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MIKOLA NYIRI Emese':

A szelf megerGsitése terdpids irdssal.
A fikcid, mint eszkoz

Abstract. Strengthening the Self with Therapeutic Writing. Fiction as a Tool.
In therapy, we can integrate in our work things that did not happen actually. This
is also valid in the case of writing therapy. When a patient accepts a fictional prac-
tice, and tries to perform it, it breaks down his own self-defense mechanism more
easily. Such a fictional practice could be talking with a body part or bad trait,
rewriting the story of a trauma, introducing new characters, or telling the story
from a different perspective. A world that does not follow the rules of reality can
give an internal liberation that strengthens the self, weakened by external condi-
tions, and heals the damaged self.

That is what Celia Hunt’s book, 7herapeutic Dimension of Autobiography in
Creative Writing, is about, and Thompson Kate in her The Therapeutic Journal
Writing. An Introduction for Professionals and James W. Pennebaker and John F.
Evans in their Expressive Writing: Words That Heal also devote several chapters
specifically to this topic.

The most important criteria in this type of writing are to be truly authentic
without any role-play.

The wisdom of trauma lies in not identifying with the circumstances that make
our life narrow and turning to the whole world. This is analogous to religious
conversion, the search for the Kingdom of God, the childish open-minded view
of the world that Jesus encouraged us to have.

Keywords: writing therapy, fiction as a tool, self-defense mechanism, the wisdom

of trauma, authenticity, conversion, Kingdom of God
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1. Bevezetd

LA tiszta észember a valésdgban sehol sem fellelhetd absztrakcié. Minden emberi

lény tudatos tevékenységbdl és irraciondlis élményekbdl tevédik dssze.”

— irja Mircea
Eliade annak bizonyitdsdra, hogy a vallds nélkiili ember is szdmtalan tabujdval és babo-
ndjdval 6ntudatlan valldsos viselkedést mutat. Mindezt beldtva feltehetném az ontolégiai
kérdést: létezik-e barmiféle terdpia fikcid nélkiil? Torténeteink, emlékeink, traumdink
mesélésében mennyire tudunk precizek vagy objektivek maradni? Van-e egyéltaldn ob-
jektivitds vagy realitds az érzelmek sikjan? Absztrakciink és analdgidink révén nem

esiink-e 6ntudatlanul és sokszor tudatosan is ttlzdsokba? A kérdések eleve koltbiek.

2. A fikcié

A fikci6 tehdt veliink van: tdlzott valaszreakcidinkban, tovdbbgondolt 6rémeink-
ben és sérelmeinkben, filmekkel, dalokkal, olvasmanyokkal, mdsok torténeteivel ssze-
mosddott emlékeinkben, vagy akdr a metafordk szintjén. A fikciét nem ugy kell értel-
mezni, mint a val6sdgtdl val6 elforduldst vagy mint 6ncéld miivészkedést.

A fikcié olyan eszkoz, amely segit elvontabb tartalmak kifejezésében, mint a pél-
dabeszéd mifaja. ,A példdzatokban sz4l6 tanitds — akdrcsak Krisztus valamennyi beszéde —
drnyalatokbdl, meglepetésekbdl és paradoxonokbdl 4ll. Semmi sem szorithaté mértani
rendszerbe, nem hatdrozhaté meg linedris ok-okozati 8sszefliggés szerint, dogmatikailag
nem osztilyozhat4.”

A fikci6 olyan eszkdz, amely dtmenetileg feloldhatja az emberi 1ét tér- és iddbe-
dgyazottsdgdt, és ezdltal szabad és univerzilis teret biztosit. Az archaikus tuddst 6rz6 nép-
mesék kezd§ és z4ré formuldi is ilyen funkciéval birnak. Egyszer volt, hol nem volt... / Igy
volt, igaz sem volt — logikailag egymdsnak ellentmond¢ llitdsok ugyanazon dologrél.
Hasonléan Az dperencids tengeren is tiil, ott, ahol a kurtafarki. malac tiir — hol van a ma-
gyar embernek tengere, rdaddsul éperencids, de kurtafarkd malac szinte minden portdn

taldlhaté volt.

> ELIADE Mircea (2009): A szent és a profiin. Eurépa Konyvkiadd, Budapest. 196.
> PLESU, Andrei (2019): Jézus példdzatai. Az elmesélt igazsdg. Koindnia, Kolozsvér. 8.
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Hasonlét ir Baumgartner Pasztordlpszicholdgidjaban a torténetekrdl. ,,A torténe-
tek bevonnak az élménykozosségbe. (....) A szenveddnek azt a félelmét, miszerint nem
tartozik sehovd és nem hasonlit az emberek tobbségéhez, éppen azdltal ragadhatjuk meg,
hogy a torténetek az emberek életének lényeges témdihoz nytlnak, és ezzel azt tizenik:
ez nem egyediil a te kérdésed, hanem sokaké, az &sszes emberé.” A fikcié olyan eszkdz,
mely segit megszabaditani az egyént, még ha id8legesen is, egy szerepjdték erejéig — én-
képvédd mechanizmusaitél. Baumgartner ezt igy fogalmazza meg: , Levessziik a vallardl
azt a terhet, hogy csak magdrél beszéljen, hogy Ugy érezze, a segitd vagy a sajdt elvdrdsa-
inak meg kellene felelnie. Lehetségessé vilik, hogy az idegen torténet védelme alatt a
sajatjrdl beszéljen.”

Egy fiktiv torténet, egy irodalmi mi provokélhat, cselekvésre késztethet, de vi-
gasztalhat, vagy 4j alternativdkat mutathat fel, vagy 4j nézdpontokat, perspektivikat
hozhat be egy bizonyos élethelyzetbe. Viktor Frankl az 1975-6s bécsi konyvhét megnyi-
tojdn tartott eléaddsiban azt mondta: ,Az irodalom akkor valésitja meg terdpids poten-
cidljét, ha az exhibicionizmust, a nihilizmust, a cinizmust nem teszi tdrgyavd, és nem
haszndl ilyen hangnemet. Orvosi hasonlattal élve: ha az iré6 nem képes immunizilni ol-
vaséjat a kétségbeesés ellen, akkor legaldbb ne fert8zze.”

A fikcié az irdsterdpidban egyszertibben és biztonsdgosabban alkalmazhatd, mint

a hagyomdnyos beszédalapt terdpidban vagy a lelkigondozdsban.

3. A torténetirds, mint terdpids eszkoz

James W. Pennebaker a texasi Austin egyetemen a stressz emberi szervezetre gya-
korolt hatdsdt kutatta az 1980-as években, és stresszolddsi mddszerekkel kisérletezett, mi-
kor az irds vdltozdst és gydgyuldst el6idézd hatdsit kimutatta. Kezdetben a kisérleti ala-

nyok hisz percen it egy traumatikus vagy ket zavaré témdrdl kellett irjanak, mig a

* BAUMGARTNER Isidor (2006): Pasztordlpszicholdgia. Pirbeszéd Alapitviny, Semmelweis Egyetem.
556.

> BAUMGARTNER (2006), 556

¢ G.TOTH Anita (2016): Logoterdpia és biblioterdpia, In: Helikon, irodalomtudomanyi szemle.
2016/2. 235.
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kontrollcsoport egy semleges témdrdl valé irds feladatt kapta. Ezutdn kérdéivben vila-
szoltak arra, hogy mennyire sikeriilt kifejeznitik 6nmagukat, és milyen a jelenlegi lelki-
dllapotuk. Mindez négy egymdst kdvetd napon, ugyanazon utasitdsokkal. Mivel a
stresszold§ irds egészségre gyakorolt hatdsa volt a kutatdsi fékusz, az alanyok beleegyeztek
abba, hogy az irdskisérlet eldtti orvosi aktdikat, orvosldtogatasi szokdsaikat feldolgozzdk,
és a négynapi irds utdn a még elkovetkezd hat hénapot. A traumatikus vagy zavaré tor-
ténetrdl irék korében a megbetegedések ardnya csokkent. A tovdbbiakban kozvetleniil
az {rds utdn vért vettek az alanyoktdl és a szervezet immunaktivitdsdt mérték a vérben.’
Ezek olyan litvinyos eredményeket mutattak, melyek az irds és a gy6gyit6 széveg tovabbi
kutatdsihoz vezettek. Tiz év kutatdsait Pennebaker az Opening Up: The Healing Power
of Expressing Emotions cimi konyvben foglalta 6ssze 1990-ben. Ez 2005-ben jelent meg
magyarul.®

Az irds gyakorlatdnak egyértelm(i hatdsdt az emberi szervezetre bizonyitottdk az
egyetemen és a kérhdzakban tiz éven dt végzett klinikai kisérletek: 4 terdpids eszkoz

sziiletett.

4. Kétarcu iras

A kisérleti alanyoknak a feladat kozlésekor — zavard vagy traumatikus élmény le-
irdsa hidsz percen dt — kihangstlyoztdk, hogy irds sordn ne figyeljenek a szépirdsra vagy
helyesirdsra, csak feltord gondolataikat prébaljak papirra vetni. Vagyis engedjék el a
kiilsé megfelelési kényszereiket és prébédljanak valédi onmaguk lenni. Ilyenkor, elsdsor-
ban a szdveg visszaolvasdsakor, amikor az ember szembesiil azzal, amit irt, dialégusba
lehet 1épni a szelffel.” Ez egyrészt lehetdség, mdsrészt dvatossdgra int. Nem etikus anam-

nézis és koncepcié nélkiil ,bedobni” egy-egy ldtvanyos irdsterdpids gyakorlatot egy cso-

PENNEBAKER, James W. (2005): Rejtett érzelmeink, valddi onmagunk. Az dszinte beszéd és irds
2y0gyits ereje. Budapest, Hattér Kiadé. s4—57.

8 Uo.

> THOMPSON, Kate (2011): The Therapeutic Journal Writing. An Introduction for Professionals.
London, Kingsley Publishers. 35. “These illustrate how the individual sees the self on the page in
the written words. Sometimes there is something unrecognizable that needs to be reintegrated.”
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port vagy akdr egyéni tevékenységbe. Thompson Kate pszicholégusné szerint nem ajén-
lott az irds: pszichotikusoknak, azoknak, akiknek labilis a realitdsérzékiik, alacsony on-
kontrollszinttel rendelkez8knek, azoknak a depresszidsoknak, akiket firaszt az {rds."

A szivbdl jov irds sordn feltord gondolatok sokszor a tudatalattibdl jonnek, ezért
az irdsterdpidnak kiilonb6z8 médszerei vannak az irds megfeleld el6készitésére, lezdrdsira
és az élmények feldolgozdsdra is. Thompson Kate pszicholdgiai praxisdba vezette be az
irdst; ennek szakmai bemutatdsdt ismerteti a fent mdr idézett szakkonyv.

Hasonléra figyelmeztet Pinkola Estés jungidnus pszicholégusnd, aki elsésorban
torténet- és meseterdpidval dolgozik: ,Amikor mesékkel foglalkozunk, akkor archetipdlis
energidt kezeltink, ami igencsak hasonlit az elektromossighoz. Eletre kel és vildgossdgot
teremt, a nem megfelel§ helyen, idében és mennyiségben azonban, mint a gydgyszer,
nemkivénatos hatdsokat vdlthat ki.”""!

Az irds értelemszertien lelassitja, linedris rendbe rakja a kavargd gondolatokat,
megadja az esélyt a konfrontdciora, és ezdltal a kritikai gondolkoddsnak is teret ad. Rico
L. Gabriele Pain and Possibility cimi konyvében' rendkiviili egyszertiséggel fogalmazza
meg mindezt: az irds célja a megnevezés és elkiilénités.”’ Pennebaker konyvének 77/ a
traumdn.: irds és jollér cim fejezetében igy ir: ,Ha valaki képes sajit komplexélményeit
kénnyebben megérthetd csomagokka szortirozni, immadr tdl is Iéphet a trauma vildgan.
Az {ris tehdt szervezédést visz a traumdkba.”'* A fenti idézet értelmezheté tgy is, hogy a
megnevezés mdr egyben gyodgyuldst is jelent, pedig Pennebaker azt hangsilyozza
konyvében, hogy a megnevezés egy 4t nem ugorhaté szakasz. Egy sziikségszer(i konfron-
tdcid. ,Az irds serkenti a problémamegolddst. Minthogy az irds el8segiti az informdciék
integraldsdt, megkonnyiti a komplexproblémak megoldésit. Ennek t6bb oka van. Az
egyik, hogy irds kozben figyelmiink tovébb id6zik egy-egy problémdnal, mint ha csupan

»15

gondolkodunk a dolgon.

10 THOMPSON (2011), 61.

" PINKOLA, Estés Clarissa (2004): Farkasokkal futé asszonyok. Beavatds a néiség dseredetének tit-
kaiba. Budapest, Edesviz Kiadé. 430.

'2 RICO, Gabriele L. (1991): Pain and Possibility. Writing Your Way through Personal Crisis. Los
Angeles, J. P. Tarcher.

3 1. m. The Motive for Writing: Naming and Framing.

'4 PENNEBAKER (2005), 230.

55 1. m. 238.
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5. Teljes 6nmagunk vagy a traumatorténet

De mi van, ha bar megnevezziik a traumd, ismerjiik, és, bar felismerjiik, de nem
tudunk téle szabadulni? Aki ismert mdr hosszii betegségben szenvedéket vagy fogyaték-
kal él6ket, csalddokat, ahol t6bb generdcién 4t o6rokitédtek bizonyos sémak
dldozatisagrél, er8szakrol, az megérti ezt a ldtszélagos paradoxont. A nem akarom, nem
szeretem, de mégis képtelen vagyok téle elszakadni helyzetér.

A visszatartds, megengedés, az elengedés pszicholdgiai dllapotainak a megélésérdl
van sz0, arrél, hogy a rég lecsengett, de fel nem dolgozott eseményt redlisabbnak élik
meg, mint a jelen toreénéseit. Elisabeth Lukas logoterapeuta ezt ,jelen nem levésnek”

nevezi.'’

Ilyenkor a jelenre irdnyulé cselekvések nehézkesek; az, aki nincs jelen, nem
tudja kell8en képviselni 6nmagat, nem tud kidllni sajdt igaza mellett, nem képes kelléen
elmondani, mit érez most, mit akar, vagy mit nem akar a jelen helyzetben. Juliet Mit-
chell pszichoanalitikus ,lakatlan beszédként” karakterizélja, az ilyen emberek megnyil-

vanuldsait.'”

s.1. A , helyettem szdljal” gyakorlata

Ilyenkor az egyszer(i faggatds, beszéltetés nem vezet sehova. Nincs kit ,,meghall-
gatni”, mert nem &t titkrozik a szavak. Viszont arrdl lehet beszélgetni, hogy van-e ked-
venc dala, verse, bibliai idézete vagy akdr olyan mondata egy filmbél, amit megjegyzett,
ami felviditja, vagy ami gy érzi, mégis olyan mintha réla szélna. El6z8 generdcidk fia-
taljai még foglalkoztak azzal, hogy dalszévegeket, cititumokat, verseket irtak ki féltve
Srzote fiizeteikbe. A nyolevanas években tinédzserként én is csindltam ilyet: egy lapra
keriilt Jozsef Attila, az Edda Mivek, Johann Wolfgang Goethe és az Omega, és egyiitt
széltak rélam és széltak helyettem. Féleg akkor, ha egy-két helyen mdr belenytdltam,

dtirtam, alakitgattam a szavakat vagy a toldalékokat, hogy jobban megfeleljenck az én

16 LUKAS, Elisabeth (2006): Hol taldlod oltalmadat? Az életigenlés logoterdpiai irdnyelvei. Budapest, Jel
Kiadé. 186.

7 MITCHELL, Juliet (1999): Trauma, felismerés és a nyelv helye, In: 7halassa. 2-3. 71.
http://imago.mtapi.hu/a_folyoirat/e_szovegek/pdf/(10)1999_2-3/061-81_]-Mitchell. pdf
(utolsé megtekintés: 2022.02.01.).
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helyzetemnek. Az ilyen gyakorlatokat nevezi Thompson Kate nap- és napléinditénak,
Jjournal prompt-nak.'®

A gyakorlat hozadéka az onkifejezés mellett a kreativitds okozta 6réom. Az élmény,
hogy valami mégis szélhat rélam, nem kell mindig kozhelyekbe menekiilém, reményt
ad, és tobbszori gyakorlds utdn 4j kognitiv sémdkat teremthet. Judith Herman Trauma
és Gydgyulds cimii konyvében behatdrolja a trauma utdni gydgyulds szakaszait.”” Ezek a
gyogyitd kapesolat és biztonsdg megteremtése, majd az emlékezés és a torténet rekonst-
rukcidja, ezt koveti a visszakapcesolddds és sorsk6zosség. Természetesen a szvegek sajdtos
»mixelése” nem csak a torténet rekonstrukciéjéban, hanem az elsé biztonsdgi fazisban, a

sajit kontroll dtvételében is fontos szerepet jétszik.

s.2. Perspektivavdltds és onéletrajzi fikcid

A zavaré vagy traumatikus torténetek megtaldldsa, rekonstrukciéja, 4tirdsa addig,
amig mdr kifrjuk magunkbdl, és teljesen el tudjuk engedni — valéjdban ,csak” ennyi
lenne az irdsterdpia. Az elengedési élmény, melynek Pennebaker kiilon fejezetet szentel
elsé kdnyvében, ,A terdpia szempontjabdl kétszeresen is értékes: egyrészt sokat megtud-
hatunk bel8le a péciens valédi problémdirdl, mdasrészt befolydsolhatjuk a terdpia ird-
nydt.”” Péld4ul a trauma rekonstrukcié elérehaladottabb fézisdban az elengedési él-
ményt segitheti, ha ,én-torténet” helyett egyes szim harmadik személyben irja tovdbb

valaki a sajét torténetét.

LA perspektivaviltds elsd személyrdl (én, engem, miénk) a harmadik személyre
(8, 6t, 8k) enyhén, de megvéltoztatja a torténet ténusit. A harmadik személy
szemszOgébdl nézve a torténet tdvolabbinak és az olvasé szempontjdbdl biztonsd-
gosabbnak tlinik. Egydltalin nem ritka, hogy azok, akik valamilyen igazdn silyos

traumdn mentek keresztiil (példdul megkinoztdk 8ket), el8szor egyes szdm harmadik

18 THOMPSON (2011), 39.

1 HERMANN, Judith (2011): Trauma és Gydgyulds. Az erészak hatdsa a csalddon beliili bantalmazdstél a
politikai terrorig. Budapest, Hattér Kiadé — NANE Egyesiilet. 6.

20 PENNEBAKER (2005), 68.
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személyben mesélik el a térténteket. Csak késbb véltanak 4t egyes szdm elsd sze-

mélyli elbeszélésre, amikor erre mar képesnek érzik magukat.”!

A fikciét ott lehet kibontani, amikor az {r6 pdciens mds szerepet kap, egy feladattal kilép —
még ha idélegesen is — az dldozat szerepébdl. Egy negyvenéves né traumatdrténetében hée-
éves kislany, akit sziilei viharos valdsuk kozepette bantalmaznak, 6t okolva a vélds nehéz-
ségeiért. Bdr a n6 mdr maga is édesanya és pedagdgus, mégsem tud kilépni a tehetetlen
dldozat szerepébdl. A kornyezetrdl valé beszélgetésben lehet keresni egy jézansigot, ked-
vességet képviseld személyt, szomszéd, rokon, pedagdgus, aki éppen betoppan, és szemta-
nuja lesz a traumatikus eseménynek. A torténetir6 most ennek a személynek a szerepét
kell, hogy 4tvegye. Atérzi a kisliny traumdjdt, de most blcs énjét kell, hogy el6vegye, és
meg kell nyugtatnia az ijedt és bantalmazott kislinyt. Igy felnGte szemszogbél kénytelen
beszélni bdntalmaz sziileirdl, s igy a vidak mellé enyhitd koriilményeket is kénytelen lesz
felsorolni. Az is lehet, hogy megtaldlja azokat a kegyelmi mondatokat, melyekkel meg
tudja vigasztalni sajdt belsé gyermekét. Ezek a vigaszok a leghatdsosabbak.

Ha a trauma izoldltsdga folytdn egy jé szereplét sem taldlunk a mesélé maltjdban,
akkor tdrsadalmi vagy kulturdlis analdgidt is lehet keresni. Lady Diana walesi hercegné
nagy népszerliségnek 6rvendett, és koztudomdsu, hogy boldogtalan volt a hdzassdga.
El6készithetd egy szerepjaték-irdsfeladat, melyben Lady Diana egy elkeseredett pillana-
tdban rdkiabdl vagy rdiit a szobdban jdtszadozo kisfidra. A feladatban az anya Lady Diana
monolégjdt vagy kisfidhoz intézett levelét kell megirni. Ilyenkor a sériilt én gondolkoddsa
helyett a teljes én aktivilodhat, aki felndttként immadr elfogadja a multat, és tdlteszi ma-

gdt a szimdra fdjdalmas eseményeken is.

»A hamis szelf hamisan észleli a vildgot, hamis kapcsolatokat létesit, hamis j6-
vBképet sugall. (...) A terdpia célja, hogy a sériilt, szétszakadt énrészek kdzote hely-
redllitsa az interakciét, medidtorként megsegitse a belsd parbeszédet. Az én teljes

miikddésének a helyredllitdsdra, a hamis, veszélyt rejtd szelf dtdolgozdsdra torekedjen.

! PENNEBAKER, James W. — EVANS, John F. (2018): Gydgyitd irds. Ha fij a torténeted. Budapest,
Kulcslyuk Kiadé. 112.
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A trauma hatdsdra sériil az én, de bizonyos énfunkcidk, énrészek megmaradnak
L”ZZ

(Krystal, 1978). Az analitikus szovetséget kot ezekkel az épen maradt énrészekke
A fenti példdhoz hasonlé esetekrdl igy ir Celia Hunt: ,,A sériilt én részei is életre kelnek
és hallatjék hangjukat. A kritikus (én) is végre belép a torténetbe, és parbeszédet folytat
a torténetirdval, igy a torténetird esélyt kap, hogy térgyal6 partner legyen és ne dldozat.
Ettd] fokozatosan megvaltoznak a belsd eréviszonyok.”

Fontos kihangstlyoznunk, hogy az ilyen tipust irdsgyakorlatok kizdrdlag egy
hosszabb irdsterdpids folyamat részeként képzelhetéek el. Thompson Kate kdnyvében
részletesen kifejti, hogy az irds alkalmazhatésigdnak feltétele a fokozatossdg, az titemezés
és az idSkeretek betartdsa.” A fokozatossigot Thompson arra érti, hogy nagyon egyszerti
struktdrdji; egy utasitdsbdl dllo konkrée gyakorlattal kell kezdeni, olyasvalamivel, ami
szinte evidencia. Ebben az esetben az irdsos vilasz szinte reflexként jon, viszont mégis
titkrozi a védlaszaddt. Tehdr, mint egy 0j gyogyszer esetében, kezdetben kicsi adaggal
prébdlkoznak, és utdna figyelik a hatdst. Erre vonatkozik Thompsonnal az titemezés sz,
azaz az egyszer( struktirdj gyakorlatokedl haladni az dsszetettebbek felé, ugy, hogy ér-
z6djon a haladds, de ne legyen til megterheld sem. A harmadik kulcsfogalom, ponto-
sabban irdnyelv, az idékeret: minden gyakorlatndl mdr az utasitdsban tisztdzni kell,
mennyi az erre szdnt maximadlis id6. Mdsodpercek is lehetnek kezdetben, egészen a hisz-
harmincperces irdsokig. Az irdsterdpidban, akdrcsak a nyelvtanuldsban, van kezd§ és ha-
ladé szint. Ezért lehetséges, a megfeleld titemezés utdn, ilyen ldtszélag nehéz — valés élet-
helyzetbe fikciét keverd, vagy fiktiv személyként fiktiv, de analég élethelyzetben irni —

gyakorlat bevezetése.

22 BAKO Tihamér (2009): Sorstirés. A trauma lélektana egy pszichoterapeuta szemszigébsl. Budapest,
Psycho Art. 63.

2 HUNT, Celia (2004): Reading Ourselves: Imagining the Reader in the Writing Process, In:
Bolton, Gillie — Howlett, Stephanie — Lago, Colin — Wright, Jeannie K. (szerk.): Writing Cures.
An Introductory Handbook of Writing in Counselling and Psychotherapy. Hove — New York, Brunner
Routledge. 41. ,Less powerful parts of the self are brought to life and given a voice. Critic and
writer enter into dialogue with each other on more equal terms, so that writers have the chance
of establishing themselves as negotiators rather than victims. The internal balance of power
begins subtly to shift.”

2 THOMPSON (2011), “Key Concept in the Journal Writing: Structure, Pacing, Containment”.
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Celia Hunt konyvének bevezetdjében kihangsulyozza, hogy a fikcié sokszor tobb
valdsdgot drul el egy ember életérdl, mint egy tényekkel telettizdelt beszdmold, bér az is
igaz, hogy ezek személyes és nem objektiv valésdgok.” Hunt szerint a tapasztalat, amikor
egy személy, ha id8legesen is, de megszabadulhat énképvédé mechanizmusaitdl, el8ité-
leteitd], 6nkorldtozé hiedelmeitdl, megvaltoztatja és megerdsiti a szelfet. Ezek a valdsdg-
ol valé apré elkalandozdsok onismereti felfedezéseket tartogatnak, ugyanis a fikci6 egy

teljesebb valdsdgba vezet bele, ezért képes erdsiteni a szelfet.

6. Terdpia, lelkigondozds

LEn jdtszom ugyan, de ti vegyetek komolyan”? — irja a kolt. ,Bizony mondom
nékeek: aki nem tgy fogadja az Isten orszdgdt, mint egy kisgyermek, semmiképpen sem
megy be oda” (Mk 10,15).

Az elbitéletmentes récsoddlkozds bétorsiga benne van minden emberben, az erre
val6 képességeink adottak, még ha nem is vagyunk képesek ezt mindig alkalmazni.

Mithé Gébor orvosrdl, addiktolégusrél 2021 nyardn mutattak be dokumentum-
filmet A trauma bolcsessége cimmel. A film sordn féleg terdpids beszélgetésekbe nyeriink
bepillantist. A piciensek sokszor szégyenkezve mesélik, hogy 6nvédelembél félig tuda-
tosan vagy oszténosen elfordultak a realitdstél, mert az kdnyértelen volt, és 8k gy érez-
ték, nem ez az igazi valésdg. Ilyenkor a terapeuta Mdthé Gébor fokozatosan ravezette a
pacienst arra, hogy az az elfordulds j6 dontés volt, mert megszélalt benne a valédi, au-
tentikus én. Nem ott kezdédik-e a megtérés is, amikor a koriilményeinken tdltekintve
az igazsdgot, Isten orszdgit kezdjiik el keresni, mert érezziik, hogy az ad teljességet? Mi
a teljesebb valésdg? Van-e egydltaldn ilyen? Sokak szdmdra taldn nincs is.

A keresztény hivé ember szdmdra viszont ez Isten valésiga. A keresztény
lelkigondozds ebbe a sajitos dimenzidba vezet bele. Egy Istent el nem fogadé vagy benne

kételkedd embernek az irdsterdpia ,,csak” annyit tud tandcsolni, hogy irds kozben engedje

» HUNT, Celia (2000): Therapeutic Dimension of Autobiography in Creative Writing. London —
Philadelphia, Jessica Kingsley Publishers. 12. I agree with Liz Stanley that fictions often enable
more of truth about a life to be written than a strictly factual account, but that this truth is
more in the nature of a personal truth, a felt authenticity, rather than objective truth.”

% SZILAGYI Domokos: Nydr
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el a kiilvildgnak valé megfelelés kényszerét. Prébdljon 6nmaga lenni, de kézben mind-
végig torekedjen a jora. Mig a hivé keresztény embernek az Isten elétt valé megallds, a
feltétel nélkiili szeretet, a belsd szoba imdja mdr ismerds élmények, amelyeket konnyebb
Ujra feleleveniteni.

A kozvetlen dimenziénak (terdpidban), a belsd szobdnal (lelkigondozdsban) elséd-
leges ismérve szimomra a hitelesség. A szerepmentes szelf. Minden mds: okos, bolcs,
josdgos, elismert, sikeres, dldozat, drtatlan, birmi egyéb hatdstalan, hiszen csak szerep. A
szerepek nem gyégyitanak. Onmagunk és Isten eltt hitelességre kell torekedniink az

irdsban, a terdpidban, a hitben és a tdrsadalom minden szintjén.

7. Osszegzés

Jelen tanulmény az irdsterdpidnak kevésbé ismert eszkozére, a fikcidra reflekeal.
Fikcidonak nevezek jelen esetben egy olyan feltételezett, kitaldlt szitudciot vagy élechely-
zetet, mely tudomdsunk szerint nem tortént meg vagy esélye sincs, hogy megtérténjen.
Fikcidénak szdmitanak jelen esetben a hétkéznap gyakorlatdtdl elrugaszkodott jdtékos
vagy elvont tettek vagy beszédhelyzetek, melyekhez a terdpia altal el6készitett nyitottsdg,
rahangoltsig sziikséges.

Ezek a fikci6s elemeket tartalmazé irdsterdpids gyakorlatok nem elvonnak a reali-
tdstdl, hanem teljesebb valdsdgba vezetik be a gyakorl6t azdltal, hogy az nem ragaszkod-
hat a meghatdrozé kiilsé kériilményekhez, igy énképvédé mechanizmusaihoz sem tud.
Ebben a teljes valésdgban tobb dolgot észlelhet a gyakorld, és megélheti a teljes szabad-
sdgot is. Erre vonatkozd kutatdsokat kozolnek James W. Pennebaker,” Melanie
Greenberg,”® Thompson Kate® és Celia Hunt.”

Fontosnak ldtjuk kiemelni, hogy a fikci6t eszkozként haszndlé irdsterdpia csakis

gyakorlott, az irdsterdpidban mdr otthonos kliensekkel alkalmazhaté.

%7 PENNEBAKER (2018), 177-189.

B 1. m. 131-137.

2 THOMPSON (2011), 136-149., 161.
30 HUNT (2000).
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Tanulmdnyunkban rdvildgitottunk ennek az élethelyzetnek a keresztény anal6gidira
is, mely a pszichoterdpia dltal kidolgozott fenti mddszereket a pasztoralpszicholdgidba is

integrélni képes.
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