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Személyes érintettségbdl indul az az Ut, mely a Terdpids irds cimU kotet megjelenéséig vezet. Béres Judit — aki az irodalomtera-
pia egyik legnevesebb hazai kutatdja és 2012 6ta a legkllonfélébb csoportok vezetdje — sok irdstudd és irdsszereté emberhez
hasonloan gyermekkora éta rajong a szovegekért. Szamos szal (bolcsészdiploma majd pszicholdgia PhD, Jozsef Attila-kuta-
tas és irodalomterapeutdk képzésének megszervezése) kapcsolodott Ossze pélydjan ahhoz, hogy megszilessen az dnma-
guk megismerésén, épitésén dolgozdk és az irasterdpiat gyakorlatukba beépité szakemberek szamara egyarant hasznos és
hidnypotld muU. Béres évtizedes gyakorlatanak esszencidjat nyUjtja at az olvasdnak az igényes illusztraltsdggal is rendelkezd
kotetben: 6sszegez a témdaban magyarul alig vagy sehogy meg nem jelend szakirodalmakat, nydjt nagyon alapos és reflektiv
gyakorlati Utmutatét, szélaltat meg csoporttagokat sajat terapias irasgyakorlataikkal kapcsolatban, végul pedig valogatast
kozol olyan szépirodalmi alkotasokbol, amelyek kiprobalt médon nydjthatnak segitséget, kiindulépontot a gyakorlatokhoz.

1. EIméleti bevezetd

rni, az irés altal sajat mentalis allapotunk javulasan dolgozni egyszerre gydgyitéas és dngondoskodas. A terapias fogalom tehat
nem csak betegség esetén haszndlhatod: egészséges személyek normativ életvezetési kérdéseiben is érvényes lehet, hiszen
segit a mentélis egészség fenntartasaban, a problémakkal vald megklzdésben, érzéseink, gondolataink rendszerezésében.
A terdpias iras (therapeutic writing) fogalom mellett ezért kapcsolhato ide a jollétért végzett irdsgyakorlat (writing for well-
being) is. A hatds nemcsak akkor johet létre, ha orvosi kezelésen, pszichoterapian alkalmazott folyamatként van jelen az irds,
hanem akkor is, ha tandcsadason, esetleg egyéni onsegité folyamaton alkalmazzuk. A terapids irds expressziv, explorativ és
transzformativ egyszerre: az d5nmegfigyeléshez, dnkifejezéshez jarul hozza, ugyanakkor a projekcios folyamatok és a szabad
asszociacié révén — belépve az irds biztonsdgos terébe — helyet kapnak személyiséginktdl, élettdrténetinktél figgd sajat
jelentéseink. Kilonosen fontos ez a biztonsdg, a ,sajat szoba” példaul sérilések, veszteségek, nehéz tapasztalatok esetében:
szabadsagot ad kimondani a kimondhatatlant. A terdpias iras ereje abban is all, hogy kognitiv és affektiv sfkon egyszerre hat, s
az emlitett transzformativ gesztus révén a sajat magunkrol alkotott negativ sémak megvaltoztatasara is képes — végsé soron
pedig cselekvési mintakat alkotva meg Ujra ezzel. Miben jelent mast, tdbbet az irds, mint — az irodalomterdpia soran receptiv
maodon alkalmazott — szdvegek magunkra olvasdsa? Természetesen frni — a tudomany allasa szerint féleg kézzel irni — kifejezet-
ten katartikus élmény. Kutatasok bizonyitjak, hogy boldogabbnak, egészségesebbnek érzik magukat azok, akik rendszeresen
irdsos modon strukturdljdk gondolataikat, érzéseiket, a vellk tortént eseményeket, s ez nemcsak egészséges személyeknél, de
nagyobb traumdkon &tesett vagy PTSD-ben szenvedd betegek esetén is igazoltnak latszik. Az irodalomterapia egyik fontos
teoretikusa, Nicholas Mazza hangsulyozza, hogy bar az iras lelassit, id6igényes, dm nagyon jelentds fokuszalo, lényegkiemeld
szerepe van a terapia folyamataban. Szamos kutatas létezik traumairassal kapcsolatban, de a pozitiv pszicholdgia is relevéans
eszkdzt 1t a terdpids frasgyakorlatokban (Idsd: halanapld).
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Amikor frunk — akdr magunknak, akar egy terapias kozdsségben —, tulajdonképpen szelflinket frjuk meg: modellezzik sajat
vildagunk egy darabjat, 6sszefliggéseket keresiink, a nyelv segitségével feltarjuk magunkat, Ugy is mondhatjuk, igazi arcunkat
keressiik a sok-sok réteg alatt. Ez a fajta onfeltaras sokféle format dlthet: ide tartozhat a napld, a memoar, az 6néletirés, levelek,
almok lefrasa, de barmilyen véalogatés vagy aforizmagyUjtemény is lehet. Taldn nem gondolnank, de Jozsef Attila Szabad-6t-
letek jegyzéke két llésben (1936) cimU szOvege is a terdpids iras egy megvaldsulasa lehet. Széles korben ismert, hogy a pszi-
choanalizis irdnt érdeklédé koltd Freud szabad asszociacios gyakorlatat tekintette mintanak: dnanalizisként, az dngyogyitas
eszkozeként szandékolta hasznalni a létrehozott szbveget. Sajat maga leghitelesebb elemzéjeként kivanta értelmezni irdsat,
mint ahogy arra a bevezetében is utalast tesz. E szovegen is lathatjuk, hogy bar szamos referencidlis utalast tartalmaz, nem
célja a fikciotol élesen elkulondlé valdsag vagy épp koherens (élet)torténet megalkotésa. Sokkal Iényegesebb ugyanis az a
nyelvi tér, amelyet megalkot — és amelyet valamennyien szintigy megalkothatunk a terdpids iras utjara lépve.

Sajat frasunkban megmutatkozd énlinket éppugy olvassuk, mint egy irodalmi alkotédst, amely nagyon 6sszetett jelentés-
tartalmakat, metaforizaltsagot tartalmaz. Ahdny olvaso, annyiféle olvasat. A jelentésadas, az értelmezés az irodalomterapias
munka soran mentalhigiénés eszkdz, kilondsen a személykdzpontd megkozelités esetén. Ha e szemlélet rugalmassaga és al-
kalmazkoddképessége all a munka kdzéppontjdban, nagy szerepet szanhatunk az irasnak. Szamos Béres altal vezetett csoport
tapasztalata alapjan mondhatd, hogy a kreativ 6nkifejezés egészen Uj perspektivakat nyitott meg a tagok szamara: nemcsak
magukhoz, de a csoporttagokhoz is tudtak kapcsolédni frasaikon keresztUl. Nyilvdn nem az irodalmi mércével mért érték a
lényeg: nem ,j¢" szOveget akarunk létrehozni: az irodalomterdpia 4ltal kinalt lehetdségekkel élve segiteni a résztvevdket érzel-
meik felismerésében, verbalizalasdban vagy akar mentalizacios képességeik fejlesztésében.

2. Irasfajtak és gyakorlatok

A koényv masodik fejezete attekinti az expressziv és kreativ irasi gyakorlatok tarhdzat azoknak egyfajta fejlédési ivet is adva az
egyszer(bbtél az 6sszetettebbekig haladva. A legkézenfekvébb irdslehetdség a maga demokratikus voltaval kecsegtetd szabad
iras, amit barki gyakorolhat (itélkezés és elvarasok nélkdl). Ennek kiindulépontja a bennink é16 kritikus elhallgattatdsa: mindent
le lehet és le szabad irni, s az Onkifejezé iras atvezet minket — ha hagyjuk magunkat — az intellektualizalasbol érzelmeink felé.

A jungidnus alapokon nyugvé Progoff-féle terdpids naploirds a szakemberek kozott széles korben ismert frasgyakorlat,
amelynek 12 alapgyakorlata (Ugymint életszakasznaplo, dlom-vagy élettdrténet-naplo, személyekkel vagy épp sajat testink-
kel folytatott dialogus naploja stb.) sajat elmélytléstnk soran is kdnnyen gyakorolhatd, de irodalomterapias keretben gondol-
kodva akar bizonyos irodalmi szovegekkel is kombinalhatéak (ahogy erre Béres példat is ad). A gyakorlatok megvaldsitasdban
részletes tandcsokat, utasftasokat is taldlunk (miként lassunk hozza, mire figyeljink, milyen koriilmények segithetik a munkat).
A strukturdltabb gyakorlatok felé haladva megismerkedhetiink kilonféle listdkkal vagy épp vizudlis dbrazolasokbdl kiinduld
gyakorlatokkal, amelyeket szintén a Progoff-modszer ihletett. Mellette sokat emlegetett név a kreativ irds kapcsan Pennebaker
és az Ugynevezett expressziv irds, amelyet eredetileg pszichotraumak gyodgyitasa érdekében fejlesztettek ki. (A klinikai hasz-
nélat elénye, hogy a terdpias irds hatasanak tudomanyos leirdsat is elésegitette.) Az expressziv vagy érzelemkifejezé iras gya-
korlata — amely szintén hasznalhaté segitd vezetésével, de akar sajat dnismereti gyakorlatként is — nemcsak a traumfeldolgo-
zasban, hanem kulonféle érzelmi gatjaink olddsaban is segitséglinkre lehet. Ezeket az Un. elengedési élményeket nagyon erés
érzelmek és a megértés folyamata kisérik, amely nagy horderejd véltozasokat képes létrehozni a személy életében. A modszer
Osszefoglaldjanak tekintheté Pennebaker—Evans szerzéparoshoz kothetd (és szerencsére magyarul is olvashato) konyv nagy-
szer( gyakorlati Utmutatot tartalmaz az expressziv irds elsajatitaséhoz. Béres ezekbdl nemcsak szemezget, hanem intermodalis
személetben tovabb is gondolja azokat, hozzakapcsolva mas mivészetterdpids lehetéséghez vagy akar a szomatikus frashoz.
Nehéz valogatni azon gyakorlatok kozll, amelyeket megismerhetiink a zenei dnéletirastdl, a metaforikus szelf megalkotdsaig.

A terdpids irasgyakorlatok mas csoportjat alkotjdk a hagyomanyos értelemben vett kreativ irdsgyakorlatok, amelyeket a
magyar olvasok Samu Agnes, Molnar Krisztina Rita vagy Lackfi Janos munkai nyoman ismerhetnek. Bar e kdtetek célja nem az
onismereti munka, s sokkal inkdbb az irds médjan van a hangsulyuk, jo kiinduldpontot jelenthetnek szamunkra. Minden krea-
tiv fras rendelkezik ugyanis olyan hozadékkal, amely az éltaldnos jollétet erdsiti, személyes asszocidciokat hasznal s elésegiti a
befogadd/alkoto sajat értelemkeresését. Az irodalomterdpidban hasznalt kreatfv frdsos gyakorlatok épp ezért sokszor egy mar
meglévé alkotasbodl indulnak ki, s azok fokuszait, strukturdjat vagy akar versformajat hasznéljak fel sorvezetéként. Irodalom-
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elméleti hattérbdl fejl6dott ki a terdpids és kreativ dnéletirds. A feminizmus, a posztstrukturalizmus és a dekonstrukcié terem-
tették meg a keretet ahhoz, hogy az autofikcié bizonyos lehetdségei milyen médon jarulhatnak hozza az dnmegértéshez:
nagyon érdekes és valoszintleg sok kontextusban alkalmazhatd az egyéni meseirds, az életed folydja gyakorlat vagy a konkrét
targgyal kiegészitett kintsugi irés. A masodik fejezet zarasaként a konyv az autoetnografia felé is kitekint, s az dnéletiras olyan
lehet&ségei felé nyitja meg a terdpids irast, amely nemcsak az (Ujra meg Ujrairhatd) egyéni torténet, de az abban megmutat-
kozd tarsadalmi, kulturalis kdrnyezet lenyomatait, szorftasait is &rzi.

3. Személyes élménybeszamolok

A kotet egyik legizgalmasabb része a harmadik fejezet, amely csoporttagok narrativ beszamoloéit tartalmazza azzal kapcsolat-
ban, mit jelentettek nekik a terapids folyamatokban az frasgyakorlatok. E mddszer bevett kutatoi lehetdség a terdpids hatds
vizsgalata szempontjabol. Béres két kilonbdzé, hosszu tavy, altala vezetett csoportfolyamat tagjait kérte meg tapasztalataik
megosztasara, akik bar diplomas, irodalom és dnismeret irdnt fogékony emberek, de pontosan megfogalmazott, dnreflektiv él-
ményeik segitséget nyUjthatnak akar annak értelmezésében is, mit élnek 4t hasonld csoportfolyamatokon verbalisan magukat
kevésbé konnyen kifejezd személyek. A beszamolodk sordn Béres nemcsak azt kérte az alanyoktdl, hogy tekintsenek rd a kreativ
iras sordn megéltekre, mutassanak ra a bennik zajlo véltozasokra, de egy-egy alkotést és a hozza kapcsolodd feladatot emelje-
nek is ki, melyen keresztil végul is rendkivil érzékletesen illusztralta a modszert és annak hatdsossagat is. A beszamoldk nem
mindegyike diadalmenet: nem leplezi a nehézségeket, megakadasokat, dilemmakat is, amellyel egy-eqy irdsos feladat soran a
csoporttag szembenézett. Ha nemcsak érdeklédé laikusként, de a terdpias frast sajat eszkdzrepertodrunkba beemelni kivand
szakemberként olvassuk ezeket a gyakran mélyen személyes beszamoldkat, akkor felfigyelhettink kivaldan alkalmazhaté szo-
vegekre is — amelyek a kdnyv végén példaul nem szerepelnek a valogatott szépirodalmak kdzott. A szerzé mint csoportvezetd
egyéni kreativitasat dicséri a mindségi irodalomvalasztas mellett a gyakorlatok organikus hozzéjuk kapcsoldsa is. A beszamolok
igazi kincsestarnak bizonyulnak, mintegy meta-terdpias frasként egészen véltozatos médokon tikrézve a médszer lényegét.
Olvashatunk a gyakorlatokbdl kindvé sajat irdsokat is, amelyeknek kozlése megrenditd batorsag — ha mégoly névtelentl ol-
vassuk is a beszamoldkat néhany szociologiai kildnbséggel jelezve csupdn az eltéré élethelyzeteket. A kdnyv ezen pontjan
dobben rd az olvasé: valdjaban mar azeldtt belépett a terdpids irds gyogyitd hatasa ald, hogy egyetlen sort sem irt le magatol,
magarol. A kdzosség, a kozds emberi sors élménye ugyanis mar igy is atragyog a kozolt reflexids szovegeken, és ez szamunkra,
olvasok szaméra is értékes tapasztalat. A kdnyvet — akarcsak Béres masik, terapids frast is érinté konyve, az Elet a sorok kozétt
esetében — szépirodalmi melléklet zarja: a népmesétdl a Jézsef Attilan at kortérs szovegekig terjedd széles paletta célja nem-
csak annak jelzése, hogy szamos terdpias irdsgyakorlat alapja a minéségi szépirodalom a maga szimbolikus, stir(i vagy épp lirai
mélységében, és nemcsak azért kell &ket olvasni, mert inspirdlnak, szavakat adnak a szankba a magunk érzéseit kimondani,
hanem mert a terdpias frasgyakorlatokat hasznald szakemberként a magunk szoveg irdnti igényességét se art csiszolgatni.

Ha a szerz6 elészéban vazolt dnéletrajzi hatterébdl kiindulva arra a kdvetkeztetésre jutunk, talan a kotet maga is egy — ma-
gan- és szakmai — életen at tarto, mdfajokon is ativeld hitvallasat olvassuk a terdpids irasrél, nem tévedink nagyot. Es taldn
ennél autentikusabb ajanlds a médszer irdnt nem is kell.
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