizdés a cél, addig a klinikai biblioterapia a komoly ér-
zelmi és viselkedészavarokkal ktizd6 személyek gyogyitasaban végrehajtott in-
tervenciot jelenti (Béres, 2017). A fejleszt6 biblioterapia elsésorban a kényvta-
rosok kompetenciakérébe tartozott, ugyanis szakmai felkészultségiik adta a
modszer alapjat. Irodalomismerettik segitette a mtivek kivalasztasat, olvaso-
szolgalati ismeretik és tapasztalatuk segitette a mlivek és az olvasok kozti
kozvetitést, a kommunikacios ismeretiik és tapasztalatuk a ki nem mondott
kivansagok és problémak észrevételét konnyitették, az emberi kapcsolatukra
iranyulé altalanos tapasztalatuk pedig a mentori, tanacsadoi szerepet alapozta
meg. Ehhez specialis kiegészité ismereteket kapva sikeresen alkalmaztak a
biblioterapia modszerét (Bartos, 2020). A biblioterapia képzés késébb mas
szaktertletrél érkezéknek is megadta a lehetéséget a kiprobalasra és a sikeres
alkalmazasra, igy a pedagogusokkal és a szocialis szféraban dolgozokkal is
boévilni kezdett a biblioterapeuta szakemberek szama. A klinikai biblioterapi-
ahoz is elérhet6 a képzés, mely hosszabb idétaramu és tébb pszichologiai is-
merettel egészul ki.

A biblioterapia sok esetben az egészségesek terapiaja, ilyenkor a normativ
krizisek megoldasa, a testi-lelki jollét 6nismereti fenntartasa, az értelmes,
O6nazonos életre térekvés, az Onismeret mélyitése, a kapcsolatok hatékonyabba

tétele torténik, de gyakran hasznaljak klinikai kérnyezetben is: pszichiatriai
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betegek, fliggdk, rehabilitacioban részt vevék, kiillonbozéd eredetti traumakkal
ktizd6k kezelésére. A klinikai biblioterapia csak pszichologus jelenlétében,
vagy pszichologusi végzettséggel is rendelkez6, a képzés klinikai részéhez is
szaktudast szerzett biblioterapeuta vezetésével torténhet, de fontos megje-
gyezni, hogy a két tipus nem mindig valaszthato szét egymastol — fontos tehat

a megfeleld felkészultség (Béres, 2017).

2.4. A biblioterapia pszichologiai hatasai

»Azt a szot, ami segit rajtad, 6nmagad nem tudod kimondani” (etiop kdézmon-
das, idézi Marosvasarhelyi, 2020: 97) — a biblioterapia ezen az ,elven” alapszik,
egyarant értve alatta a feldolgozott szoévegeket és a résztvevok hozzaszolasait
is. Az alkalmazott olvasmany azonban 6énmagaban nem feltétlen elég a tera-
pias folyamatok beinditasahoz — ,egyaltalan nem garantalt, hogy az esztétikai
értékbdl mindjart terapias érték is szarmazik” (Béres, 2017: 157).

Arleen Hynes és Mary Hynes-Berry az 1981-es tanulmanyukban egy négy-
lépéses modellt hataroztak meg, mellyel a biblioterapias szoévegek hatasme-
chanizmusat irjak le. Az elsé lépés a raismerés (recognition), amikor a szdveg
hat az egyénre és 6 rajon, hogy van benne valami, ami szamara fontos és sze-
mélyesen érdekli. Ezt koveti a vizsgalat (examination): az egyén a lehetséges
jelentéseket, a szoveg altal keltett gondolatokat és érzéseket megvizsgalja és
tudatositja, miért az adott részlet ragadta meg a szévegb6l. A harmadik lépés
a szembeallitas (juxtaposition): az egyén Osszeveti a szbveg egy-egy szavat a
benne keltett érzésekkel — a lényeg, hogy az egyén fontos belatasra jutott-e
onmagaban. Végul negyedik 1épés az alkalmazas énmagamra (application to
self), mely soran az egyén a sajat életére alkalmazza azt, ami az elsé harom
léepésben feltarult, a szoveg altal keltett érzéseket 6sszeko6ti a multjaval, jele-
nével, a pozitiv és negativ élményeivel (Béres, 2017).

A szoveg akkor tud igazan hatni a befogadora, ha a befogad6é azonosulni tud
valamelyik szereplével, vagy azzal a helyzettel, amibe a szerepld kerult. Az azo-
nosulas pedig akkor térténik meg hamar, ha a szerepldk olyan érzelmeket val-
tanak ki a befogadobodl, melyeket rogtdon felismer — az érzelem ugyanis ,egy
lathatatlan lanc, amely a f6ldtekén minden embert 6sszekapcsol” (Egri, 2022:

32). Azonosulni tehat a mindennapi életbdl kiindulo térténetek mindennapi
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szerepldivel lehet a legegyszertibben — ezeknek a szerepléknek térténetiik van,
amit a befogado is ismer, mert a térténetiik az életet utanozza (Jeney, 2021).

A muvek terapias jelentése tobb részbdl tevodik dssze: egyrészt befolyasolo
lehet a szoveg formai szépsége, masrészt az irodalmisaga, harmadreészt pedig
a befogadora gyakorolt hatasa. A befogadonak hatalma van arra, hogy a mtibél
csak azt olvassa ki vagy hallja meg, ami szamara fontos, ez barmilyen széveg-
nél mukodhet, viszont egyesek szerint csak a ,j6” muivekkel érhet6 el a kivant
hatas (Jeney, 2015). Azt azonban, hogy melyik széveg ,jo”, nem lehet objekti-
ven nézni: egy irodalmi szempontbodl ,rossz” szévegnek is lehet terapias ha-
tasa, ha megmozgatott valamit a befogadéban, ami elinditotta a gondolkodas
utjan. Inkabb ugy fogalmaznék, hogy a ,megfelel6” széveg kivalasztasa a fon-
tos, megfelelé szovegnek pedig az tekinthetd, ami tartalmaz olyan elemeket,
melyek kérdéseket vetnek fel a befogadéban. Erdemes megjegyezni, hogy a té-
ves, hamis értelmezés vagy félreértés is hasznos lehet (Uo.), mert az is egyfajta
gondolkodast tikréz, tehat a befogadoban elindult a folyamat. Mindenkinek egyedi
olvasata van az adott miihoz, igy a minek minden befogado sajat pszichologiai
identitasara, életére vonatkozoan lesz jelentése (Marosvasarhelyi, 2020). ,Az érte-
lem megtalalasat [...] semmi sem katalizalhatja gy, mint a kényv” (Frankl,
1996, idézi G. Toth, 2016: 233).

A biblioterapia elsédleges célja — akar klinikai, akar fejleszt6 biblioterapiarol
van sz0 — a személyiségfejlédés. A megfeleléen kivalasztott széveg, megfeleld
pillanatban pozitiv valtozast eredményez a befogadonal. ,Az irodalom értéke
itt van. Iranyit a jora, ha hagyjuk. Ha engedjik bedeszkazott ablakaink kinyi-
lasat. Mert itt minden toérténik a maga utjan, ha mi magunk nem allunk ut-
ban, nem allunk ellen. A befagyott viz enged, hajozhato és bejarhato lesz. Gyo-
nyoru vidékekre visz, ami a miénk. Szelid fegyver” (Kuntler, 2020: 86). Ha nem
is torténik szemeélyiségbeli valtozas egy-egy széveg hatasara, akkor sem tekint-
heté eredménytelennek a foglalkozas, mert az is cél, hogy érzelmileg teher-
mentesitse a résztvevoket. ,Az irodalom megfoghatja a keztinket, amikor mély-
ségesen elkeseredettek vagyunk, koézelebb vihet a kortlottiink élé emberi 1é-
nyekhez, jobban megértetheti velink a vilagot, és €lni segithet” (Todorov,

2007, idézi Jeney, 2015: 28).



A biblioterapia segit a szocialis és a kognitiv képességek fejlédésében is,
igy példaul noveli az empatiat, segiti a pozitiv attitiid és az érdeklédés kiala-
kulasat, az alkalmazkodoképesség fejléddését, erdsiti a pozitiv énképet, fej-
leszti a toleranciat, segiti a proszocialis viselkedés és az erkolcsi értékek fel-
ismereését, a kritikai gondolkodas, az érvelés, az dnértékelés-onkritika fejlo-
dését, valamint a sokoldalu problémamegoldo képesség kialakulasat (Béres,

2021).

3. A kreativ irasrol roviden

A kreativ iras (angolul creative writing) eredetileg a szervezett keretek kozott
zajlo irasgyakorlatokat jelenti, melyek soran a ktilénb6z6 mufajokban valé al-
kotas szabalyait tanitjak meg valtozatos, értékeld, elemzé és kritikai modsze-
rekkel. A cél a szabalyszertiségtél valo tudatos eltérés (Raatz, 2008).

A kreativ iras soran alkalmazott irasgyakorlatokat két kategoriaba soroljuk:
a szukebb értelemben vett kreativ irasgyakorlatok soran valamilyen irodalmi
szovegbdl indulunk ki, valamilyen szépirodalmi formaban irjuk meg szévegiin-
ket, konkrét mtifajhoz kapcsolodoan, mig a tagabb értelemben vett kreativ
irasgyakorlatok lényege, hogy eltérjink a megszokottol — kulénb6zé modsze-
reket, munkaformakat alkalmazva mas és mas jellegi szévegeket hozunk létre
(Grandpierre, 2021). Ilyen példaul a csoporttal k6z6s szévegalkotas monda-
tokbol, a szovegalkotas megadott szavakkal (régies vagy tajszavakkal, melyek-
nek nem mindenki ismeri a jelentését), a parbeszédpotlas, a mondatbefejezés,
az Onéletrajz irasa vagy a képekhez szoveg alkotasa is (Raatz, 2008).

A kreativ irds az Amerikai Egyestilt Allamokb6él indult az 1940-es években.
Hivatasos irok tanitottak azokat, akik szerették volna elsajatitani a képessé-
geket, melyekkel 6k mar rendelkeztek. Kés6bb Europaban is elterjedt, els6-
ként Nagy-Britanniaban és [rorszagban, majd Finnorszagban is; ez utébbi az
elsé orszag, ahol 6nallo tantargyként oktatjak — 1992-ben a szabadegyetemen,
2001-t6] pedig mar valaszthato tantargyként, mellyel egészen a doktori foko-
zatig el lehet jutni. Pragaban létrejott a Kreativ Iras Eurépai Halézata is (Eu-
ropean Network of Creative Writing). Magyarorszagon a Pazmany Péter Kato-
likus Egyetemen oktatnak kreativ iras kurzusokat 2004 o6ta, Lackfi Janos és
Voros Istvan nevével fémjelezve; 2008-t6l mar mesterképzésben is, 2009-t6l
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pedig kiillon szakiranyu tovabbképzésként Alkoto vers- és prozairas cimen. A
Magyar Ir6 Akadémia 2006-t6l hirdetett kreativ iras kurzusokat, 2008-ban pe-
dig létrejott az Irdiskola, majd a Jozsef Attila Kér is. A kreativ iras iskolai gya-
korlata lassan elterjedt az anyanyelvi oktatasban is — valtozatos modszerekkel,
témakkal és munkaformakkal segitették a gyermekek fogalmazasi, szévegal-
kotasi képességeinek fejlédését (Raatz, 2008).

Kreativ irasgyakorlatok soran a nyelvvel és a szavakkal kézmutiveskediink.
Lehetéséglink van a kreativ éntink megvalositasara, ami mindannyiunkban
ott rejtozik (Béres, 2021). Az iraskészség fejlédési fokozatainak utolso két sza-
kaszaban jutunk el a folyamatkézpontu és a szabadirashoz, melyekben egyér-
telmtien a kreativ feladatokra lehet hagyatkozni. Erdekes, élményszer(i, valto-
zatos, motivalo feladatokkal tarkithatjuk az iras folyamatat, ahol mindig van
lehetéség javitasra, valtoztatasra, tjragondolasra (Raatz, 2008). Hogy mit6l
kreativ? Attol, hogy eltér a megszokottol, tudatosan nem koéveti a szabalyokat,

ujfajta szabalyszertiséget alakit ki.

3.1. Az iras mint eszk6z kreativ felhasznalasa

»---az iras nem mas, mint életvezetési technika, valéban életiras, a sajat élet
alakitasanak eszkéze” (Bona, 2013: 32), ami Kate Thompson szerint mindany-
nyiunk szamara természetes modon rendelkezésére all, irni ugyanis majdnem
mindenki tud (Borbély, 2023).

Mire hasznaljuk az irast? Lényegében azutan, hogy altalanos iskola elsé és
masodik osztalyaban elsajatitjuk a kis- és nagybetuk helyes alakitasat, az élet
szinte minden teruletén alkalmazzuk ezt a tudasunkat. A kezdetben ,szaba-
lyos” bettiink az évek soran atalakulnak, sajat, egyedi stilusunk lesz, melyrél
felismerhetéek vagyunk. A hétkéznapi hasznalaton kivil — példaul bevasarlo-
lista irasa vagy jegyzetelés — az iras lehetdséget ad az 6nkifejezésre is, a gon-
dolataink rogzitésére. Beszéljiink a naploirasrol, egy hagyomanyos levélrél, a
leirt bettiink mi magunk vagyunk. Ezt a tulajdonsagot hasznaljuk ki a kreativ
iras esetén is — ahogy Béres fogalmaz a Borbély altal készitett interjuban, a
lehetdséget a sajat kreativ éntink felfedezésére (Borbély, 2023).

Sokan ugy gondolhatjak, hogy a kreativ irashoz is sziikség van muvészi,

irodalmi vénara. Ahhoz azonban, hogy irni tudjunk, a bettialakitason kivil
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lényegében nincs szlikségink egyéb képességekre — nem kell olvasottnak
lenni, nem kell ismerntink a kulénb6zé mufajokat, a jellegzetességeiket. Az
egyetlen elvaras, hogy nyitottak legytink, mert csak igy tud hatni a modszer.
Nem cél, hogy jo sz6veg szlilessen (bar ez is el6fordulhat) — a cél az 6nkifejezés,
a sajat gondolatok hiteles, 6nazonos, cenzura nélkuli régzitése. A modszer lé-
nyege az €élmény, a belsé gatak lebomlasa; altala megtudhatjuk, mennyi min-

den lakozik benntink, amire nem is gondoltunk (Borbély, 2023).

3.2. A kreativ iras pozitiv hatasai

Sokan irnak naplét. A ,Kedves naplom” kezdett bejegyzésektdl az ,in medias
res” irasokon at a napunk révid, cimszavas 6sszegzéséig rengeteg formaban
kifejezhetjik gondolatainkat egy mintas boritoju, keményfedeltl ,koényvecs-
kébe”, vagy akar egy egyszerd, harmadikos vonalazasu flizetbe, ami a gyerme-
kiink el6z6 tanévkezdési csomagjabol megmaradt. A rendszeres napléiras egy-
fajta rutint alakit ki a mindennapjainkban, amit ha egyszer-egyszer kihagyunk
vagy elfelejttink, hianyozni kezdhet. A naploirasnak megnyugtato, gondolato-
kat rendezdé hatasa van — megallunk egy kicsit a rohanasban, 6sszegzltink, ele-
mezgetjik a dontéseinket, feltessztik a ,,mi lett volna, ha” kérdéseinket, majd
belenyugszunk abba, hogy ami tortént, megtértént és holnap lehetéségiink
lesz tiszta lappal indulni.

A naploiras egyfajta dnreflexio, 6ngyogyitas (Jeney, 2012); az irast hasznalja
fel a napkozben felgytlt fesztiltség és negativ érzések kiengedésére, levezeté-
sére. A naploéiras tehat jo hatassal van az egyén pszichés allapotara, ebbdl
pedig arra koévetkeztethetiink, hogy 6nmagaban az iras folyamatanak is ha-
sonlo hatasa lehet. ,Az iras [...] egy eszk6z ahhoz, hogy elérjink 6nmagunkhoz
és masokhoz” (Borbély, 2023) — altala megtudhatjuk, mi lakozik bennunk, le-
hetdéséget ad az 6nkifejezésre, erdsiti a pozitiv énképet és az 6nértékelést, em-
patiat, egyuttérzést alakit ki sajat magunkkal szemben és segit abban, hogy
megtanuljuk szeretni 6nmagunkat és elfogadni az érzéseinket (Uo.).

Pennebaker az Evansszel irt k6z6s kényvében, a Gydgyité irasban (2018)
részletesen is kifejti, milyen hatasai lehetnek a rendszeres irasnak. Ezeket ha-
rom f6 csoportba sorolja: biologiai hatasok, pszichologiai hatasok és magatar-

tasbeli valtozasok. A biologiai hatasok koéz6tt emliti az immunrendszerben
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érzékelhetd valtozasokat, igy az immunfunkciok és az érzelemszabalyozas ja-
vulasat; az egészség orvosi mutatoit, mint példaul az asztma, a tartés izileti
gyulladas, az irritabilis bélszindroma és a rak tlineteinek csékkenését, a faj-
dalom altalanos enyhtilését, a jobb alvast és az élénkebb nappali tevékenyseé-
get, a nyugalmi vérnyomas csdkkenését, a majenzimek alacsonyabb szintjét
és a csokkent faradtsagérzetet; végil a stressz fiziologiai mutatoinak csékke-
nését. Pszichologiai hatasok k6zott kiemeli, hogy kézvetlentil az iras utan szo-
morusageérzet is felilkerekedhet rajtunk, de hosszu tavon pozitiv hatasa van,
boldogabbak leszlink, altalanos jollétet tapasztalunk, javulnak a kognitiv ké-
pességek, csbkken a depresszio, a ragodas és az altalanos szorongas. Utolso-
ként, a magatartasbeli valtozasok kozott szerepel a munkahelyi vagy iskolai
teljesitmény javulasa, a jobb alkalmazkodoképesség, a munkamemoria fejlo-
dése, a tarsas kapcsolatok alakitasanak és mindségének javulasa, az egyén
jobb hallgatosagga, tarsalgova, baratta, partnerré valasa, a depresszio, dih,
PTSD és a harag csdkkenése (Pennebaker — Evans, 2018). E harom csoportot
Jakobovits (2019b) négyre osztja, 6 az immunrendszerben, a sziv- és érrend-
szerben, a munkahelyen és a tanulmanyokban, valamint a parkapcsolatban
tapasztalhato valtozasokat emliti.

A fentiek alapjan az iras kulcsfontossagu a szocialis és érzelmi képességek
fejlesztésében, mikozben segiti a személyes felfedezést és tamogatja a tapasz-
talatok masokkal valé6 megosztasat is (Béres, 2015). Csoportos alkalmazas
esetén ezek a valtozasok erésebben megmutatkozhatnak — latva azt, hogy a
tobbi résztvevé szamara milyen élményt nydjt az iras, mennyire sikertl meg-
nyilni a feladatok kapcsan, mi magunk is batrabban irjuk le cenzuira nélkuli
gondolatainkat. Az iras egy Onismereti fejlédés, melynek célja, hogy megmu-
tasson minket (Jakobovits, 2021). Az iras altal megoszthatjuk egymassal sajat
élmeényunket, igy kevésbé érezziik elzarva magunkat masoktol (Béres, 2018).

A kreativ iras pozitiv hatasai a gyermekeknél is latvanyosak. Grandpierre
Aranka (2021) tanulmanyaban Kollath Erzsébet mesterpedagogus harmadi-
kos osztalyanak tanul6irdl olvashatunk, akik a kreativ irast els6 osztalyos ko-
ruk ota gyakoroltak, az eredménye pedig egy verseskotet lett, Krémkaktusz
cimen. Kollath az irodalom érzékenyité hatasat kihasznalva segitette tanuloi-

nak fejlédését — az empatia és az érettség mellett a latasmod valtozasa, a
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kritikusabb, érzékenyebb olvasas, az 6nallo véleményalkotas és az arnyaltabb
onkifejezés képességeit sajatitottak el. Ezen készségek erdsitése a mai modern
vilagban kulénésen fontos. ,A széveg mindig tébbet tud és tudhat alkotojanal”
(Grandpierre, 2021: 313) — annak szemléltetéseként, milyen érett gondolkodas
és valtozatos szohasznalat alakulhat ki egy harmadikos tanulonal az iroda-
lomnak és a folyamatos kreativ iras feladatoknak készénhetéen, nem beszélve

a mély tartalomrol és az izenetrél, Gyimesi Eszter Fogsdgban cimu versét idézem:

»Se baratom, ismerosom, En is ember vagyok, senki nem vesz annak?
Csak egy ketrecem, Kérdezem azokat, akik

Hol életem leélhetem. Munkdabdél csapjdak ram az ajtokat.

Nem jén hozzam latogato, Csak egy almat loptam,

S nem nyilik ki nekem ajto, Maris jén a bilincs,

Csak egy héten egyszer, Klikk — csapddik a kilincs.”

Akkor senki nem kell fel.
(Grandpierre, 2021: 307)

3.3. Példak a kreativ iras gyakorlatokbol

Aki jartas a kreativ irassal kapcsolatos szakkényvek terén, minden bizonnyal
ismeri Fritz Gesing (2007) nevét. A magyar nyelven is elérhetd szakirodalom-
bol az 6 konyve tekinthet6é a kreativ iras alapjanak, és bar kényvének alcime
alapjan elsésorban azokat jel6lte ki célkdzonségnek, akik az ir6i mesterséget
valasztottak, olyan feladattipusokkal is talalkozhatunk, melyek egy bibliotera-
pias foglalkozas soran is sikeresen alkalmazhatok. Ezekre szeretnék néhany
példat hozni.

1. Gyermekkorom egy napja: a résztvevok a feladat soran leirnak egy napot

a gyermekkorukbol, mely valamiért mélyen megmaradt az emlékeikben,
vagy a biblioterapias foglalkozason feldolgozott széveghez kapcsolodoan,
meghatarozott téma, kérdéskor szerinti emléket idéznek fel (példaul féle-
lemeérzetet okozo helyzetek, elsé nap az iskolaban vagy akar egy kiran-
dulas élménye).

2. Nevek és asszociaciok: a résztvevék megfogalmazzak, mi jut esziikbe a

szovegben szerepld névrdl/nevekrdél. Biblioterapias keretben az
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elditéletek, az altaluk ismert, azonos nevll személyekkel kapcsolatos po-
zitiv vagy negativ élményeik kertilhetnek elé.

. Cikk elsé sora, cikk utols6 mondata: irj térténetet, mely a cikk elsé so-

raval kezdédik! A torténetet a cikk utols6 mondataval fejezd be! Bibliote-
rapias foglalkozason az adott problémakérhéz kapcsolodo cikk monda-
taival lehet jatszani.

. Befejezett széveg 30 szoban: a résztvevék feladata, hogy 30 szoban fogal-

mazzanak meg egy kerek, egész szoveget. A széveg mindig kapcsolodik a
biblioterapias foglalkozason feldolgozott mtihéz — példaul gyaszfeldolgo-
zas esetén elkdszonés az elhunyttol, vagy konfliktushelyzetben az allas-
pont értheté megfogalmazasa.

. Illat és emlék: gondolj egy illatra, ami valamilyen emléket idéz fel benned!

Ird le az emléket, a hozza kapcsolédé érzéseidet, anélkiil, hogy megne-
veznéd az illatot! Biblioterapias foglalkozason bevezet6é, rahangolo fel-
adatként tudom elképzelni, olyan széveg kapcsan, melyben fontos szere-
pet kapnak az illatok.

. Targy megszemélyesitése: a résztvevok feladata, hogy egy targyat emberi

tulajdonsagokkal ruhazzanak fel. A biblioterapias foglalkozason olyan
szovegekkel mukodhet jol a feladat, melyekben egy-egy targy nagyobb
ertékkel, jelentéséggel bir; ezt kiegészitve a résztvevdk a sajat életiikben
is meghatarozhatnak egy targyat, ami fontos szamukra.

. Fészerepld a krizis tetépontjan: a feladat soran a résztvevék egy torténet

f6szerepldjérdl irnak, aki épp a krizis tetépontjan van. Biblioterapias fog-
lalkozason a feldolgozott szoveg fé6szerepldjérdl lehet irni, vagy a résztve-
vOk a sajat életiikbél emelnek ki egy idészakot, amikor nehéz helyzetben
voltak.

. Szerepld egyoldalas jellemzése: a résztvevOk a feldolgozasra kerult széveg

egy valasztott szerepldjérdl irnak egyoldalas jellemzést — a szdveg infor-
macioit kiegészithetik a fantaziajuk segitségével, hogy betémjék a kérdo-
jeleket hagyo lyukakat is.

. Konfliktusterhes hétkdznapi jelenet téredéke: irj egy hétkdznapi jelenetet

(példaul kozos étkezés), melyben érzédik a konfliktus a szereplék kozott,

anélkul, hogy parbeszédet irnal! Hasznald a konfliktus jelzéséhez a
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kornyezet lehetéségeit (taj, idéjaras, targyak), de kertild a kliséket (pél-
daul borult ég, zivatar)! A feladatot olyan biblioterapias foglalkozason ér-
demes elévenni, ahol a konfliktusok kezelése a téma.

10. Hangulatatvitel feladatok: egy adott taj, éptilet vagy meghatarozott dolog

leirasa egy adott személy szemsz6gébdl (példaul egy taj leirasa egy idés
hoélgy szemével, akinek az utalatos férje most halt meg, de a halalesetet
és a férjet nem szabad emliteni; vagy egy éptilet leirasa egy madar szem-
sz0gébol, anélkiil, hogy emlitésre kertilne a tény, hogy egy madarrol van
sz0). A feladat a biblioterapias foglalkozason feldolgozasra kertilt széveg
szerepldivel és a szévegben megjelend fontosabb targyak, helyszinek fel-
hasznalasaval jol alkalmazhato.

11. Titkok parbeszéde: irj egy parbeszédet, melyben mindkét fél valamilyen

titkot driz! A titok nem leplezédhet le, nem mondhatja ki egyik fél sem,
de az olvasonak sejtenie kell, mi toértént (példaul a korabban jol keresé
feleség elvesztette az allasat, a munkanélkuli férj pedig épp akkor torte
O0ssze az autot). Biblioterapias keretben az emberi kapcsolatok, titkok
témakorokhoz illeszkedve lehet érdekes a feladat, akar egy olyan szdveg
kapcsan, ahol megjelenik a titkolozas.

12. Erzések mondatokban: irj egy oldalon keresztiil olyan mondatokat, me-

lyek mind egy-egy érzést fejeznek ki! Biblioterapias foglalkozasokon ez
visszatérd feladat lehet az alkalmak soran, akar kifejezetten a feldolgo-
zott szoveg kapcsan felmertild érzések megfogalmazasaval.

(Gesing, 2007: 190-194)

Samu Agnes szerint ,a kreativ irds gyakorlataba leginkabb a versek, révid
torténetek, novelldk, dalok, naplok, monolégok, jelenetek tartoznak — olyan mu-
fajok, amelyek mar témavalasztasuk révén is személyes jellegli megszolalast
tesznek lehetéve, segitik a személyiség fejlédését, tarsadalmi megnyilvanula-
sainak hatékonysagat, fejlesztik 6nbizalmat és helyes Onértékelését, azaz az
onkifejezés eszkézei” (Samu, 2012: 11). Kényve elsésorban tanuloknak és az
O6ket tanitoknak szol; célja, hogy kreativ feladatokkal segitse a fogalmazas,
szovegalkotas képességének fejlédését. Négy f6 csoportba sorolja feladattipu-

sait, ezek kozul idézek néhanyat.
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I. Alkoto otletek:

1. Mi lenne, ha...: a résztvevok énmagukrol vagy egy csoporttarsukrol

irnak a kévetkezdék szerint: ,mi lenne az adott személy, ha

anyag

allat

étel/ital
butor/hasznalati targy
jarmu

varos

néveény

szin
szindarab/irodalmi mt
illat

zene

napszak/iddjaras
korszak

film /tévésorozat
épulet/taj

mitologiai/ mesefigura
fszer

hangszer

festmény

jaték lenne” (Samu, 2012: 23)

2. Erzések, hangulatok: meghatarozunk egy érzést, melyhez a résztve-

vOk szint, hangot vagy hanghatast, izt, szagot, cselekvést tarsitanak.

Az érzést kozépre irjak a papirra, a szint a sz6 mellé jobbra, a hangot

balra, az izt a szo f6lé, a szagot ala, a cselekvést pedig a lap aljara.

Ezeket az érzeteket, gondolatokat mondatokba, vagy mas formaba

(példaul versbe) foglalhatjak.

3. Monolog: a résztvevok valasztanak egy képet, melyen tébb szemeély

is lathato. A feladat, hogy valasszanak egy személyt, majd irjanak
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egy monologot, hogy szerinttik mit gondolhat az adott személy abban
a pillanatban.
II. Szerkesztés:

1. A kézepén kezdve: a résztvevok egy adott szoveghez bevezetést és

befejezést irnak.

2. Toredeékek: egy tobbféleképpen értelmezhetd szévegrészbdl kell mi-
nél tébb konkrét informaciot meghatarozni a szereplékroél: kinézet,
jellem, viselet, kedvenc idétoéltés, foglalkozas, hogyan ismerkedtek
meg, miota ismerik egymast, milyen a kettejiik kapcsolata, mi torteé-
nik épp a szoveg szerint. Az adatok kitalalasa utan a széveghez lehet
elézményt, kovetkezményt irni, vagy valaki mas szemsz6gébdl meg-
fogalmazni az eseményeket.

3. Haiku: meghatarozott témahoz a résztvevék kézosen szavakat gytj-
tenek, majd ezekbdl a szavakbol haikut alkotnak. Ha tul sok szo6 ju-
tott esztikbe, a legjobb 10-12-t kivalasztjak kézdsen, és azokat fel-
hasznalva irjak meg.

[II. Kommunikacio:

1. Hirdetés: egy hirdetésbdl kiemelt melléknevek alapjan a résztvevok
megirnak egy torténetet a melléknevek szamatol fiiggéen meghata-
rozott terjedelemben.

2. Filmezés: ktllé6nboz6 tipusu, hangulatu zenékbdl 6sszeallitott hang-
montazsbol a résztvevok kivalasztjak a nekik tetszét, majd kitalaljak
hozza egy film teljes torténetét és roviden leirjak.

3. Naploétéredékek: a résztvevok kulénbozé képek koziul valasztanak,

és megprobaljak minél pontosabban meghatarozni, hol késztilhetett
a kép, mikor, ki lathato rajta, hogy hivjak, hany éves, mi a foglalko-
zasa és igy tovabb. Ha a jellemzés elkészilt, a feladat, hogy irjak meg
azt a naplorészletet 200-250 szoban, ami a kép készuilésének napja-
rol szol.

IV. Finomitas:

1. Eletiink kis térténetei: egy révid szévegrész alapjan kell a kévetkezé
kérdésekre valaszolni: ,ki a térténet elbeszéldje? Kihez beszél? Kirdl

beszél? Milyen viszony van a szereplék kézétt? Milyen szitudcioban
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hangzik el mindez (hol, mikor, miért, hogyan, kik vannak jelen stb.)?
Milyen érzékszervi benyomdsok kapcsolhaték a szitudciohoz?”
(Samu, 2012: 79). A kérdésekre adott valasz utan a résztvevék el-
képzelik, hogy 6k is a jelenet résztvevéi, valasztanak egy szerepet
maguknak, majd megirjak a jelenetet, parbeszéddel.

Példa a szovegre: ,Az emberek azt hiszik, jo vagyok. Mert soha nem
O0ltem meg senkit. Mert soha nem loptam el semmit. Mert soha nem
csinaltam semmi rosszat. Mert nem volt ra lehetéségem” (Uo.).

2. Atirt hirek: egy cikk egy mondatat kivalasztjuk, melyben a szavak
szama 20-nal tdbb, de nem haladja meg a 25-6t. A szavakat 6tosével
egymas ala irjuk, nagy nyomtatott betiikkel, egymas melletti oszlo-
pokba. Az oszlopok kozott legyen elég hely! A szavak kozotti részt
kell soronként olvasva kiegésziteni, hogy egy 1j, ugyancsak értelmes
cikket kapjunk.

3. Ujrairt versek: egy vers sorait kettévagjuk. A résztvevok feladata ki-

egésziteni a sorokat, hogy egy 1j, egész verset kapjanak. A kész ver-
set 6sszehasonlitjuk az eredetivel.

Harmadikként Béna Laszl6 (2013) homeopatias szakember konyvét emlite-
ném, melyben szintén tébb jol hasznalhato kreativ iras gyakorlattal talalko-
zunk (egyet kozulik a kovetkezé fejezetben bemutatott foglalkozastervemhez
is felhasznaltam). Bona konyve kicsit eltér Gesing és Samu irasatol, érezhe-
téen mas szemszogbol kozeliti meg a kreativ iras szerepét — a kdnyvben a ha-
toerék kapnak fontos szerepet, ezekre alapozza Bona a gyakorlatok alakitasat.
A homeopatia mint olyan, kifejezetten tavol all télem, igy bizonyos tekintetben
nem értettem egyet egyes feladatok jellegével, mégis érdemesnek tartom be-
emelni a kényvet a listaba, mert értékes gondolatok és gyakorlatok kertilnek
eld, melyek segithetnek a biblioterapias foglalkozasok sikerességében.

1. Onéletrajz: a résztvevék nem szokasos 6néletrajzot irnak, hanem csak
azokat az eseményeket irjak le egész mondatokban, melyek jelentdés for-
dulopontok, sorsfordulok voltak az életikben —igy példaul egy valas vagy
az édesapjuktol kapott els6 pofon. Ha megvannak ezek a mondatok, a
feladat, hogy kicseréljenek néhany alapot a mondatokon belil — a valas

példajanal maradva: elvalt az oroszlanszelidité férjétél és hozzament egy
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krokodilidomarhoz. A lehetd legtagabb értelemben lehet kreativ 6tletek-
kel eldallni, de fontos, hogy koherens maradjon a térténet. A feladat so-
ran lehetdéség van felismerni, hogy az életiinket valamilyen szempontbol
mi magunk alakithatjuk, emellett biblioterapias foglalkozason kiegészit6
feladatként szolgalhat olyan szévegek mellett, melyek az élet egy-egy fon-
tos eseményére hivjak fel a figyelmet.

. Onjellemzés: minden résztvevé egy olyan dologban nézi magat, ami nem
tiszta tukorképet ad — példaul Osszegylrt alufolia darabkaban, kanal-
ban, reszelében —, és megprobalja minél pontosabban leirni, amit lat,
nem arra tamaszkodva, amit magarol tud vagy gondol. A jellemzésekbdl
a résztvevok kihuzzak a feleslegesnek érzett részeket és csak azokat
hagyjak meg, melyek szerintiik nagy jelentéséggel birnak. Utolsoként a
feladat kicserélgetni a szavakat, a jelzéket olyan tajakra, képekre, melyek
meég fantasztikusabba teszik a széveget. Ez lesz a valodi 6njellemzés. Bib-
lioterapias keretben az 6nismeret témakoréhez illesztve tudom elképzelni
a feladatot, olyan szovegek kapcsan, melyekben a szerepld sajat magaval
kapcsolatos kérdéseken gondolkodik.

. Mi van a béréndben: minden résztvevd egy listat ir arrdl, mit vinne ma-

gaval egy utazasra. A képzeletbeli bérond tartalmat ezutan elkezdik ki-
cserélgetni: két zokni helyett két nagyito, egy sapka helyett harom gumi-
abroncs és igy tovabb. A bepakolt bérondhéz egy masik résztvevd irja
meg az elképzelt utazast. Ez a feladat a biblioterapias foglalkozasokon
rahangolo jaték lehet, akar olyan széveg kapcsan, melynek a kézéppont-
jaban az utazas all.

. A szbéveg mint ajandék: a résztvevék gondolnak valakire, elképzelik, mi-

lyen ajandékot adnanak neki és azt hogyan csomagolnak be. A csoma-
golas minden részletét pontosan leirjak, anélkul, hogy kidertilne, mi rej-
tézik alatta. A kész szoveget egy masik résztvevo kapja meg, aki pedig azt
irja le, hogyan bontja ki az ajandékot és mit lat benne. Erdekes ésszeha-
sonlitas, hogy mennyiben tér el a becsomagolt és a kicsomagolt ajandék
egymastol. A feladat a latszat és valosag kettéséhez illeszthetd, bibliote-
rapias foglalkozason ehhez a témakoérhéz tudnam kapcsolni bevezetd

vagy levezetd jatékként.
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5. Az igazi mondat: a résztvevdk leirnak egy talalkozast, egy parbeszédet a

sajat élettikbdl vagy egy filmbdél, ami meghatarozo volt szamukra. A ko-
szonés és egyéb ehhez hasonlo lényegtelen toltelekmondatok nem kelle-
nek, és a helyszint, a kontextust sem kell leirni. A kész parbeszédet a
résztvevd felolvassa, egy masik résztvevé pedig lemodellezi, eljatssza ki-
sebb targyakkal, babukkal. Tébbszori ismétlésre csak a f6 mozdulatok
maradnak meg, ezeket a tébbi résztvevd grafikusan abrazolja, vonalak-
kal. A résztvevd ezutan Ujra megirja a parbeszédet, figyelve a megallapi-
tott hatoerékre — példaul: ,,Szerencsésen megérkeztem ma hajnalban” =
babuk koézeledése = ,Akarlak”; ,Tul koran keltem” = babuk tavolodasa =
»,<Hagyj békén”; a valodi parbeszéd ismétlédé mintazat alapjan ,akarlak —
hagyj békén — akarlak — hagyj békén” (Bona, 2013: 66-67). A feladat lé-
nyege, hogy a kimondott szavak mogotti valodi tizenetet felismerjék a
résztvevék — olyan biblioterapias szévegek kapcsan lehet jo gyakorlat,
melyekben a hangsuly a parbeszéden van. A széveg parbeszédét is le le-
het modellezni és megfejteni a szavak moégott htizodo valodi tartalmat.

6. Ha — Akkor: a résztvevok egyik fele ,Ha...” kezdetli mondatokat, a masik
fele ,Akkor...” kezdettieket ir kis papircetlikre. Ezutan lerajzoljak az élet-
utvonalukat egy fehér papirra, a sztiletéstdl a feladat pillanataig, a fontos
dontési helyzeteket egy-egy ponttal megjelolve. Minden résztvevd elindul
az élettitvonalan és minden déntéspontnal huz egy ,Ha...” és egy ,Akkor...”
kartyat. Az igy kapott mondatokbodl egy szoveg jon létre. A kapott mon-
datokat megvizsgalva minden résztvevé megprobalja folytatni élete torté-
netét egyetlen ,Ha — akkor” mondattal, ami illik az akkori élethelyzetéhez.
Biblioterapias foglalkozason ez a feladat a megallasra, végiggondolasra
ad lehetdséget; olyan szévegek kapcsan kertilhet eld, melyekben dontési
helyzetbe keruil a szereplé és kérdéses, melyik utat valasztja.

7. Meséld el: a résztvevok kézosen alkotnak torténeteket, lancként egymas
utan mondva egy-egy mondatot. Minden résztvevé kiprobalja magat min-
den szerepkdrben — kezddéként, befejezéként és a kettd kozott is. A részt-
vevOk mindig leirjak a sajat mondatukat, amivel folytattak a térténetet;
ezek a mondatok egymas ala kertilnek. Az utolso torténet utan a részt-

vevOk megnézik a mondataikat és megkeresik benne a kéz6s hatoerét:
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példaul mindegyik egy valtozast hozott a térténetbe, vagy esetleg ismétlo,
megerésitd szerepe volt. A résztvevok ezekbdl tudnak koévetkeztetni az
akkori allapotukra, a sajat életiiket alakito hatéerékre. Mivel a feladat
nagyobb létszam esetén hosszabb id6t vesz igénybe, a biblioterapias fog-
lalkozas szévegalapjat az alkotott térténetek adjak. A foglalkozasvezetd
egy adott téma szerint kéri a résztvevdket a torténetek alakitasara, igy a
téma megbeszélése sikeres lehet a lancmesélés és a sajat mondatok
elemzése utan.

. A diagndzis atirasa: a résztvevék a szokasos 6njellemzés helyett a furcsa

tulajdonsagaikat, képességeiket emelik ki egy révid szévegben — példaul
»,Be tudom dugni a labujjam a flilembe”, vagy ,A mutatéujjam hosszabb,
mint a koézépsd” (Bona, 2013: 126) —, majd ugyanezt megirjak ugy,
mintha orvosi diagnozis lenne, belekeverve kitalalt diagnozisokat is. A
szoveget ezutan atirjak cselekvd formaba — példaul ,Meggorbitettem a
gerincemet” (Uo.). A tobbi résztvevd ,azért, hogy” vagy ,azért, mert” foly-
tatasokat talal ki ezekhez a mondatokhoz - ,Meggorbitettem a hatam
azért, hogy buiszkeségemmel ne sértsek meg senkit” (Bona, 2013: 127).
Minden résztvevd kivalasztja a kapott folytatasokbdl a legjobban tetszé-
ket, és csak ezeket meghagyva Gjra megfogalmazzak a jellemzéstiket, de
pontositva, az igazi jelentést megkeresve. Igy példaul az ,... azért, hogy
pépeset ehessek” mondatbdl az ,,... azért, hogy gondozzanak, hogy tap-
laljanak, hogy tamogassanak, hogy segitsenek” lesz (Uo.). Biblioterapias
foglalkozason ez a feladat olyan szévegeknél kertilhet eld, melyek a sajat
test elfogadasarol vagy a testképzavarrol szélnak.

. A fogalmazvany: a résztvevéok kozdsen 6sszegyUjtenek tipikus hibafajta-

kat, melyek el6fordulnak az altalanos iskolai fogalmazasokban (helyes-
iras, szoismeétlés vagy annak felting, tulzo kertilése, minden mondat
ugyanugy kezdédik, az allitmany mindig létige, egyszavas mondatok...).
Ezt kovetéen a résztvevdék egy adott témaban megirjak a sajat (hibas)
fogalmazasukat — téma lehet példaul ,Egy nyari élmény”, a ,Csaladom”
vagy az ,Els6 szerelmem” is. A kész szovegeket a résztvevék felolvassak,
majd a csoport segitségével megfejtik, mi lehetett a szoveg mogotti érzés.

Ezt minden résztvevd maganak igyekszik megfogalmazni egyetlen
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mondatban, minél pontosabban, amig valoban azt nem fejezi ki, amit a
hibas szoveg is, csak rovidebben, témoérebben. A feladat rahangolodas-
ként barmilyen témanal el6kertilhet a biblioterapias foglalkozasokon.

10. Kipakolas: a résztveviok egy megélt konfliktusra gondolva leirjak mind-

azt, amit a masik félnek mondananak, ovatossag, jozan megfontolas,
cenzura nélkul. A  kipakolos” széveghez megirnak egy valaszt, amit sze-
rintiik kapnanak és egy masikat, amit kapni szeretnének. A résztvevék-
toél 6sszeszedjuk a ,kipakolos” szovegeket és véletlenszertien kiosztjuk.
Mindenki ir egy valaszt a kapott ,kipakolos” szovegre. A ,kipakolos” sz6-
veg gazdaja megkapja a valaszt, ezt 6sszehasonlitva a sajat, vart valasza-
val megallapithato, mennyire fejezi ki a ,kipakolos” szévege azt, amit va-
l6jaban mondani szeretne. Ha nagy a kulénbség a kettdé kozott, akkor
nem azt mondta ki, mire vagyik valojaban — a feladat tehat Gjra megfo-
galmazni a ,kipakolos” széveget, de mar tudatosan figyelve arra, hogy azt
mondja, amire igazabodl sztiiksége van. Példaul a ,Miért nem mosogattal
el mar megint?!” helyett azt irja, hogy ,Kérlek, vedd észre, hogy faradt
vagyok és sziikségem van a segitségedre!” Biblioterapias foglalkozason a
konfliktus témakoréhez illesztve tudom elképzelni a feladatot, azt eré-
sitve, hogy nem mindegy, hogyan fejezzik ki azt, amit valojaban mon-
dani akarunk.

Utolsoként Béres Judit (2022) koényvébdl emlitenék néhany feladatot. A
koényv a biblioterapiaval kapcsolatos ismereteket 6tvozi az iras fontossaganak
kiemelésével, mely lényegében Béres ,ars poeticaja”. A feladatokat jellemzéen
egy-egy vershez vagy novellahoz koéti, igy a biblioterapias foglalkozasokon valo
alkalmazhatosag egyértelmi.

1. En és a listak: Kemény Zso6fi Mindennek a tetején cimUi verséhez — ird le

10 percben listaszerlen, mit szeretnél mindenképp elérni az életedben
és mi az, amit semmiképp sem szeretnél! Gondold at és mondd el a lis-
taval kapcsolatos érzéseidet; mi ad reményt, mi szamodra a legboldogabb
és a legszomorubb szo!

2. Befejezetlen mondat: fejezd be Tandori Dezs6 A damaszkuszi ut cimt

versét! ,Most, mikor ugyanugy, mint mindig, legf6bb ideje, hogy” (Béres,

2022: 81).
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. Irds a testemhez: T6th Krisztina A lélek megatest cim(i novelldjahoz —

készits expressziv irast a sajat testedhez valo viszonyodrol, cenzura nél-
kil (az expressziv iras lényegét egy késébbi fejezetben részletesebben ki-
fejtem)!

. Ha az életem egy kényv volna...: 10 percen at ird fel egy tires papirra,

milyen fejezetei lennének életed kényvének! A cimek lehetnek metafori-
kusak is; nem muszaj tartani a kronologiai sorrendet sem és lehet irni
alfejezeteket, cimet, felhasznalt irodalom jegyzékét is. A 10 percen tul,
késobb ki is lehet a fejezeteket bontani, elkezdeni megirni a kényvet.

. Empatikus levél: irj empatikus levelet valakinek a szemszdgébdl, akivel

aktualisan konfliktusod van! A feladat segit a nézépontvaltasban, a ma-
sik személy érzéseinek, gondolatainak megértésében.

. Ki vagyok én? — Szerepeim: Jozsef Attila A hetedik cim(1 verséhez — min-

den résztvevd 7 papircetlire 7 kiilonb6z6 valaszt ad arra a kérdésre, hogy
»,Ki vagyok én?”. A foglalkozasvezetd minden kérdésfeltevés utan idét
hagy, hogy a résztvevék leirhassak gondolataikat, maximum 2-3 mon-
datot. A kovetkezd korben a kérdés elhangzasa utan mindig el kell tépni
egy cetlit vagy félredobni, amit a résztvevd nem érez annyira kézel maga-
hoz. Végul egyetlen cetli marad, ami a résztvevd valodi énképét, identi-
tasat jelenti.

. Cim nélkul talan: Wislawa Szymborska Cim nélkiil talan cimu verséhez

— gondolj egy olyan helyre a természetben, amihez kapcsolodni tudtal,
amikor ott jartal; ird le 10 percig, milyen érzések voltak benned a hellyel
kapcsolatban, milyen volt, mit adott neked!

. Szoséta: menj ki a természetbe, figyeld meg és gyUljts szavakat (féneve-
ket, mellékneveket, hatarozoszavakat, igéket), majd irj ezek felhasznala-
saval egy szoveget!

. Macska az Ures lakasban: Wislawa Szymborska Macska az tires lakds-

ban cimU verséhez — valassz egy €l6lényt vagy targyat, melynek szemszo6-
gébdl megirod, milyen lehet neki, ha elveszit valakit vagy valamit! Ird le
azt is, hogy szamara miért nehéz ez, és térj ki arra, hogy mi az, ami a

hiany ellenére mégis van, ami tovabbvihetd érték, jo emléek!
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10. A Te Eva-arcod: Mirtse Zsuzsa Eva-arcok cimt1 verséhez — ird meg a sajat

Eva-arcod a vers mintajara! Gondolkodj el, milyen sorsok huizédnak meg
a sajat térténetedben, melyek felmendid életébdl szarmazhatnak!

Az altalam bemutatott feladatok csak egy részét képezik annak a feladat-
gyujteménynek, mely a féleg angol nyelvii szakirodalomban megtalalhato. A
kreativ iras azeért is jo lehet6ség, mert sajat feladatok is kitalalhatok, a megle-
vOket at lehet alakitani, kibdviteni vagy elvenni bel6ltiik, kombinalni éket vagy

szétvalasztani — a lehet6ségek szama végtelen.

4. Biblioterapia és kreativ iras — mukodik a kett6 egyttt?

A biblioterapia az olvasas és iras segité6 kapcsolat keretében valo interaktiv
hasznalata, mely kisérni és tamogatni tudja a legktilénb6zébb nemi, életkori,
tarsadalmi csoportbodl szarmazo, egészséges vagy beteg egyének személyiségé-
nek, onismeretének gazdagodasat, mentalis egészségvédelmét és jollétét, és
segédeszkoze lehet gyogyulasuknak, az allapotuk javitasanak és szintetizala-
sanak (Béres, 2017). Ez egy ,,6nismereti munka, amely soran az olvasast és az
irast terapias céllal hasznaljuk fel” (Béres, 2016: 261).

A biblioterapia legtobbszor a beleélésen alapuld katartikus hatasra épit. A
hatast er6siti az alkotas, igy az alkotas és a befogadas elvalaszthatatlan egy-
mastol (Papp, 2016) — ebbdl kifolyolag a kreativ iras, mint alkotas kiegészitheti
a biblioterapia alapvetéen befogadasra éptil6 modszertanat. A kreativ iras po-
zitiv hatasait részletez6 fejezetben és a biblioterapia pszichologiai hatasainal
leirtak parhuzamba allithatok egymassal. Onismeret, személyiségfejlédés,
szocialis készségek fejlédése — ezek az alapjai mindkét tevékenységnek. A va-

lasz tehat: igen, mtkodik a kettd egyttt.

4.1. A kulcsfogalom: muvészetterapia

A biblioterapia a muivészetterapiak kézé sorolhato, csakugy, mint az irodalmi
mufajt képviseld versterapia, meseterapia vagy dramaterapia. A szakirodalom
ezen belll az expressziv mUvészetterapiak csoportjaba helyezi, a forditas- és
irasterapia mellé (Eméd, 2013; Béres, 2021). Minden muvészetterapianak

megvan a sajat kozvetité, projektiv feltilete, igy biblioterapia esetén a
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feldolgozasra kertilé szoveg kapja ezt a szerepet (Jakobovits, 2019a). ,Ha va-
lami baj ér, keresgéljuk a szavakat, dadogunk, hosszu sztineteket iktatunk be.
Elakadunk. Masok nyelvén keresztiil azonban visszakapjuk a nyelviinket. [...]
Valaki mar jart odalent a mélyben, és felhozta nektink a szavakat” (Winterson,

2013, idézi Béres, 2021).

4.2. Az expressziv iras

Az expressziv — vagy érzelemkifejezé — iras a kreativ iras egyik formajanak te-
kinthetd. Az irasnak ez a formaja James W. Pennebaker (2018) nevéhez kot-
hetd. Ez egy ,mélyen Onreflektiv, erés érzelmi toltetd iras, amely kozvetlen ha-
tassal van a pszichés egészségi allapotunk javulasara” (Jakobovits, 2019b).
Ebben az esetben a kreativ iras a pszichologiai intervencio eszkézévé valik —
segit a felkavaro, nyomaszto érzelmi élmények sulyatol részben vagy egészben
megszabadulni, segiti az 6nismereti munkat; egy 6nmagamnak énmagamrol
sz60l6 vallomas, athagja és meghaladja a tabukat, a szabalyokat, az énma-
gunkkal szembeni elvarasokat és a korlatozasokat (Béres, 2017).

Az expressziv iras nem a szépiras kritériumainak akar megfelelni, és nem
arrol szol, hogy az egyén megtanuljon ,jol” irni — a lényeg a jelentéstartalom-
ban van (Jakobovits, 2019b). Az iras segit megtalalni a megfelel6 szavakat:
nem a hu, szép, illendd kifejezés a fontos, hanem az dnkifejezés vagyanak és
sziikségletének kielégulése, a formaba 6ntés, a kimondas — ez ad lehetdéséget
a problémak kiilsé szempontbol valo vizsgalatara, megértésére, 6sszerendezésére,
a kontroll érzésére. A gomolygd gondolatok szerkezetet nyernek, megfogha-
tobba és kezelhetébbé valnak. A folyamatbodl akkor profitalhatunk, ha a szer-
vezetlenul feltoluloé élményekbdl egy koherens toérténetet tudunk alkotni, il-
letve ha mas perspektivabdl is képesek vagyunk megfogalmazni gondolatainak
és megvizsgalni azokat. A modszer nemcsak a traumak feldolgozasanak meg-
gyorsitasaban és a sulyosabb zavarok (példaul PTSD) kezelésében, hanem ki-
alakulasuk megel6zésében, a stresszkezelésben, a mentalis egészség €s jollét
megdrzésében, a mindennapi veszteségélmeények, krizisek, konfliktusok felol-
dasaban, elrendezésében is fontos szerepe lehet (Béres, 2017).

A klasszikus pennebakeri iras soran naploszertien fogalmazzuk meg gondo-

latainkat legalabb 4 napon at, napi 20 percben (Uo.). Sajat tapasztalatom
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szerint akkor mukdédik jol a modszer, ha elhatarozzuk, hogy milyen konkreét
érzelmi terhet akarunk kiirni magunkbol, és minden nap ténylegesen arrol
irunk — nalam egy érzelmi blokk alakulhatott ki, ami miatt a téma kertilése, a
masrol iras, a kévetkezmeények listazasa és az dnsajnaltatas lett az eredmény
a valodi tehermentesités és megkénnyebbtilés helyett. Nem mindegy, mikor,
milyen allapotban kezdiink bele az irasba (ehhez sziikséges lehet egy pszicho-
logus tamogatasa, ralatasa is), igy valoszinusithetd, hogy az én esetemben
azért nem jart sikerrel a modszer, mert rosszkor és rosszul probaltam alkal-
mazni. A modszer lehetéséget ad a szdéveg megtartasara vagy a ritualis meg-
semmisitésére, de fliggetlentil a széveg sorsatol a megtett bels6 ut és a valtozas
nem marad reflektalatlanul. Pszichologus vezetésével térténé alkalmazas ese-
tén két-harom honap mulva megbeszélésre kertil az iras eldtti és utani lelki-
allapot, a viselkedésben észlelhetd és az életvitelt érinté valtozasok, valamint
a hosszabb tavu pszichologiai hatas is (Béres, 2017).

A foglalkozason részt vevok irasaibol sok informaciot tudhat meg a bibliote-
rapeuta és maga a résztvevo is. Ha valaki egyes szam harmadik személyben
fogalmaz, az altalaban jobb mentalis egészségre utal. A terapias hatas abban
mutatkozik meg, hogy a résztvevéknek lehetéségiik van egy koherens térténet
letrehozasara, megfogalmazhatjak negativ érzéseiket, mikoézben a hangsulyt a
pozitiv érzelmekre helyezik. Az iras segit 1j megvilagitasbol szemlélni az atélt
eseményt, igy esély nyilik a ktilonb6z6 megoldasok megtalalasara. Fontos ki-
emelni azonban, hogy az érzelmi élményekroél egészségesebb rendezetten, 6sz-
szefliggben irni, mint impulzivan és kaotikusan (Jakobovits, 2021). Az exp-
ressziv iras elsé szakaszaban az impulzivitas jellemz6, de az adott esemény
tobbszori leirasa segiti a rendezettség kialakulasat.

Az érzelemkifejezd iras javitja a kozérzetet és enyhiti a mélyebb nehézsége-
ket és a fajdalmat. Fontos azonban megjegyezni, hogy megfelel6 terapias kozeg
és szakember nélktl nem feltétlen alkalmazhato sikeresen (Jakobovits, 2021)
— egyedul megkiizdeni a traumainkkal nem kénnyli, és ha a moédszert nem jo
pillanatban alkalmazzuk, jobban arthatunk magunknak, mint amennyire se-
gitiink (lasd fentebb a sajat példamat). Mély traumak esetén fokozottan ajan-

lott szakember segitségét kérni, és az 6 vezetésével végezni a gyakorlatot.
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Az expressziv iras tehat egy olyan modszer, mely a biblioterapiaban, azon
belll is inkabb a klinikai részen sikeresen alkalmazhat6, és megfelelé szak-

ember iranyitasaval hosszutavu segitséget tud nyujtani.

4.3. Egy biblioterapias foglalkozas tervezete kreativ iras feladatokkal
Dolgozatom mellékletében (1. melléklet) talalhato egy foglalkozastervezet,
mellyel szemléltetni kivanom, hogyan lehet beépiteni egy biblioterapias foglal-
kozasba a kreativ iras lehet6ségeit.

A foglalkozastervezetben Horvath Veronika (2021) tizenegy cimu versét dol-
gozom fel. A foglalkozas tervezetét ismerkedéssel, bemutatkozassal inditom,
ehhez a vers tartalmahoz is kapcsolodo, jatékos feladatot talaltam ki (6vodai
jel megrajzolasa). Ezt koveti egy asszociacios gyakorlat a ,Hold” sz6bol kiin-
dulva, mintegy rahangolodasként a vers atmoszférajara. A vers megismerése
utan minden résztvevo egy szot ir egy papircetlire, mely kifejezi szamara, mirél
szolt a vers. Ezt kévetéen a vers megbeszéléséhez kérdéseket fogalmaztam
meg, melyek segitenek a résztvevéknek eljutni arra a koévetkeztetésre, hogy
felnéttként is élhetnek benniink a gyermeki vagyaink, nem ért véget az élet. A
foglalkozastervet két kreativ iras feladattal zarom (Emlékek, Levél a gyermeki

6nmagamhoz).

4 4. A tervezet elemzése

A kovetkezékben roviden kitérnék arra, milyen szempontokat vettem figye-
lembe a foglakozas tervezetének megirasakor és milyen tovabbi lehetéségeket

latok a témakoérben és az adott korosztallyal valé k6z6s munkaban.

4.4.1. A valasztott mu
Elséként az altalam valasztott verset elemezném, mint a foglalkozasterv {6 ki-
indulopontjat. Az elemzés soran elsésorban nem irodalmi, poétikai szempon-
tokat fogok figyelembe venni, ezek ugyanis a biblioterapias foglalkozasok so-
ran nem, vagy csak kis mértékben kertilnek elé.

Mit jelenthet egy szam? Az élet sok teruiletén talalkozunk szamokkal — év-

szamok, napok szama, sorszamok, darabszamok, életkorok... E sok jelentés
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kozil az egyik Horvath (2021) versének cimére is vonatkozhat, amirdl a vers elol-
vasasaig nem tudunk tébbet, mint hogy a legkisebb kétjegyi természetes szam.

Ranézve a versre formai szempontbol két érdekességet allapithatunk meg.
A vers két versszakbol all, a versszakok sorai ritmust alkotva, felvaltva kez-
ddédnek a sor elején vagy valamivel bentebb. Ez a cikkcakkos soralkotas jaté-
kossagot, mégis kovetkezetességet, szabalyszeriséget jelez. A vers egészére jel-
lemz6 a kisbet(is iras — kivéve a Hold sz6t —, hiaba vannak a versben mondat-
vegi irasjelek.

A vers elolvasasat koévetden észrevehetjik, hogy a két versszak két életsza-
kaszt jelol. A vers egyes szam masodik személyben irodott, igy egy ,te” alak a
megszolitott — ezt a verstipust szakszoval 6nmegszolito verstipusnak nevezzuk,
mely ,a tudat valsaganak élményébdl fakad, a krizises 6nszemlélet vivodo gon-
dolatélményébdl fogan [...]. S minél kézelebb jutunk fonalan a 20. szazadi li-
rahoz, annal vilagosabb lesz, hogy a fogantaté krizis a személyiség valsagaban
Olt testet” (Németh G. Béla, 1977, idézi Szikszainé, 2020: 185).

Az elsé6 versszak ,te” alakja egy gyermek: ceruzaval rajzol, a sarokba kanya-
ritja a (vélhetéen 6vodai) jelét, egy hazat; az irhajosok szamara bacsik; az Ur-
hajos kiképzés a maszokan zajlik, a tovabbi események pedig a mérleghintan
és a csuszdan. Nem mondja ki a vers beszéldje, hogy gyermek a megszolitott,
megis, a leirasbadl, jellemzésbdl egyértelmtien tudjuk. Ezzel szemben a maso-
dik versszak azzal kezdédik, hogy ,6tven év” — a gyermekkort mar régen el-
hagyta a ,te” alak, és ki is mondja a beszéld: ,folnéttél”. A sima bére érdessé
valt, a nagy almokat elengedte (,égitestek benned messzire kertilnek”); elfogad,
megért és belat.

A vers lényege az utolso két sorbol tukrozddik, és e két sor ad jelentést a
vers cimének is: ,ha megkérnek, valassz egy tetszéleges szamot, primszamot
fogsz mondani”. Ahhoz, hogy megértstik a vers Uizenetét, egy kis matematikai
ismeretre is szikségunk van. Mik a primszamok? Azok a szamok, melyek csak
eggyel €és dnmagukkal oszthatok. A versben szereplé szam pedig, ami egyben
a cim is, egy primszam. A vers formaja, a cikkcakkos jatékossag keveredve a
szabalyszertiséggel szintén ez alapjan valik érthetéve, valamint a kisbetlis iras

is — a gyermek megmaradasa a feln6ttben.
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Mi is a vers Uzenete tehat? Gyermekként nagyok az almaink, messze reptil-
nénk a Holdig, de az id6é mulasaval, a kamaszkor, fiatal felnéttkor megprobal-
tatasaival egyre tavolabb kertliink téle; visszazuhanunk a Féldre, ahova le-
rant minket a valésag. Azonban nem szabad, hogy a valosag kitdrélje belélink
a gyermeki vagyakat — az 6vodaban rajzolt tizenegyes rakéta ott €l a szivink-
ben, csak mar nem varja a kilévést. A ,Hold” nem véletlenil az egyetlen szo,
ami nagy kezddébettivel irodott a versben, mint az almok kifejezdje.

Biblioterapias foglalkozason a szdveg altal azt tudatosithatjuk a résztvevok-
ben, hogy felnéttnek lenni nem jelenti a gyermeki 1ét elvesztését. Fontos, hogy
elfogadjuk a vilag mukodését és azt, hogy az olykor irrealis almok nem feltétlen
valosulhatnak meg, de ez ne csalodas legyen, hanem lehetéség arra, hogy fel-
néttként is almodhassunk valamirél. A vers egyértelmtien pozitiv érzeteket ad
at, nem az 6regedés szomorusaga olvashato ki a sorokbél. A tudatositas altal
fejleszti a személyiséget, amit segit a ,te” megszolitas is — mindenki magaba
nézhet és megkeresheti egykori 6nmagat, elgondolkodva, hogy vajon azza valt-
e, aki lenni akart és mit tud tenni azért, hogy az almok, amiket talan mar

elengedett, kertiljenek el6 a homalybol, ha csak egy szam formajaban is.

4.4.2. A célcsoport meghatarozasa, jellegzetességei

A foglalkozas célcsoportjanak a 35-50 év kozotti felnétteket valasztottam. A
vers masodik versszakanak tartalma és a két versszak kozotti 6sszefliggés mi-
att ugy éreztem, a vers alkalmas az életkdzépi krizisben 1évék segitésére. A
kovetkezOkben ezen €életszakasz jellemz6irél és nehézségeirdl irok réviden.

Az életkozépi krizis, ahogy mar emlitettem, a 35-50 éves korosztalyt érinti.
Ez lényegében a kérdések iddészaka: mar ennyi évet leéltem? Mit értem el ed-
dig? Ki vagyok én valojaban? Az almaimat megvalositottam? Hogyan akarom
tovabb élni az életem? Ez egy fordulopont, amikor megallunk és mérlegre tesz-
szik az eddig kittizott és elért céljainkat (Gallo, 2022).

A krizis sz6 mindenkiben negativ érzetet kelt. Maga a krizis varatlan érzelmi
sokkot jelent, amikor olyan helyzetbe kertilink, melyre nem tudtunk felke-
szlilni. Ilyen példaul egy szerettink halala, a valas vagy egy betegség is. A
kriziseknek fontos szerepiik van az életinkben, nélkilik nem tudnank fej-

16dni, érettebbé valni, atlépni a kovetkez6 életszakaszba (Gallo, 2022).
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Jung szerint akkor jon el ez az allapot, amikor raébredink, hogy szinte min-
dent elértink mar, amit fiatalon elterveztiink. Ha a terveink megvalésulasa
pozitiv eredménnyel zarult, ezen idészak bizonytalansagat hamar felvaltja a
megnyugvas. Ha azonban életink valamely tertilete hianyos, nem all biztos
labakon, akkor a valsagbol valo kikertilés hosszabb ideig tarthat. Néhany hét-
tél akar években is mérhetd ez az allapot. Ez fligg a megktizdési stratégiaktol
és az érzelemkezelési eszk6zdktol is. EIhuzodo krizis esetén érdemes szakem-
berhez fordulni (Békési, 2019).

Az életkozépi krizis, mint minden krizisallapot, erés érzelmi megterheléssel
jar. A hangulatunkra és a fizikai allapotunkra is kihatassal van: altalanos én-
allapotta valhat a bizonytalansag és az elégedetlenség, 6nmagunkkal, szeret-
teinkkel vagy a munkakkal kapcsolatban. Az érzelmi megterhelés faradtsag-
érzetet okoz, panikszerti cselekvések is megjelenhetnek, vagy a fiatalsag lat-
szatanak fenntartasahoz valo ragaszkodas, elérésének goércsds probalkozasai
(Békeési, 2019). N6k esetében a gyermekvallalas kérdése, a biologiai ora ketye-
gése kerul gyakran el6térbe, férfiaknal pedig a hazassag — milyen régota élek
vele egyuitt? Valoban mellette akarom le€lni az életem? A meérleg két oldalara
az elképzelt vilagunk és a valésag kerul. Minél nagyobb a kiilénbség a kettd
kozott, annal nehezebb tullépni a krizisen (Gallo, 2022).

Horvath Veronika verse pozitiv érzéssel zarul, egyfajta megnyugvassal (,,erdl-
kédés nélkiil tudsz belesimulni a tdjba”), ami motivalé lehet azoknak, akik a
krizis nehéz szakaszaban jarnak, még messze a végétdl. A foglalkozastervben

leirt feladatokkal is ezt a pozitiv érzetet igyekeztem erdésiteni.

4.4.3. Tovabbi lehetéségek
Az életk6zépi krizisen valo tullépés, mint a legtébb krizisnél, nehéz és hosszu
folyamat lehet. A pszichologiai megsegités, a megfeleld stratégiak megtalalasa
mellett a biblioterapia is egyfajta modszer, ami atlenditheti az érintett korosz-
talyt az akadalyokon. Nem emlitettem azonban az egyik legjobb orvossagot a
nehézségek leklizdésére, ami nem minden esetben mukoédik ugyan, de egy
probat mindenképp megér: a humor.

Kovacs Attila A déntés cimu novellaja (2. melléklet) a mai modern tarsada-

lom egy é€lethelyzetét mutatja be, melynek hatterében nem feltétlen az all,
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amire elészor gondolunk. A mu végén 1évé csavarnak készénhetden teljesen Uj
kontextusba kertil minden, ami a két fél parbeszédében elhangzott, ezzel mo-
solyra késztetve az olvasot. A novella szerepléi a fentebb emlitett foglalkozas
célcsoportjaba tartoznak, igy van egy automatikus kapcsolodasi lehetéség a
foglalkozas résztvevéi €s a széveg kozott. Véleményem szerint ez a szdveg is jo
alapként szolgalhat egy biblioterapias foglakozashoz, szintén kiegészitve kre-
ativ iras feladatokkal — mint példaul a parbeszéd atfogalmazasa; a novella min-
tajara kétértelmu parbeszéd alkotasa; a mu végének atirasa az olvasas soran
velt elsd jelentés megtartasaval, a csavar kivételével; a szereplék kinézetének
minél pontosabb leirasa és igy tovabb.

Az életko6zépi krizis kezelése a pszichologusok kompetenciakérébe tartozik,
ebbdl kifolyolag sztikségét latom, hogy a foglalkozassorozat egy-egy alkalman
pszichologus is részt vegyen, amennyiben a biblioterapeutanak nincs pszicho-
logusi végzettsége és nem a klinikai agat végezte el a biblioterapia képzésnek.
Fontos, hogy a résztvevoknek a megfelelé segitséget biztositsuk, ehhez pedig

a szakemberek team munkaja elengedhetetlen.
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5. Osszefoglalas

Dolgozatomban a biblioterapia és a kreativ iras kapcsolatat vizsgaltam — két
olyan modszert, melyeket a szavak ereje kot 6ssze.

Célom volt, hogy szakirodalommal is alatamasszam a biblioterapia és a
kreativ iras egyuttes alkalmazasanak személyiségre gyakorolt pozitiv hata-
sat. Ennek szemléltetésére készitettem egy foglalkozastervet, amit a dolgoza-
tom végén elemeztem is.

A szakirodalomban foglaltak alapjan megallapithato, hogy a kreativ iras
hasonléan hat az egyénre, mint a biblioterapia. Legnagyobb mértékben az
onismeretet fejlesztik, de segitenek a szocialis és kognitiv készségek — mint
példaul az empatia vagy a kommunikacio — fejlédésében is. Pozitiv hatassal
vannak az egyén lelki egyensulyara — cs6kkentik a szorongast és a depresz-
sziot —, és az élettani funkciokat is megfelel6 szinten tartjak. A kettd egytittes
alkalmazasa tehat elésegitheti a pozitiv valtozas erdsitését.

Dolgozatom jelentds részét képezi egy feladatgylGijtemény, mely valéjaban
csak szemezgetés a rengeteg kreativ iras feladatbol, ami a szakirodalomban
elérhetd. Ezt a gytjteményt érdemes lehet még béviteni kifejezetten olyan
feladatokkal, melyeket biblioterapias kérnyezetben lehet a legsikeresebben
alkalmazni. Ehhez j6 példat ad Béres kényve, ahol egy-egy vershez vagy no-
vellahoz illesztve kapunk feladatotleteket.

Az altalam készitett foglalkozastervben Horvath Veronika tizenegy cimt
versét dolgoztam fel kreativ iras feladatokkal kiegészitve. A foglalkozast az
életkozépi krizisben 1évék szamara terveztem, a feladatokkal pedig azt sze-
rettem volna elérni, hogy a krizis enyhtiljon, n6jén a motivacio és visszatérjen
az élettel kapcsolatos pozitiv szemlélet. A foglalkozast nem préobaltam ki a
gyakorlatban, igy tovabbi lehetéségként a gyakorlati megvalositast tlizném
ki célul, valamint a foglalkozas sikerességének fiiggvényében a 2. melléklet-
ben talalhaté novella feldolgozasat.

Csak egyetértéleg idézhetjiik Darvasi Laszlot, ir6i alnevén Sziv Ernét: ,, Sz6-
val hogy vers, regény, novella, igy vagy ugy — olvasva vagy irva, tehetjik

hozza —, de barmelyik kiildhet nagy mentédobozt!” (Jakobovits, 2021: 161)
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7. Mellékletek

1. melléklet

A foglalkozas témaja: Hol tartok az életemben?

A feldolgozasra szant mii: Horvath Veronika: tizenegy

Célcsoport: 35-50 év kozottiek

A foglalkozas célja: motivacio, pozitiv szemlélet megtalalasa, életk6zépi krizis
enyhitése

Létszam: 8-10 {6

Idétartam: 60-90 perc

Eszkozok: szines ceruzak, papirlapok, kisebb papircetlik, vers kinyomtatva

és sokszorositva, A4-es rajztablak, boritékok, tollak

A foglalkozas menete:
Koszontés, szabalyok megbeszélése: tegez6dés/magazodas, titoktartas,
tisztelet, elfogadas, nyitottsag, hozzaszolas stilusa/formaja, szabad vélemény-

nyilvanitas, passzolas lehetésége

Bemutatkozas:

Korben ulnek. Mindenki kap egy szines ceruzat (mindegyik mas szinu), egy
papirlapot és egy rajztablat. A foglalkozasvezet6 arra kéri a résztvevéoket, hogy
rajzoljak le az 6vodai jeliiket. Ha valaki nem emlékszik a sajatjara, akkor azt
az ovodai jelet rajzolja le, amelyik a legjobban tetszik/tetszett neki. Ha kész,
meghatarozott sorrendben mindenki elmondja a keresztnevét, majd megmu-
tatja rajzat és a kovetkez6 kérdések segitségével beszél rola:

- Hogyan illik a jel a személyiségedhez?

- Szeretted ezt a jelet? Most milyen érzéseket valt ki beldled?

- Jelent szamodra valamit ez a jel? Mit?

- Tudod koétni a felnétt életedben valamihez ezt a jelet?

A kérdések megvalaszolasa utan a résztvevék kiegészithetik sajat jellemzésu-
ket olyan informaciokkal, amiket érdemesnek tartanak elmondani magukrol
(példaul szakma, csaladi hattér, aktualis érzelmi allapot, mi hozta el 6t a fog-

lalkozasra).

36



Rahangoléodas:

Szabad asszociacios gyakorlat. A foglalkozasvezeté megkéri a résztvevioket,
hogy forditsak meg a lapot. A feladatuk, hogy minden szo6t leirjanak, ami
eszlkbe jut arrdl, hogy ,Hold”. Egymas ala és egymas mellé is irhatjak a sza-
vakat, ahogy kényelmesebb. 3 percig irhatnak. Az id6 letelte utan meghataro-
zott sorrendben mindenki felolvassa a szavakat, amiket leirt. Réviden beszél-
getnek arrdl, mennyire ismétlédtek ugyanazok a szavak, milyen érzések jottek

el6 iras kézben, folyamatosan tudtak-e irni vagy meg kellett allni gondolkodni.

A mi megismerése:
A foglalkozasvezet6 felolvassa a verset (szerzé nélkul). Miutan felolvasta, min-
den résztvevd kap egy nyomtatott példanyt.

tizenegy

kilévésre varé rakéta, belsejében emberi lények
indulnak a Holdra.

piros ceruzaval rajzolod le, tigyesen rdirsz két egyest,
a sarokba kanyaritasz egy hdzat:

innen tudod, mi tartozik hozzdd. rajta a jeled
semmi urverseny, semmi hideghdboru.

kerek kajtitablakban mosolyognak integeté bdcsik.
a faliujsag kézepére kertil a mived,

délutan mar mindenki urhajés akar lenni.
kiképzés a nagy mdszékdn,

kilévés a mérleghintan, holdra szadllas a csuszdan.

Otven év alatt az égitestek benned messzire kertilnek.
a kajtitablakok féldi bokrokat tiikréznek vissza,
egy futéndvény lég le a tetérdl. nem bdnod.
a vilagturnek ezen a pontjan torténik az élet,
levél- és fényerekben, amik a vdaros folyton valtozé arcan
csorognak végig. kéfal, dérzspapir, érdes bor,
surlédastél meleg tenyér. megtamaszkodsz a délutanban.
kajtitablak sététjébe bamulsz, megértesz, beldatsz.
folndttél: erdlkddés nélkiil tudsz belesimulni a tajba.
de ha megkérnek, vdlassz egy tetszoleges szamot,
primszdamot fogsz mondani.

(Horvath, 2021)
A mu feldolgozasa:
- Fejezd ki egy szoban!: A foglalkozasvezeté minden résztvevének ad egy kis

papircetlit. Megkéri 6ket, hogy irjanak le egyetlen szot, ami szamukra
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kifejezi, mirdél szolt a vers. Miutan mindenki leirta a szoét, a foglalkozasve-
zeté megkéri a résztvevéket, hogy tegyék a cetliket a koér kdzepére a féldre,
hogy mindenki jol lathassa a szavakat. Réviden beszélgetnek ezekrdl a sza-
vakrol — mindenki elmondhatja, miért azt irta, milyen gondolatokat fizne
még hozza, és tdbbi szo kozlil melyiket érzi még kdzel magahoz.
Beszélgetés a versrol: A foglalkozasvezeté kérdések segitségével vezeti a
résztvevéket a széveg lényegi tartalmanak megtalalasaban.

- Tetszett a vers?

- Milyen érzéseket ébresztett fel?

- Ki a vers alanya?

- Hogyan valtozik a vers szerint?

- Miben tér el az elsé és a masodik versszak?

- Mi koti 6ssze a két versszakot?

- Mi tortént a két versszak kozott?

- Mit érezhet a vers alanya a masodik versszak alapjan?

- Mi a vers Uizenete?

- Pozitiv vagy negativ érzésekkel zarul?
A beszélgetés célja: megallapitani, hogy felndttnek lenni nem jelenti azt,

hogy elveszitjuk gyermeki éntinket.

A téma feldolgozasa kreativ iras feladatokkal:

Emlékek: a feladat Béna (2013) kényvébdl szarmazik

A foglalkozasvezeté mindenkinek ad egy Ures lapot.

Feladat: mindenki irjon egy emléket, mi tértént vele tegnapel6tt, egy mon-
datban. Koévetkez6 mondat, hogy mi tortént egy hete, majd egy honapja,
egy éve, tiz éve, husz éve, és mi a sziletése utani legkorabbi emléke. Min-

denkinek lesz hét mondata.

Koévetkezo feladat a mondatokkal: megvizsgalni, mi bennuik a k6zds, milyen
hatoeré van mogottik — példaul mindegyik lemondas, szomoru, cstiggedt,
vagy ellenkezébleg, pozitiv tartalmu, nyit6. Ha sikerult felismerni a mintaza-
tot, a feladat megirni a jovébe tekinté mondatokat is — mi lesz, ha ez a minta
folytatodik? Mi térténik holnap, holnaputan, egy hét mulva, egy év mulva,
tiz év mulva? Egy-egy mondat mindegyikrél. Majd ugyanezeket a mondato-

kat megirni ugy, mintha mar emlékek lennének, visszatekintve.
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Kérdés: elégedettek a szoveggel? Milyen érzés ranézni, olvasni? Ha nem elé-
gedettek, rossz érzéseket kelt benniik, az utolso feladat atirni a jévébe te-
kinté mondatokat — milyenek lennének, ha mas hatoeré iranyitana azokat?

A feladat célja: felismerni, hogy az élettinket valtoztathatjuk, és mi magunk

doénthetiink arrol, hogy boldogan akarjuk €lni és el akarjuk érni a céljainkat.

Az eredmény: idealis esetben egy pozitiv, reményteli széveg. Ha valakinek

az alap mintazata pozitiv €s nem lenne szlikséges atirnia a szévegét, meg-
probalhatja kibéviteni a mondatait vagy a vers alanyat felhasznalva, az 6
életutjat megfogalmazni mondatokban.

- Levél a gyermeki 6nmagamhoz: a feladat étletét Béres (2022) kényvébdl
vettem és dolgoztam dat
A foglalkozasvezeté mindenkinek ad egy ures lapot.
Feladat: mindenki irjon egy levelet a gyermeki 6nmagahoz. Az életkor va-
laszthato, de 6 és 12 év kozott legyen.

Segité kérdések, ha nehezen megy a levél megfogalmazasa:

- Btuszke lenne ram a gyermeki énem?

- Elértem azt, amire vagytam?

- Mi az, amit még meg akarok tenni?
Miutan a levelek elkészuiltek, a foglalkozasvezeté mindenkinek ad egy bori-
tékot. A résztvevék eldonthetik, hogy beleteszik-e vagy sem, és lehetdségiik

van arra, hogy meg is cimezzék. A levelet mindenki elviheti.

Lezaras:
A foglalkozasvezeté megkéri a résztvevéket, hogy mondjak el réviden, hogyan
éreztéek magukat a foglalkozas alatt, volt-e, ami nem tetszett és mi az, amit
magukkal visznek. Meghatarozott sorrend szerint mindenki elmondhatja gon-
dolatait.

A foglalkozasvezeté megkdszoni a részvételt.
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2. melléklet

Kovacs Attila: A dontés

Az ég gyonyoruen kéklett, a kései tavaszi pedig mar-mar nyari melegbe torkol-
lott. Egyvalami volt egyedul felhds, az pedig Kinga kedve volt, aki a parjaval
veszekedett telefonon.

— Nekem erre se kedvem, se idém! Kezdek belefaradni!

— Pedig rolunk van szo! — csattant fel Gabor a telefon tuloldalan.

— Nem - sohajtott nagyot —, itt most csak rélad van sz6.

— Sok éve az életem része vagy, nem hiszem el, hogy még mindig ilyen makacs
vagy.

Kinganak mély levegét kellett venni, hogy a haragja ne robbanjon azonnal a
parjara. Mosolyt erdltetett az arcara, hogy a szomszédnak kodszénjén, de
érezte, hogy a pohar, ami a tiréshatarat jelképezte, tulcsordult.

— Figyelj, tegytik le a telefont, amig finom vagyok és néies!

— Nem! — mordult ra a férfi. — Folyton csak halogatjuk, elég volt! Meg kell, hogy
beszéljik. Ertsd meg végre, hogy rélunk van szo!

— Akkor is rolunk volt sz6 mikor egy huiszévesre esett a valasztasod? — Kinga
hangja egészen tamadora valtott.

Gabor csendben maradt, ragta a szavakat, de nem tudta, hogy erre most mit
is kéne mondania.

— Gondoltam, hogy ez lesz a valaszod! — Kinga ezzel k6szénés nélkil nyomta le
a telefont és kocogni kezdett.

A kozel harmincfokos héség sem segitett a gordilékeny kocogasban, de az
igazi gondot a rengeteg feltéré emlék jelentette.

Az els6 k6zds nyaralas, amikor egyik naprol a masikra felkerekedtek és meg
sem alltak az olasz tengerpartig. To6bb mint kétezer kilométer, keresztiilautoz-
tak egész Olaszorszagon, hogy aztan Messinaban kompra szalljanak és atérve
Sziciliaba, meg se alljanak Palermoig. Imadta az ut minden pillanatat, a nagy
beszélgetéseket, a sok nevetést vagy éppen az idilli néma csendet, amikor tiz-
husz percre el tudott veszni a suhano a taj varazsaban.

Ezt az egészet tényleg eldobna Gabor? Tényleg ennyit jelent az elmult tiz év

minden emléke?
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Kinga nem birta tovabb, felhivta Gabort, majd a téle megszokott heves lendu-
lettel zuditotta a nyakaba annak minden gondolatat.

— Husz éves, érted husz! — mondta olyan vehemensen, hogy a hangja majdnem
elcsuklott.

— Tudom — mondta szinte suttogva Gabor.

Kinga sétalni kezdett, kézben pedig tudatosan lassitotta a légzését.

— Meglattam és megszerettem — folytatta a férfi —, sajnalom. Nem tudok minden
érzésemnek parancsolni.

A né csipdre tett kézzel sétalt, és ahogy egyre t6bb oxigén kertilt a szervezetébe,
mar nem is diih6t, hanem inkabb kézémbdsséget érzett.

— Figyelj, Gabor! En most mar tényleg unom ezt az egészet.

— Te mindig mindent unsz, ezért nem mondtam el régtén!

— Otvendt éves vagy, szerintem ez béven kimeriti a felnétt férfi fogalmat. Ren-
geteg k6z6s emléktink van, jok és rosszak egyarant, de én mindegyikért halas
vagyok neked. Azt viszont neked kell tudnod, hogy az életednek ebben a sza-
kaszaban mire van szikséged. Felné6tt gyerekeid vannak, egy-két év és nagy-
apa leszel, szerinted a gyerekeid milyen szemmel nézik majd a dontésedet?
Szerinted 6k hogy engedjék el a gyerekeket veled Balatonra ugy, hogy ezzel
meész? Sok éve vagyok veled, joban-rosszban, de ez most egy olyan doéntés,
amiért csak te felelsz! — fejezte be egészen indulatosan!

— Atmegyek este, megbeszéljiik, mit sz6lsz?

— Ne gyere at, hivj. Ha raérek, felveszem - azzal kinyomta a hivast és Gjra
kocogni kezdett.

O, az a csodas balatoni nyaralé, Tihany legszebb részén. Amikor csak tehették,
ott kapcsolodtak ki, Kinga pedig itt fedezte el6szér Gabor gyerekeit, mikor azok
részegen értek haza az elsé bulijuk utan.

Pedig a lefelé vezet6 ut pokoli volt, a gyerekek hatul rikacsoltak, az auté pedig
annyira tele volt pakolva a csomagokkal, hogy még Kinga laba alatt is taskak
voltak. Barmennyire is kényelmetlen és ideg6rl6 volt végigallni a haromoéras
dugot, mégis gy értek le a nyaraloba, hogy a kimerité utazas igazi csaladda
kovacsolta éket!

Szinte vanszorgasnak tint a hazafelé tarté Ut, Kinga t6bbszoér is megallt, hogy

a fakra tekintve gondolja at, mit is mondjon Gabornak majd a telefonba.
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Kiabaljon, kizdjén az igazaért, egy tigris modjara? Vagy egész egyszertien fo-
gadja el a férfi dontését és csendben vegye tudomasul, hogy kész, ennyi volt?
Kénnyek szoktek a szemébe, mikor eszébe jutott az 6tdédik évfordulojuk, ahol
Gabor egy romai étteremben adta at neki azt a nyaklancot, amire mar honapok
ota vagyott.

Nem birta tovabb, letilt a haz elétti 1épcsére, és felhivta a férfit.

— Dénts, ne halogassuk tovabb! — kézolte vele hidegen.

— Tudom, hogy nehéz ilyet kérnem téled, de segits!

— Gabor — kezdte indulatosan —, kézépkoru férfi vagy. Van egy tizéves, megbiz-
hato, kombi autéd, amit a szalonbdl vettél. Beleszerettél egy huszéves olasz
kabrioba, ami kétszemélyes, és ki tudja, milyen szervizmultja van. Ha 6tvenét
évesen képtelen vagy egyedutil dénteni errél, akkor nem tudom, mit akarok t6-

led!
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