ROZSOS ESZTER

A terapids (expressziv-kreativ)
iras alkalmazasa nok
irodalomterdpidja soran

Tanulmanyomban az irodalomterapia mddszerén beliil a terapias (expresz-
sziv és kreativ) iras alkalmazhatosagat vizsgalom. A fogalmak definidldsa
utan sorra veszem, miért fontos kimondottan néi csoportok szervezése, két
specialis csoporton keresztiil (varandds é€s mellrakon atesett nék) szemlélte-
tem, milyen hatasokat képes elérni a terapias iras alkalmazasa, majd egy fik-
tiv n6i csoport foglalkozastervén keresztiil bemutatom, milyen témak mertil-
hetnek fel, milyen szévegek alkalmazhatoak, és legféképpen, milyen irasfel-
adatokat lehet beépiteni a foglalkozasok menetébe, vagy otthoni gyakorlat-
ként feladni.

Az irodalomterapia nemcsak az olvasas, hanem az iras terapias vagy on-
ismereti célt alkalmazasat is jelenti.? Amikor terapias irasrol beszéliink, akar
egymas szinonimajaként is talalkozhatunk a kreativ irds (creative writing) és
az expressziv irds (expressive writing) kifejezésekkel. Béres Judit szerint
azonban szerencsésebb volna, ha ezt a két kifejezést egymas mellett, egymast
kiegészitve alkalmaznak.® A kreativ irds inkabb szépirasként hatarozhato
meg, ligyelve a szohasznalatra, megfogalmazasra; ilyen médon akar szépiro-
dalmi szempontbdl is értékes szovegek sziilethetnek. Tobbfunkcidji: nem-
csak irodalomterapia soran alkalmazhatd, hanem miiforditas vagy publika-
lasra szant irdi-koltéi gyakorlatok soran a szépiras ,fogasainak” elsajatita-
sara is. James Pennebaker a terapids iras kifejezés szinoniméajaként az exp-
ressziv irast alkalmazza, melyet gy jellemez, mint messzemenden szemé-
lyes, onreflektiv és érzelmekkel atitatott alkotast, ami elsésorban egy adott
helyzet, allapot javulasat hivatott elésegiteni. Legf6bb téma4ja a jelenben a pa-
cienst foglalkoztat6 negativ események, élmények megfogalmazasa; célja az
Onkifejezés, amely soran az egyén a megfogalmazas altal rendezetten, kiilsé
szemléloként latja az eseményeket, ilyen mddon kontrollt tud szerezni felet-
tiikk. Fontos szerepet jatszik az expressziv iras hatasaiban a perspektivavaltas
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is, melynek soran a paciensek mashogyan latjdk és értelmezik a velitk meg-
torténteket, igy oldddik a miattuk 1étrejott bels6 fesziiltség, tehat egyfajta
nyugvépontra jutnak benniik a traumatikus élmények, torténetek.* Tehat az
expressziv irds soran egy multbéli esemény atkeretezése torténik, de ez valos
torténéseken alapul, mig a kreativ irasnal (pl. egy novella megalkotasa esetén,
ami egy traumatikus élményen alapul) a fikcid is fontos szerepet jatszik.
A kreativ iras hosszabb, fokozatosabb folyamat, igy tobb onreflexiot igényel,
mint az expressziv iras.®Mivel az irodalomterapias foglalkozasok soran az
érzelmek kifejezése, az egyes élmények mas perspektivabdl vald szemlélése
és a nézOpontvaltas a cél, az iras esztétikuma pedig kevésbé fontos, Penneba-
ker nyoman megallapithatjuk, hogy a foglalkozasok soran elsédlegesen az
expressziv irast érdemes alkalmazni terapias irasként, de a kreativ iras is fon-
tos részét alkothatja a terapias folyamatnak.

Ahogyan barmilyen tematikus csoport, igy ndi kozosségek esetében is
fontos az Osszetartozas, a ,nék egymas kozott” biztonsaganak, meghittségé-
nek megtapasztaldsa. llyen kozegben egyszertibb kapcsolodni a masik élet-
helyzetéhez, dilemmaihoz, és gyakori felismerés, hogy ,én is ugyanazzal a
problémaval kiizdok, mint a masik”. Kénnyebb bizonyos élethelyzeteket (pl.
anyasag, a ,szingli 1ét”, a valas, a kozépkorava valas, az id6sodés, a testkép-
pel kapcsolatos €s szexualis problémak, annak a kérdése, hogy miként lehet
néként érvényesiilni a munka vilagaban, vagy akar munka-csalad-énid6
egyensulyanak 6rok nehézsége) megvitatni, hiszen nagy az esélye, hogy tob-
beknek is ismerds lehet a probléma, vagy éppen tanulsagul szolgaltathat
olyanoknak, akik még nem voltak hasonlé helyzetben. Igy fontossa valik
egyes bevalt megkiizdési stratégiak megosztasa egymassal. A biztonsagos
kozeg miatt a néi csoportok segithetnek a szorongassal, stresszel, depresszi-
o6val és haraggal valo megkiizdésben, hiszen a tudat, hogy id6érdl idére egy
olyan tamogaté kozosségbe fognak visszatérni, ahol letehetik terheiket, ahol
a hasonld (vagy akar kiilonbozd) élethelyzetben 1évé |, tobbiek” segithetnek
megoldast talalni dilemmaikra, javithat a tagok kozérzetén.

Szot kell ejteni olyan csoportokrdl is, amelyek kimondottan valamiféle (pl.
sziiléssel vagy nemi abuizussal, csaladon beliili erészakkal kapcsolatos) trau-
mat atélt nék tdamogatasara szervezddtek. Magyarorszagon pl. a Patent Egye-
siilet altal korabban létrehozott tamogatd csoportok parkapcsolati vagy sze-
xudlis er8szakot atélt n6k szamara vagy a NANE (N6k A Nokért Egylitt Az
Erészak Ellen) Egyesiilet csoportjai parkapcsolatban bantalmazott néknek.
De betegséggel kiizddk (pl. mellrakban, petefészekrakban vagy HIV-fert6-
zésben, AIDS-ben szenveddk) szamara is létrejonnek ndi kozosségek. Ezek-
ben szintén hangsulyt kap a hasonlo élethelyzet, a betegséggel kapcsolatos
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aggodalmak, nehézségek megosztasa, igy kapcsolodas jon létre egy olyan ko-
z0s ,élményen” keresztiil, ami sokszor éppen elszigetel.

Béres Judit és Csorba—Simon Eszter egy Pécsett végzett kutatas soran ha-
rom helyszinen hozott létre néi irodalomterapids csoportokat: egy kozkonyv-
tarban, egy ndi bortdnben és egy anyaotthonban. Mivel e harom csoportban
a részvétel jellege (6nkéntes vagy kotelezd), a tagok motivacioja, hattere, élet-
helyzete jelentdsen kiilonbozott egymastol, a foglalkozasok céljaban, eszko-
zeiben és a feldolgozott szovegek megvalasztasaban is mas szempontokat
kellett figyelembe venni, ez tehat ravilagit az irodalomterapia alkalmazhato-
saganak sokszintliségére, de arra is, hogy az irodalomterapeutanak tisztaban
kell lennie azzal, hogy a terapias iras nem (kell6 hatékonysaggal) alkalmaz-
haté mindenkinél. A konyvtari foglalkozason volt, aki spontan mddon irt
verset a csoportban tortént események altal kivaltott érzelmekrdl, majd a ta-
gok ezt feladatul kaptak. A kovetkezd alkalommal ezekre az irasokra kozo-
sen reflektaltak, igy a visszajelzések megerdsitést, tamogatast jelentettek a
résztvevok szamara. A fogvatartottak azonban nem kaptak irassal kapcsola-
tos feladatokat, és maguktol sem irtak, az anyaotthonban pedig az egyik kis-
mamanak Szécsi Noémi Kismamanapléja alapjan kellett volna hasonld szove-
get irnia, am ez nem valosult meg.” A harom csoport tanulsagait vizsgalva a
terapias iras szempontjabdl elmondhatd, hogy mig a konyvtari csoportban az
irodalomterapia ezen mddszerét sikerrel alkalmaztdk, addig a fogvatartottak
és az anyaotthon lakdi kozott ez egyaltalan nem valosult meg vagy kevésbé
volt sikeres, melynek oka az id6hiany, a kevesebb motivacié, illetve az ala-
csonyabb edukacio (szovegértési nehézségek, a megfelels iraskészség hianya)
lehettek.

A terhesség soran bedll6 atalakuldsok fogékonyabba tehetik a varanddso-
kat a mentalis rendellenességekre, igy a szorongasra (pl. a gyermek egész-
sége, a sziilés és/vagy a sziil6vé valas miatt).8 Fontos kérdés és feladat a va-
randds nék érzelmi és mentalis jollétének megteremtése, mivel azonban ter-
hesség soran a gyogyszerrel vald szorongascsokkentés lehetdségei korlato-
zottak, el6térbe keriilnek a nem-farmakoterapias modszerek, igy a zenetera-
pia, a mindfulness, a viselkedésterapia és a kiilonb6z6 relaxacios technikak.
A terdpias iras az érzelmek kohézidjanak megteremtésében, azok megfelel6
kezelésében nyujthat segitséget és tamogathatja a nézépontvaltast egy stresz-
szes eseménnyel kapcsolatban. Montazeri és munkatarsai olyan 28-31. hét-
ben 1év6 varandds néket vizsgaltak, akik elsé vagy mdsodik terhességiiket
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élték at, és a Beck-féle skdla alapjan kozepes szorongas jeleit mutattak. A vizs-
galat soran harom irasterapias foglalkozast tartottak kéthetente vagy ha-
vonta, harom-hat f6s csoportokban. Az eredmények értékelése soran megal-
lapitottak, hogy a szorongas szintje szignifikansan csokkent abban a csoport-
ban, ahol az irasterapiat alkalmaztak intervencioként.? Crawley és munkatar-
sai pedig azt vizsgaltak, milyen mértékben segiti el6 a terapias iras 6-12 hét-
tel a sziilés utan allé nék mentdlis és fizikai jollétét. A vizsgalat kimutatta,
hogy az adott élethelyzetben 1évé n6knél az expressziv irasnak altaldban nem
volt kiilondsebb, az egészségre gyakorolt hatasa. Ennek oka nagy valoszind-
séggel az lehetett, hogy ebben az id&szakban a nék tobbsége szdmara a tera-
pias iras nem elérhetd eszkoz, ugyanis nem volt ra elég idejiik és energiajuk.
Azok a résztvevék azonban, akiknek volt ra idejik, az expressziv irast élve-
zetesnek talaltak, és tigy érezték, segitségiikre volt a rovid tava negativ hata-
sok (iras soran ujra atélték a traumaval kapcsolatos érzelmeket) ellenére.
Végiil érdemes megemliteni Michelle Nicholson pszichoterapeutat, aki azt
tanulmanyozta, milyen hatassal van az expressziv iras a reggeli rosszullétek-
kel kapcsolatos negativ élmények feldolgozasara. Szerinte az expressziv iras
lehetGséget nyujtott arra, hogy az érintettek , kifejezz€ék az elmondhatatlant”,
hogy hangot adjanak az egészségiigyi dolgozok és csaladtagjuk irant érzett
haragjuknak, hogy a rosszullétekkel kapcsolatos érzelmeiket valosnak ismer-
jék el, hogy feldolgozzak negativ élményeiket, noveljék kontrollérzetiiket,
hogy érzelmileg kozelebb keriiljenek egymashoz és empatikusabba valjanak
mas, hyperemesis gravidarumban szenvedd nékkel. Tehat a terapids irdsnak
szamos jotékony hatasa igazolodott.!

Kerry A. Sherman és munkatarsai kutatasukban azt vizsgaltak, hogy egy
kimondottan Snegyiittérzésre fokuszald irasgyakorlat mennyiben segiti el6
egyes mellrakon atesett nék testképpel kapcsolatos szorongasat.'? A mellrak
lefolyasa és kezelése soran szamtalan tényezd okozhat szorongast a nék test-
képével kapcsolatban, ami a mellrakot tlélok egyharmadanal jelen van.
A testképhez kot6dd szorongas (body-related distress, BID) az id6 eldre-
haladtaval depresszidhoz, csokkent teljesitményhez és a kapcsolatok meg-
romlasahoz vezethet. A kutatdsban olyan, a vizsgalat idején tumormentes,
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el6zoleg I-11I. stadiumu mellrdkkal diagnosztizalt n6k vettek részt, akik leg-
alabb egy negativ élményt atéltek testiik valtozasa kapcsan. Shermanék 1ét-
rehoztak az in. My Changed Body (myCB) programot, melynek kézéppont-
jéban egy olyan egyalkalmas, expressziv irdson alapuld gyakorlat allt, amit
onkologiai betegek szamara fejlesztettek ki, a fokuszba pedig érzelmeik le-
irasat helyezte, ami Onegyiittérzést eldsegitd felszolitasok segitségével tor-
tént. Végiil kimutattak, hogy a MyCB ,,csoport” tagjai kozott nagyobb mér-
tékben csokkent a testképhez kot6dd szorongas mar egy héttel az intervencio
utan is, illetve novekedett az dnegyiittérzés mértéke a kontrollcsoport tagjai-
éval szemben, akik irasgyakorlatuk soran csupan &ltaldnos instrukcidkat
kaptak.’* Mindezek alapjan elmondhato, hogy a terapias irasnak klinikai ke-
retek kozott is komoly 1étjogosultsaga van.

Egy néi csoport szamtalan lehetéséget kinal a témavalasztas szempontja-
bol. Fejleszt6 irodalomterapeutaként azonban ezek kissé behataroltabbak,
ugyanis ilyen mindségben (és klinikai szakpszichologusi vagy pszichiateri
végzettség hidnyaban) betegségben szenvedd (pl. rosszindulatt betegségek)
vagy traumat atélt nékkel nem foglalkozhatunk, masrészt fontos az is, hogy
egy csoportvezet6 személye mennyire hiteles az adott témaban, mennyire ve-
het6 komolyan a csoporttagok szamara. Egy olyan fiktiv csoport szamara
dolgozok ki irasfeladatokra komolyan épit6 foglalkozassorozatot, akiknek
tagjai hazassag és/vagy gyermekvallalas el6tt allo, a huiszas éveik végén, a
harmincas éveik elején jaré nék. Az onismereti-fejlesztd foglalkozasok célja
a hazassaggal és/vagy csalddtervezéssel kapcsolatos bizonytalansagok és le-
hetséges jovoképek megfogalmazasa, illetve a kétségek, félelmek, vagyak
expressziv és kreativ iras soran torténd koriiljarasa. A tagok havonta kétszer
talalkoznanak masfél orara, 6sszesen hat alkalommal. A csoport nyolc-kilenc
f6bdl allna, és indulds utdn mar nem fogadna 4j tagokat (tehat zart csoport
lenne), a kell6 intimitas, a csoporttagok kozott kialakulo kotddés elérése cél-
jabol. Fejleszt6 irodalomterapids foglalkozas 1évén a csoportban nem vehet-
nek részt olyan személyek, akik valamiféle pszichés, mentdlis vagy organi-
kus megbetegedéssel kiizdenek. Az irodalomterdpia soran az irasgyakorla-
tok mindig valamilyen szdveg vagy mas muvészeti alkotas alapjan sziiletnek,
azokbol inspirdlodva. A foglalkozdsok menete altalanossagban véve tehat
kovetkez6: a megérkezSkor utan az otthoni irasgyakorlat megbeszélése, ra-
vezetés, rahangolddas az aznapi témara bizonyos kérdések megbeszélésével,
aznapi szoveg vagy szovegek felolvasasa, a szOveg megbeszélése, majd azzal
kapcsolatos irasgyakorlat feladasa, végiil a zarokor. Az alabbiakban részlete-
zem a foglalkozasok menetét.
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Az els6 alkalommal rovid bemutatkozassal kezdiink, majd definialjuk a
csoport f6bb céljait, témait: a résztvevok csaladtervezéssel, gyermekvallalas-
sal kapcsolatos elvarasainak, vagyainak, félelmeinek és az aggodalmaknak a
meghatédrozasa, esetleges jovoképek megfogalmazasa és megoldasi lehetdsé-
gek ezekkel kapcsolatban. A f6bb csoportszabalyokat is tisztazni kell (titok-
tartas, a mobiltelefonok hasznalatanak mell6zése, a csoporttagok a foglalko-
zasokon kiviil is érintkezhetnek egymassal, de ami ott torténik, azt is , be kell
vinni” a csoportba, egymas feltétel nélkiili elfogadasa, nyitottsag egymas felé,
itélkezésmentesség, egymasnak a tagok nem adnak direkt tanacsokat, én-
kozlés, a tegezddés). Felolvasom Erdds Virag Ezt is elviszem magammal cim(i
versét,'* mely egy leltar, igy ravezet a késObbi irasgyakorlatra, aminek segit-
ségével azon keresztiil, hogy a masik mit tekint fontosnak, a csoporttagok
kicsit jobban megismerhetik egymast, mikdzben az irasfeladat onismereti
szempontbdl is hasznossa valhat. A vers felolvasasat kdvetden a tagok meg-
beszélik, kiben milyen érzéseket valtott ki a md. Akarcsak a bemutatkozasnal,
itt sem meghatarozott sorrend szerint haladunk, de fontos, hogy mindenkire
sor keriiljon. Aki valamilyen oknal fogva nem szeretne az érzéseirdl beszélni,
nem sziikséges azokrdl beszamolnia. Ezutan kovetkezik az irasfeladat:
a résztvevoknek a vers alapjan meg kell irniuk sajat listajukat azokrdl a dol-
gokrdl, melyeket pl. egy koltdzés soran magukkal vinnének (ezeknek nem
kell konkrét targyaknak lenniiik). Nem a vers hossza a lényeg — az irdsra
10 percet kapnak. A feladat segithet abban, hogy tisztabb képet kaphassanak
arrol, mi az, ami igazan fontos nekik, ami értéket jelent szamukra, hiszen le-
irva ezek kézzelfoghatova és végérvényesebbé valnak, mintha csak gondo-
latban készitenének listat. Mindenki felolvassa a sajat irasat, de ha valaki ugy
érzi, tulsagosan személyes lett, nem kell megosztania a tobbiekkel a versét.
A tagok esztétikailag nem mindsithetik egymas alkotasait, hiszen nem az a
cél, hogy szépirodalmi szempontbdl kifogastalan alkotasok sziilessenek. Ez-
utan megbeszéljiik, ki hogyan érezte magat, mikdzben a verset irta, illetve
kinek mennyire ment kdnnyen a feladat. Ez mar el6késziti a zarokort, amiben
mindenki elmondhatja, hogyan érzi magat a foglalkozas végén.

A masodik alkalom kozéppontjaban az almok, vagyak, jovéképek szere-
pelnek. A relaxacios gyakorlatot (pl. légzégyakorlatok, izomfeszités-elenge-
dés) egy ,,megérkezdkor” koveti, melynek soran mindenki elmondja, milyen
érzésekkel érkezett a foglalkozasra, van-e esetleg valami, ami az el6z6 {ilés
ota megfogalmazodott benne. Ez el8segiti a fokozottabb 6nreflexiora valo fel-
késziilést, illetve azt, hogy a résztvevok jobban megismerjék egymast. Ezt ko-
vetéen megbeszéljiik, hogy a tagoknak kisgyermekként, kamaszként milyen
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almaik, vagyaik voltak, kiilonosen a sajat személyiségiikkel, a csalad- és kar-
riertervekkel kapcsolatban. A tovabbiakban Bolemant Lilla irodalomterape-
uta egyik néi csoportjaban hasznalt szovegét alkalmazom. Sylvia Plath Az
iivegbura cimii regényébdl olvasom fel azt a részletet,!> amiben egy fiigefa a
fészerepld életének allegéridjaként jelenik meg: minden ag végén egy fiige
16g, mint egy-egy csodas igéret, lehetdség. A f6szerepld dilemmaja az, hogy
ebbdl csak az egyik fiigét valaszthatja, de igy a tobbi lehetdség kihasznalatlan
marad, a tobbi fiige elszaradva pottyan a foldre. Ez a szoveg alkalmas arra,
hogy beszélgetést inditson el az életet meghataroz6 dontések nehézségérdl,
arrol, vajon dontéseinkkel mi mindent tudunk befolyasolni, beteljesiilt és
nem beteljesiilt vagyakrol, almokrdl. Megbeszéljiik, kiben milyen érzések,
gondolatok keringenek, majd azt a feladatot kapjak, hogy koriilbelil 10-15
perc alatt mindenki rajzolja le, milyen fiigefanak latja most az életét, a szo-
vegbdl inspiralédva (igy tehat a fligék jelképezzék az almokat és a vagyakat).
Ezutan mindenki tegye le a padlé kozepére a sajat rajzat, igy a csoporttagok
lathatjak egymas alkotasait. Megbeszéljiik, kiben milyen érzéseket keltett le-
rajzolni a sajat fligefajat, milyen érzés volt masok rajzait nézegetni, illetve
melyek azok a fiigék, amiket eldbb leszakitananak a sajat fajukrol. Ez a fel-
adat jo alapot adhat az otthoni irasgyakorlat elvégzésére: kamaszkori énjiik-
hoz kell egy kb. 2000 karakteres levelet irniuk arrol, hogy az akkori almok,
célok hogyan, mi szerint valtoztak az id6 elteltével, és ez milyen érzésekkel
tolti el most a levél irjat. Illyen modon szamot vethetnek arrél, van-e olyan,
amirdl le kellett mondaniuk, &m most lenne alkalmuk megvalositani azt;
hogy mi lenne ahhoz sziikséges, hogy vagyaikat beteljesitsék; illetve ezek
mennyiben valtoztak az id6k folyaman. Miutan az otthoni irasgyakorlatot
tisztaztuk, kovetkezik a foglalkozas zardkore: sorra vessziik, ki hogyan érzi
magat a mai foglalkozas utan, illetve ki mit visz haza magaval.

A harmadik alkalom a parkapcsolatokra, a hazassagra fokuszal. Ujfent re-
laxacios gyakorlatokkal kezdiink, majd réviden sorra vessziik, hogy a részt-
vevOk milyen érzéseket, gondolatokat hoztak magukkal. Ezutan még nem
tériink ra az aznapi foglalkozas témajara, hanem az otthoni irasgyakorlatot
beszéljiik meg, figyelmezve arra, milyen érzés volt megirniuk a levelet, il-
letve hogy mennyire volt konnyi vagy nehéz a feladatot teljesiteni. Majd aki
vallalkozik ra, felolvassa a levelét, ezt kovetden azt vessziik sorra, hogy kiben
milyen érzéseket keltettek a tobbiek levelei. Fontos, hogy senki sem mindsit-
heti a levelek tartalmat, stilusat. Mind a megiras, mind a felolvasas el8segiti,

15 Sylvia Plath: Az iivegbura, ford. Tandori Dezs6, Europa Konyvkiadd, Budapest, 1987, 81.
(A szovegrészlet kezdémondata: ,Olyan dgasbogasnak lattam hirtelen az életemet, mint azt
anovellabeli zold fiigefat.” Es a vége: ,Kellett volna mindegyik, de ha valamelyiket vélasz-
tom, ez azt jelenti, hogy a tobbit elveszitem, és ahogy ott {iltem, tanacstalanul habozva, a fii-
gék egyszerre rancosodni kezdtek, feketedni, és egyik a masik utan pottyant le a foldre, a la-
bam elé.”)



hogy az addig esetleg nehezen meghatarozé vagyak hatarozottabb formaban
lassanak napvilagot. Ezt kovetGen ratériink az aznapi foglalkozasok témajara.
Emlékeznek-e arra, kisgyermekként mit gondoltak a parkapcsolatrél, hazas-
sagrol? Milyen elvarasaik, vagyaik, félelmeik voltak ezekkel kapcsolatban?
Ezek az érzések hogyan valtoztak meg mostanra? Van-e olyan érzés, ami hal-
vanyodott, van-e, ami er6s0dott? Majd el6szor Sz6cs Petra A tobbi Gréta legyen
boldogabb cimi versét's olvasom fel, utdna Turi Timea Anna visszafordul a pe-
ronrél cimt kétsorosat.’” Ezek a szovegek alkalmasak arra, hogy beszélgetést
inditsanak el az idealis és nem idealis parkapcsolatokrdl, illetve elésegithetik
a parkapcsolattal kapcsolatos vagyak, elvarasok és az esetleges elkotelezd-
déssel kapcsolatos érzések felismerését, megfogalmazasat, tobbek kdzott an-
nak segitségével, hogy melyik résztvev6 hogyan tud kapcsolodni ezekhez a
versekhez, egyaltalan, tud-e kapcsolédni hozzajuk. Igy tehat a szovegeket az
alabbi kérdések mentén beszéljiik meg: Kiben milyen érzéseket keltett a két
vers? Mennyiben hasonlitanak egymashoz, és mennyiben kiilonboznek egy-
mastdél? Mennyiben rimelnek ezek az alkotasok a csoporttagok parkapcsolat-
tal, hazassaggal kapcsolatos mostani érzéseire? A foglalkozas lezarasa el6tt
feladom az otthoni irasgyakorlatot, ami egy kb. 700 karakteres vers megirasa
parkapcsolatrol/hazassagrdl, az ezzel kapcsolatos érzésekrdl, elvarasokrol.
A szbvegnek nem kell rimelnie, nincs kiilonosebb formai megkotés sem,
azon kivill, hogy vers legyen, ne pedig proza. A tagok inspiralédhatnak Turi
Timea és Sz8cs Petra versébdl is. Az iilés lezarasaként megbeszéljiik, ki ho-
gyan érzi magat a foglalkozas utan, és hogy ki mit visz haza magaval.

A negyedik alkalom 6 témaja a fliggetlenség. A relaxacios gyakorlatok és
a megérkezokor utan megbeszéljitk az otthoni irasfeladatot, ezt kovetden pe-
dig fel is olvashatjak a verseiket, majd a tagok arra reflektalhatnak, hogy mi-
lyen érzés volt szamukra a tobbiekét hallgatni. Ezutan az alabbi kérdéseket
beszéljiik meg: Mit jelent a résztvevok szamara a , fiiggetlenség”? Kit milyen
érzés tolt el, amikor erre a szora gondol? Utana felolvasom Ana Ristovi¢ Nulla
koriil cimt versét,'s ami felveti annak a kérdését, hogy a fliggetlenség soha-
sem teljes fiiggetlenség, és sokszor magannyal jar egyiitt. Igy a vers alapot
szolgdltathat annak megyvitatasara, mit jelent a tagok szamara a fiiggetlenség,
egyetértenek-e azzal, hogy maganyt is jelent. Tovabba mi(ke)t lennének haj-
landok feladni teljes fliggetlenségiikért (ha létezne olyan), vagy ellenkezdleg,
egy parkapcsolat kedvéért? Tgy korbejarjuk, kiben milyen érzéseket keltett ez
a vers; melyek voltak azok a kifejezések, mondatok, sorok, amik kiilondsen

16 Sz8cs Petra: A tobbi Gréta legyen boldogabb, in Sz6cs Petra: A gonosz falu legszebb lakoi, Magvetd
Kiado, Budapest, 2022, 35.

17 Turi Timea: Anna visszafordul a peronrdl, in Turi Timea: Anna visszafordul, Magvetdé Kiadd,
Budapest, 2017, 19.

18 Ana Ristovi¢: Nulla koriil, ford. Bencsik Orsolya, Ana Ristovié: P. S., zEtna, Zenta, 2012, 79—
80.



megfogtak a tagokat és miért. Ezutan egy irasgyakorlat kovetkezik, ezuttal a
foglalkozason: a résztvevoknek a ,fliggetlenség” széra asszocialva egy rovid
szoveget kell irniuk 10 perc alatt. Nem kell figyelni sem a helyesirasra, sem a
megfogalmazasra, a 1ényeg, hogy irjanak le barmit, ami most errdl a szo6rol
az esziikbe jut. Majd ezeket az irasokat (ugyancsak fakultativan) felolvassak,
utana pedig megbeszéljiikk, hogy milyen érzés volt megirni a szdvegeket.
Megkérem Oket, olvassdak el otthon Téth Krisztina Hirhozd cimt novellajanak
részletét!? (a szoveget kiosztom). Majd a zardkor kovetkezik: Ki hogyan érzi
magat a mai foglalkozas utan? Mit visznek haza magukkal a csoporttagok?

Az 6todik foglalkozast, melynek témaja az anyava valas, relaxacids gya-
korlattal és megérkezokorrel kezdjiik. Ezutan rahangolédunk az aktualis té-
mara, megbeszéljilk, hogy mit jelent a résztvevdk szamara a sziilévé valas,
milyen érzelmeik, vagyaik, elvarasaik, félelmeik, aggodalmaik vannak ezzel
kapcsolatban. Felolvasom Fajgerné Dudas Andrea feminista fest6 és perfor-
manszmuivész a Tiirelem rozsdt terem cimii performanszahoz irt mondatait (az
acb Galériaban a kiallitas megnyitdjanak keretében a résztvevok levagtak Faj-
gerné hosszu hajat, melyet rozsakkal diszitett): , A hosszu hajamat éveken at
diszit6 rézsak lehullottak, amikor a nézdk segitségével levagtam a hajam,
melybdl pardkat készitettem. Igy 6rzom meg gyonyorii hajamat, a varakozas
szimbolumat, és 1épek egy 4j szerepkorbe, az anyasagba.”2 Megkérem a ta-
gokat, vegyék sorra, hogy szamukra melyek azok a dolgok, amelyekrdl le-
mondananak a gyermekvallalas kedvéért; és mi lenne az 6 varakozasuknak
a szimbdluma. Felolvasom Té6th Krisztina Hirhozé cimd novellajanak részle-
tét, melyben a f8szerepld baratndje, aki nagyon fontos szerepet jatszik az el-
beszéld életében, szerelmes lesz, majd egy napon kétségbeesve hivja fel a f6-
szerepl6t, akinek az az els6 gondolata, hogy a baratnéje bizonyara terhes.
A szoveg alapot adhat arra, hogy beszélgetést inditsunk el arrél, milyen val-
tozasokat hozhat a gyermekvallalas a nék életébe, illetve ezek milyen érzé-
sekkel toltik el a résztveviket, készek-e elfogadni ezeket a valtozasokat. A ta-
gok reflektalhatnak arra, milyen érzéseket keltett benniik a széveg, de meg-
beszéljiik azt is, hogy ki szerint hogyan folytatodhat a torténet, és miért.
A foglalkozas lezarasa el6tt feladom az otthoni irasgyakorlatot: olyan, kb.
2000 karakter hosszusagu rovidprozat kell irniuk, aminek az elsé mondata a
kovetkez6: , Terhes vagyok — villant at rajtam a gondolat.” Ez a mondat arra
0sztonozheti ugyanis Oket, hogy leirjak és igy formaba 6ntsék mindazt, ami
a foglalkozas soran elSkeriilhetett (az anyava valadssal kapcsolatos varakoza-
sok, félelmek, valtozasok). A zardkorben sorra vessziik, hogy ki hogyan érzi
magat a foglalkozas utan.

19 Téth Krisztina: Hirhozd, in Jelenkor 59/9 (2016), 869-870. (A szdvegrészlet a kovetkezé mon-
dattal ér véget: , Terhes — villan at rajtam a rémdilet.”)

20 Fajgerné Dudas Andrea: Tiirelem rozsdt terem (Budapest: acb Galéria, 2014) https://faj-
gerne.com/index.php/munkaim/34-sadudaerdna/portfolio/76-tuerelem-rozsat-terem.
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Az utolso alkalom, mely tematikai szempontbdl folytatasa az el6zének, és
az ,anya-létet” jarja koriil, szintén relaxacios gyakorlattal és megérkez6kor-
rel kezd6dik. Majd megbeszéljiik az otthoni irasfeladatot: milyen érzések ka-
varogtak a csoporttagokban, mikozben a rovidprozat irtak; hogyan érezték
magukat, miel6tt megirtak, és hogy érezték magukat utana. Felolvassak ira-
saikat, ezekre reflektalnak a tobbiek; Gjra arra helyezve a hangsulyt, kiben
milyen érzelmeket hivott életre az, hogy tarsaik irasait hallhatta. Ezt kove-
téen kiosztok egy-egy papirlapot, melyeken az alabbi két festmény lathato:

B i L ARS

15 perc alatt le kell irniuk, milyen érzéseket keltettek benniik a festmények,
melyiket érzik magukhoz kozelebbinek és miért. Ezt az irasfeladatot is meg-
beszéljiik, illetve az irasok fakultativ felolvasasa utan arra is kitériink, milyen
érzés volt a tobbieknek ezeket a szdvegeket hallgatni. Felolvasom Szabd T.
Anna Gyermek cimi versét,?! amelyben egy édesanya szemléli gyermekét, és
annak létén keresztiil elmélkedik az anyasagrol. Ez a szoveg segithet beszél-
getést elinditani azzal kapcsolatban, hogy a tagok mit gondolnak az anyasag-
rol, vagynak-e ra, milyen varakozasaik, félelmeik, aggodalmaik vannak ezzel
kapcsolatban. Elképzelték-e mar magukat édesanyaként, és ha igen, milyen-
nek képzelték el magukat? Ezeknek megfeleléen megbeszéljiik, hogy kiben
milyen érzéseket keltett ez a vers; hogyan latjak (latjak-e) magukat anyaként.
Vannak-e esetleg a kornyezetiikben olyanok, akik példaképek lehetnek sza-
mukra? Ezek megbeszélése utan elérkeziink a foglalkozas végéhez. Mivel ez
az utolso {ilés, megtorténik a lezaras, a bticsu. Sorra vessziik, hogyan érzik

21 Szabd T. Anna: Gyermek, http://szabotanna.com/versek/szabo-t-anna-gyermek/
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magukat a csoporttagok igy, az elvalas el6tt, és azt is fontos megbeszélni,
hogy ki milyen varakozasokkal érkezett ide, és mit visz haza magaval a fog-
lalkozasokat kovetSen.

Mindezek alapjan tanulmanyombdl talan lathatova valt, miért sziikséges
és miképpen lehet az irodalomterapias foglalkozasokba irasfeladatokat is be-
épiteni, és habar a terapias iras szinonimajaként leginkabb az expressziv irast
hasznaljak, mégis a terapias folyamatnak a kreativ irds alkalmazasa miért le-
het fontos eleme. A foglalkozastervemben kozponti szerepet kaptak az iras-
gyakorlatok, ezeket vagy a foglalkozas soran, vagy otthon kellett teljesiteniiik
arésztvevOknek. Az irdsgyakorlatok (és a foglalkozasok) alapjat egy-egy szo-
veg alkotta, egy alkalommal festmények bevonasa is ,tamogatta” a terapias
folyamatot. Mindezzel azt kivantam szemléltetni, hogy adott élethelyzetben
lev6 néket foglalkoztatd kérdések, problémak milyen médon dolgozhatok fel
irodalomterapias modszerek, legfGképpen irasfeladatok segitségével, emel-
lett irodalomterapias foglalkozasok kiindulasi anyagaul, inspiracids forras-
ként is szolgalhatnak.



