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1. Bevezetés

Az Antropos Mentalhigiénés Egyesiilet 2010-ben alakult, mentalhigiéné teriiletén
tevékenykedd szakemberek Osszefogasaval. A szervezet célja a térség lakosai mentalhigiénés
allapotanak javitasa. Ennek érdekében egyéni- €s csoportos konzultaciokat, pszichoterapiat,
pszicholdgiai mithelyeket, én-erdsitd tréningeket vezetiink.

2017-t61 tagjaink tobb, rovidebb-hosszabb tovabbképzést végeztek el. Ennek kovetkeztében
sokkal tdgabb eszkoztarral tudjuk a szervezet céljait megvalodsitani. Eszkoztarunk boviilt:
integrativ hipnoterapids és integrativ gyermekterapias, valamint meseterapias modszerekkel,
melyeket els6sorban az primer prevencié teriiletén alkalmazunk, de helyet kapnak a
szekunder és a tercier prevencioban is.

2019-2020 folyaman szakembereink 6tvozték a szenvedélybetegekkel folytatott munkat a
meseterapidval, hisz a mesék segitségével nemcsak az élethez hasznélatos itmutatot kapunk
¢s adunk, hanem abban is tdmogatjadk a miithelyek résztvevoit, hogy felfedezzék elfeledett,
elzart er6forrasaikat, feliilirjdk azokat a mikodési modokat, amelyek nem a boldog,
kiteljesedett életet eredményezik. Olykor a meseterapiat 6tvozziik miivészetterapiaval (festés,

agyagozas, alkotéas), melynek soran ujabb elaboracios feliiletet teremtiink.

A torténetekben® valé gondolkodés, a torténetmondds olyan egyetemes jelenség, amely
minden kultirdban jelen van, egészen az 6sid6kt6l fogva. ,,Az elbeszélés, mint az ember
alapvetd élmény- és létezésmodja — antropoldgiai sajatossdga — mar a nyelv vagy a torténet
megjelenése eldtt 1étezik, €s meghatirozd szerepet jatszik az emberi gondolkodas,
személyiség és kultra kialakulasaban.”(Laszlo, 2005., 29.)

A torténeteknek nagyon sokféle formaja, valtozata, szintje van, a legegyszeriibb hétkdznapi
,»mesétol” kezdve a népmeséken, tiindérmeséken keresztiil az eredetmagyardz6 mitoszokig,
szakralis elbeszélésekig. Miifaji kiilonbozdségeik ellenére azonban mindegyikre jellemzo6 az,
hogy csakis egyfajta kommunikacios térben nyerik el értelmiiket, azaz a tovabbadas,
»mesélés” aktusdban fejtik ki tanitd, rendezd hatdsukat. A torténetmondas és a torténet
hallgatasa tehat olyan kozosségi esemény, amely altal a kozosség emlékezhet, megerdsodhet,
formalodhat, fejlédhet, az egyén pedig mindekézben olyan azonosuldsi és felismerési
lehetdséghez juthat sajat magaval kapcsolatban, amely egyfajta katartikus allapotot idézhet

elé, azaz valtozasra 0Osztondz. Ebben az értelemben a torténetekkel vald talalkozas

! Jelen tanulméanyban a torténet alatt minden esetben a mesét, s azon beliil is a népmesét értjiik.
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megegyezik minden mivészeti alkotds hatasmechanizmusaval, melyeknek célja az, hogy
esszencidlis valtozast idézzenek elé a befogadoban, méghozza a ,,szEépség szuggesztidjan
keresztiil”. (Polcz, 2009., 81.)

Egy torténettel vald azonosulas akkor megy végbe leginkabb, ha a hallgatot személyes szinten
sz6litja meg, ha raismer sajat magara, vagy félelmeire, feldolgozatlan problémaira, és ilyen
moédon ,,a torténetekben szimbolikus formaban megjelend lelki jelenségek hozzajarulnak a
belsé fejlodéshez, a belsd fejlodéssel jarod lelki problémak csokkentéséhez.” (Tancz, 2009.,
48.)

»A szenvedélybetegségekbdl torténd felépiilés narrativait konszenzudlisan az ugynevezett
betegségnarrativak korébe soroljuk. Az eurdpai és a keleti kultira egyarant ismeri a
megsebzett gyogyitd jelenségét. Arthur W. Frank a megsebzett torténetmesélérdl szo6lod
konyvében kidolgozott felépiilési narrativa tipoldgidjaban a ,,keresd — felfedezd™ narrativa egy
képzeletbeli utazas leirdsa, amit a betegség inditott el; az Gt végére nemcsak a gyodgyulas
kovetkezik be, hanem az egyén megvaltozik, gazdagodik, kiteljesedik, felfedezi 6nmagat.”

(Nagy, 2016)
2. A mesék 1¢élektani szerepe és jelentdsége

,»A meséken keresztlil érvényes tudas birtokdba lehet jutni azzal kapcsolatban, hogy miként
miitkodik a vilag, milyen életfeladatai is lehetnek az embernek; hogyan lehet szert tenni
segitOkre, mi a dolgunk a benniinket veszélyeztetd gonosz és ellenséges erdkkel, és hogyan
lehet elgondolni, s6t megtenni valamit, amir6l mindenki azt allitja: lehetetlen.” (Boldizsar,
2010)

Maga a torténet, a mesék cselekménye, mint egy vaz, adott. Ezekre a vazakra a kiillonb6zo
korok mas és mas szovegszOvetet raknak. Ezekre a mesebeli vazakra épiilé torténetekben
fedezhetdk fel az életut szakaszai, az egyes fejlodési allomasok, valamint azok életfeladatai,
kihivasai, problémai.

A torténetek gyogyitod erejét az emberiség mar 0sidok ota ismeri, és ezek ma is érvényesek.
Nossrat Peseschkian A tudos meg a tevehajcsar (1991) cimii miivében a torténetek terapias,
gyogyitd lehetdségeit vizsgalva ramutat azokra a lelki folyamatokra, amelyek egy-egy
torténettel valdé szembesiiléskor jatszodnak le a befogaddban. Ezeket nevezi a torténetek
»funkcioinak™. (Peseschkian,1991.) Kilenc ilyen funkciodt kiilonboztet meg, amelyek egyrészt

a fennall6 normakat erdsitik, masrészt meg is kérddjelezik azokat:
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. A tiikorfunkcio azt jelenti, hogy a képszeri leirasok a torténetek tartalmat én-
kozelibbnek lattatjdk és megkonnyitik a velik valé azonosuldst, mikdzben a hallgatd a

sziikségleteit at tudja vinni a torténetre, valamint tavolsagot is teremthet sajat konfliktusaival.

. A modellfunkcio szerint a torténetek modelleket kindlnak nekiink, méghozza ugy,
hogy konfliktushelyzeteket jelenitenek meg, illetve megoldasi lehetéségeket kinalnak fel,
valamint felhivjak a figyelmiinket bizonyos megoldasi kisérletek kovetkezményeire. Egyuttal

lehetdséget kindlnak a probacselekvésre.

. A kozvetito funkcioban a torténet szlirdvé valik, belép két szembenalld fél kozé és
védelmet nyljt, amikor olyan dolgok keriilnek felszinre, amelyeknek felismerése ¢és

feldolgozasa a torténet nélkiil nehezen menne.

. A torténetek képszerliségiik miatt konnyen megjegyezhetdk és felidézhetdk és ezaltal
el6fordulhat az, hogy a hétkdoznapokban valamilyen szituacid felidézi a hallottakat, vagy
emlékezteti a hallgatét a torténetre, és ennek hatasara igényt érezhet a torténetben felvetett
kérdések megvalaszolasara. ,,A torténet eképpen raktar-hatassal bir, tartésan hat ¢és altala

fliggetlenebbé valhat a beteg a terapeutatol.” (Peseschkian,1991.,39-40.)

. A torténeteknek mindig van hagyomanykozvetité funkciojuk, azaz kulturalis, csaladi,
egyéni vagy kozosségi tapasztalatokat driznek, adnak tovabb. Ilyen értelemben tilmutatnak az

egyéni ¢leten.

. Szorosan ehhez kapcsolddik az Ggynevezett transzkulturdlis kozvetitd funkcio, ami azt
jelenti, hogy a torténetek hagyomanydrzd szerepiik miatt a kultirédkat képviseld kozeggé
véalnak, és megmutatjak, hogy az adott kultirdban milyen elfogadott megolddsok vannak egy
adott problémara. Segitik az elditélet mentes attitiid kialakitasat, amelyeket mas kultarakkal

szemben tanusitunk. (Peseschkian,1991.,41.)

. A torténetek elsGsorban az ember érzelmeire hatnak, és a befogadast, atélést a
képzelet, az intuicid és a fantazia segiti, olyannyira, hogy a racionalitas, kognitiv folyamatok
gatolhatjdk a pszichében lejatszodo folyamatokat. ,, A képzelethez vald visszatérés a
teljesitménycentrikus tarsadalmakban regresszidnak szamit, visszalépésnek egy korabbi
fejlodési fokra [...] Ezt nevezi Peseschkian a torténetek regressziv fumnkciojanak, ami a
kreativitdas megnyilvanulasat segiti és ez altal , kozvetitd az dromcentrikus akarat és a valdsag

kozott.” (Peseschkian,1991.,41-42.)
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. Az ellenminta funkcio pedig abban nyilvanul meg, hogy amikor a terapeuta (vagy
torténetmeséld) egy torténetet eldad, nem egy eldre kitalalt elméletet magyaraz, kinal fel,

hanem olyan ellenmintakat, amelyeket a hallgato elfogadhat, de el is utasithat.

. A torténetek a benniik gyakran el6forduld eltolds, vagy fordulat-élmény hatasara
lehetdséget nyujtanak a hallgatonak arra, hogy kilépve a hétkdznapi tudatbél minden
kiilonosebb erdfeszités nélkiill megvaltoztassa az allaspontjat, €s egy-egy ismerds helyzetet
mas szemszogbdl is megvizsgaljon. Ez az dllaspont vdaltoztatds gyakran olyan varatlan

felismerésekhez, ,,aha”— élményhez vezet, ami egyet jelenthet egy probléma megoldasaval.

Peseschkian funkcio-elmélete (1991) is alatamasztja azt a nézetet, hogy a torténetek olyan
nyitott teret, kontextust biztositanak a hallgatonak, amelybe be tud lépni, értelmezni tudja
sajat magat, kornyezetéhez vald viszonyat. Ugyanakkor — mondja Baumgartner — ,a
torténetek nem elégszenek meg azzal, hogy visszatiikrozzék a lélek mélyén megtalalhato
ellentmondéasokat és bizonytalansagot. Perspektivakat is nyQjtanak, hogy miként lehet ezekkel
emberi modon élni.” (Baumgartner, 2003., 557.) Komplex hatasuk tehat abban all, hogy a
személyes felismeréseken tal képess¢ tesznek a valtozasra, arra, hogy a megszokott
értelmezési kereteken til lassunk, és legfoképpen cselekvésre, azaz tényleges dontéshozatalra
inditanak. A torténetek ,,ezen a szinten tehat modellek, amelyek a viladg értelmezését orokitik
nemzedékrdl nemzedékre. Csokkentve a vilag komplexitasat, modellt szolgaltatnak az élet
eseményeihez. Ebben az értelemben a lelki, pszichikai, spiritualis talélést segitik.” (Tancz,
2009., 47.)

Egy-egy torténet meghallgatasa stimuldlja az agyat, méghozzéa olyan modon, hogy 0sztonzi a
kortizol, dopamin és oxitocin hormonok felszabaduldsat. A kortizolnak a stressz reakcidban
van kozponti szerepe. Fokuszt, figyelmet biztosit - figyeljiink arra, ami fontos éppen
szamunkra. Ezért a torténetmesélés azon szakaszaban kap fOszerepet, amikor valami
szamunkra aggaszto torténik.

A dopamin akkor szabadul fel, amikor valamilyen pozitiv hatas ér minket, vagy jutalmazasra
szamitunk. A torténet szempontjabdl akkor, amikor végigkovetjilk az érzelmekkel atitatott
eseményeket, ami magéval ragad minket.

Az oxitocin képes csokkenteni a stresszt és az agressziot, illetve fontos szerepe van az
Onzetlen segitd viselkedésben, valamint az empatias viselkedés el6hivasaban. Az oxitocin az,

ami lehetévé teszi szamunkra, hogy azonosuljunk a torténet hdsével, foszerepldjével.
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Leegyszertisitve tehat: amikor a torténet bemutatja, ahogyan egy szdmunkra kedvelhetd
karakter szembesiil egy nehézséggel, az oxitocin hormon hatasara empatizalni kezdiink a
karakterrel és annak helyzetébe helyezkediink, mig a kortizol felelds azért, hogy aggddjunk a
"problémas" szereploért.

A torténetek masik fontos adomanya, hogy daltaluk szervezni, rendszerezni tudjuk a
gondolatainkat. Azok az atélt élményeink, interakcidink a vilaggal, amelyek mar eleve
jelentéssel birnak szamunkra, de mégsem tudjuk teljesen megérteni €s feldolgozni ezeket, a
torténetek formajaban Oltenek érthetd és értelmezhetd format. Ezutdn pedig az agy altal
kiilonb6z6é folyamatokon keresztiil komponalt torténetek narrativakka alakulnak, amelyek
egyfajta mintaként szolgalnak késébb szamunkra az Ujabb tapasztalatok értelmezéséhez,
feldolgozasahoz.

A mesék, mitoszok, szakralis torténetek azonban veliink vannak kezdetektdl fogva, és azt a
célt szolgaltak és szolgaljak, hogy utat mutassanak, segitsenek megérteni, hogy kik vagyunk,
mi a célunk ezen a vildgon és hogyan érhetjiik azt el. Az ember tehat a torténetek segitségével
tdjekozodhat a viladgban, Aaltaluk ismerheti meg ©Onmagat és fedezheti fel ,kollektiv
személyazonossagat” (Bottero,1998., 90.). A modern identitdselméletek az emberi
gondolkodéasnak kétféle fajtajat kiillonboztetik meg: az egyik a deduktiv (tudomanyos), a
masik pedig a narrativ (elbesz¢ld). Pleéh Csaba (1998) megallapitja, hogy a ,,szocialis eredetii
identitaskonstrukciok koziil a legavantgardabbnak szamitok ma az interakcid helyett az
elbeszélésre helyezik a hangstlyt” amely elmélet mogott az a feltételezés all, hogy a

kozosségek €s az egyén identitdsanak megtalalasa szoros Osszefliggésben 4ll a narrativakkal.

Minden torténet tehat, amely fennmaradt az emlékezet rostajan €s megdrzodott, mind az
egyén, mind a kozdsség esetében identitasképzd, identitdshordozd szereppel bir. Az ember
azért mesél, hogy ilyen modon taldlja meg és Orizze Onazonossagat, hogy a multat
Osszekapcsolja a jelennel, és megerdsitse a kozosséghez vald tartozast, valamint azért, hogy
feloldja az elmaganyosodas, a kirekesztettség érzését. A jol felépitett torténetek lehetdveé
teszik az ember szdmdra, hogy belehelyezkedjen a torténet altal felkinalt szituacidba, és
észrevétlenlil sajat helyzetét is értelmezze uUgy, hogy azonosul a hds utkeresésével,
tévedéseivel, megoldasi lehetdségeivel. Ekozben megtapasztalhatja azt, hogy az embert érintd
Iényeges kérdések (félelem, sziiletés, halal, igazsag-igazsagtalansag, sors stb.) nem csupan az
egyén problémdja, hanem minden emberé. Ez a tudat segit abban, hogy az egyén
ujrafogalmazza onmagat és helyzetét az emberi kdzosségen beliil. A torténetek ilyen modon
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mar 0sidok 6ta egyfajta ,,lelkigondozdi” szerepet is betoltenek azaltal, hogy csillapitjak a lelki
valsagban szenveddk gondjat, tovabba a szenveddknek azt a félelmét, hogy kiviil allnak az
emberi kozosségen. ,,A jol bevalt torténeteket tehat tekinthetjiik kollektiv almoknak, amelyek
azt Orzik, ami az emberek életével kapcsolatos, ¢és azt, hogy mindezzel hogyan birk6zhatunk
meg. Ezen kivil a torténetek jatékteret biztositanak ahhoz, hogy az 4&ltaldnossal
Osszefiiggésben megérezzilkk egyediségiinket.” (Baumgartner, 2003., 556.) Kadar
Annamariaval (2017) szélva, a torténetmesélés azért nagyon fontos lelki ,,sziikséglet”, mert a
koriilottiink levo vilag ez altal nyer értelmet. Ugy véli, hogy ilyen értelemben az életiink nem
mas, mint narrativ teljesitmény. ,,A koherens ¢&lettorténet kialakitdsa létsziikséglet: igy
teremtjiik meg pszichologiai jollétiinket, és ez az egyik feltétele annak, hogy képesek legyiink
boldogulni a vilagban. Az emlékezetlinkre tdmaszkodva jbol és jbol megfogalmazzuk
onmagunkat, folyamatosan TUjrateremtjiik Onazonossdgunkat, kozben kiviilrdl tekintve
magunkra, sajatos értelmezést adva tapasztalatainknak, érzéseinknek, viselkedésiinknek.
Amikor Gjrameséliink torténeteket, nemcsak rendszerezziik az eseményeket, hanem fontossagi
sorrendet allitunk fel kozottiik. Egy torténet atalakitasaval természetesen 'sziikiil', ugyanakkor
rendez6dik is a vilag. A sajat vilagunk is.” (Kadar-Kerekes, 2017., 25.) Ezt tdmasztja ala
Isidor Baumgartner (2003) is, amikor azt allitja, hogy ha valakiben kialszik az a vagy, hogy
torténeteket meséljen, vagy hallgasson, illetve ebben akadalyozva volna, akkor az
sziikségképpen lelki karosodashoz vezethet. ,,A mesét értelem-egészként vizsgalva a
legfontosabb megallapitasunk az lehet, hogy kiilondsen fontos miifajnak tekinthetjiik, mivel
lényege szerint a legalapvetobb kommunikacios szitudciokkal rokonithato, amikor is egy-egy
esemény, ¢€lethelyzet elbeszélve valik értelmezhetévé, megértetté (még a legegyszeriibb
szinten 1s) [...]. Az elbesz€lés specidlis, mintaszerli formajanak tekinthetjiik a mesét, mert
formai elemei, kommunikativ struktiraja és funkcioja révén mindig az adott mesemondoé és

kozossége identitasanak megteremtését tekinthetjiik végso céljanak.” (Bodis, 2013., 55-56.)

A mesék cselekményének kozéppontjaban mindig valamilyen krizissel, konfliktussal
talalkozhatunk - szerepléinek addigi ¢letfolyamata megreked, elakad vagy Kkisiklik —,
hasonléan ahhoz, ahogyan az a mindennapi életiinkben is eléfordul. Antalfai értekezésében
kiemeli, hogy a mes€k szimbolikusan utalnak a valosagban megglt problémaink, elakaddsaink
¢s komplexusaink gydkerére, és mint a valo vildg szinpada esetén: fellebbentik a fatylat
tudattalan vildgunk kiralyai, kirdlyndi, sarkanyai, boszorkanyai, tiindérei, mesebeli allatai és
azok rendez6 erdirdl - azaz az archaikus pszichés struktarakrol. (Antalfai, 2009., 4.). A mese
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gyakorlatilag megkiizdési stratégiat mutat be, melyet megtanulhatunk hasznalni. Amikor egy
sérelmet, traumat nem tudunk, vagy nem szeretnénk kozolni verbalisan, lehetdségiik van a
szimbolumok nyelvén megfogalmazni azt, Gjra atélni, megbirkozni vele, s ezaltal feldolgozni.
A mesékkel val6 munka modszere megmutatja, hogyan tudunk a konfliktustdl eljutni a
megoldasig, milyen probakat kell addig kidllnunk, és kik lesznek ezen az uton a segitdink.

A mese olyan ,helyszinre” viszi a hallgatdjat, ahol ritkdn jar: a tudattalanba, az &sképek
birodalméba - mar ez felszabadit6 erdvel hathat. Rdadasul a folyamat a jobb agyféltekét
mozgobsitja, melyet a mindennapokban minimalis tizemmaddban miikddtetiink. Mindarra, amit
torténeteken keresztiil tanulunk meg vagy éliink at, sokkal jobban emléksziink, mint azokra a
tudaselemekre, amelyeket bemagoltunk, vagy amelyeket a fejlinkbe vertek. Ennek egyik oka,
hogy a torténetek mindig az érzelmeket célozzak, méghozza olyan erdvel, melynek hatdsa alol
nehezen tudunk szabadulni - azaz egy mese élménye meghatarozo.

A fentiekbdl kidertil, hogy a torténetekkel, a mesékkel folytatott munka milyen 6sszerendezd
erével bir. Mar az archaikus kultirdkban is a mesék kiilonleges szerepet toltottek be a
nemzedékrdl nemzedékre torténd informaciddtadasban, valamint az altaldnos igazsdgok és
értekek tovabbadasaban.

A népi terapia elemeként a torténetek mar joval azeldtt foglalkoztak a belsé konfliktusokkal,
hogy a pszichoterdpia tudomanyos diszciplindjava valt volna. A torténetek, mesék stb. a népi

terapia és a népi pedagogia eszkozei (Peseschkian, 1991).

Carl Jung svajci pszichologus azt allitotta, hogy a meséken keresztiil lehet a legjobban
tanulmanyozni az emberi pszichét: “A mitoszokban és a mesékben ugyaniugy, mint az
alomban, a lélek onmagarol nyilatkozik, az archetipusok pedig természetes Osszjatékukban
mutatkoznak meg” (Jung, 2016., 212.). A mélylélektan gyakran a mesékhez fordul, mert a
modern ember almai a mesékben 1évd hasonld vagy azonos motivumokat tartalmaznak. Mind
az emberi almok, mind a mesék ugyanabban a “foldben” gyokereznek, amelyet Jung kollektiv

tudattalannak nevez.

Marie-Louise von Franz, Carl Jung lélektani iskoldjanak prominens képviseldje, sokat
foglalkozott a legenddk interpretdldsaval, mitoszkutatassal, illetve a mesék I¢lektani
elemzésével, hiszen mindezek lehetdséget adnak arra, hogy az emberi I¢lek mélységeibe
betekintsiink, és meglassuk a lehetdségeket a gyogyulasra. Von Franz meseértelmezése Jung
azon felfogasan alapul, hogy a mesék a Iélek spontan és naiv termékei. Ez azt jelenti, hogy a
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mesékre ugy tekinthetiink, mint a kollektiv tudattalan pszichés folyamatok legtisztdbb és
legegyszeriibb kifejezddéseire. Von Franz szerint a mesék a legegyszeriibb, legcsupaszabb és
legtomorebb formaban jelenitik meg az archetipusokat, mert kevésbé vannak beboritva
tudatos anyaggal, mint a mitoszok ¢s legendak (von Franz, 1995.). Ebben a tiszta formaban az
archetipikus képek adjék a legjobb tampontokat a kollektiv pszichében zajlé folyamatok

megértéséhez.

Magyarorszagon két prominens meseterdpia moddszer jott 1étre: az Antalfai Marta altal
létrehozott Kincskeresd Meseterapias Modszer, valamint a Boldizsar Ildiko altal fejlesztett

Metamorphoses Meseterapias Modszer.

A Kincskeresdé Meseterapias Modszer a jungi analitikus pszicholdgiara épiil. A mese, mitosz,
monda elsGsorban a személyiségfejlodés megkozelitésébdl keriil elemzésre. Kutatasi
eredményei arra hivjak fel a figyelmet, hogy a mesékben olyan I¢lektani torvényszeriségek

rejlenek, amelyek a pszicholdgia és a pedagdgia tudomanyat is gazdagithatjak.

A Metamorphoses Meseterapids Modszer célja az, hogy archaikus mesék segitségével
elvezesse az embert a felismerésig, arra hogy képes megvaldsitani mindazt, amire vagyik,
amit kivanatosnak tart; valamint miikodévé tegye maga koriil mindazt, ami nem miikddik, de
szeretné annak valtozasat. Ertelmezésében a mese az egységes és egylényegii vilagkép
részeként az egyetemes szellemi tanitdsok athagyomanyozasdnak egyik eszkbze, mely a
rend/egység elvesztésérdl €s megtalalasardl szol, s amely létfontossdgl informacidkat kozol a
vildg miikodésérdl, tovabba az ember életfeladatairdl. Jelen tanulmanyban bemutatott

mesemithelyek az emlitett meseterapias iskolak dsszevonasabol jottek 1étre.
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képessége kialakuljon, felvértezni a klienturat az on-leértékelés, az on-stigmatizacié és masok

negativ reakcidja ellen. Hossz tavon olyan megkiizdési stratégiak kialakitasa, amely
megakadalyozza a visszacsuszast, visszaesést. Tovabba hangsulyosan fontos az dnsegités, az

oneronovelés, a szocialis és/vagy é€letviteli kompetencia fejlesztés.

Osszességében annak a készségszintii elsajatitasa, hogy az egyensuly visszaallithatd, a
boldogsag, a megelégedettség elérhetd szerhasznalat nélkiil is. Ahogy Antalfai (2009) irja: A
megelégedettség nem allando érzés, Gjra és Ujra torekedni kell ra, kiizdeni kell érte. A mesék
hiien tiikrozik ezt szamunkra: a megszerzett kincset vagy kapcsolatot, idonként elveszitik a
hosok, s a szereploknek Wjra €s Gjra utra kell kelni, hogy megszerezzék. A boldogsag nem cél,
hanem ut. Az utra keléshez viszont cél kell, hogy elinduljunk, a cél az, ami inspiralja a host, a
foszereplot. A mese harmonidval indul, vagy mar az elsé mondatok érzékeltetik az egyensuly
felbomlasat, valamilyen hianyallapotot, ami krizishez vezet, ezt kdvetik a probatételek, majd
a megkiizdés, végiil a gydzelem, siker, és végiil a boldogsag/egyensuly. Maga a megkiizdés
az ¢letat egy-egy szakaszara vonatkozik. A probdk alatt érik, fejlodik, kiteljesedik a
személyiség. A kinyilas, kiteljesedés pedig a boldogsdgérzés eldfeltétele. Az Slbe hulld
boldogsag helyett a mesék a kikiizdott, megérdemelt boldogsagrol szélnak. Megtalalhatok
benniik a pszichologiabol jol ismert Olah-féle megkiizdési stratégiak (Olah, 2005) amelyek
egyszerre €n-védok €és onkiteljesitok. Ezek a stratégidk a kovetkezok:

1. Problémacentrikus reagalas: A cél a fenyegetettség elhdritasa, a helyzet megvaltoztatésa.
(Minden lehetdséget szamitasba veszek, amely segitheti a probléma kezelését.)

2. Tamaszkeresés: A cél ilyenkor is a fenyegetettség elharitasa a veszély megsziintetése, de
ehhez kozremiikodot is igényel a személy. (Beszélek valakivel, aki konkrét 1épést tehet a
probléma kezelésére.)

3. Fesziiltségkontroll: Az alapvetd cél a személyiség stabilitdsanak meg6rzése, a figyelem a
fenyegetésrdl az énre terelodik, de a személy nem adja fel a helyzetmodositas lehetdségét.
(Igyekszem tavolabbrol szemlélni a helyzetet igy probalok targyilagos lenni.)

A magas pszichologiai immunitassal rendelkezd személy tehat stressztlir6bb, kiegyen-
sulyozottabb, dnelfogadobb, empatikusabb és az adott helyzettel, eseményekkel kap-csolatban

megbékéldbb. A modell harmas alrendszer(i tagoldsa arra utal, hogy mindenki el6bb mérlegeli
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a problémait, majd igyekszik megoldani azokat, mikdzben ellendrzi, kontrollalja a megoldas
folyamatat is. Minden személyre jellemzd az a megkiizdési profil, amely a képességeinek és
tapasztalatainak eredménye. A tapasztalatok altal a megkiizdési stratégidk finomodnak és
begyakorlédnak a legjobb megkiizdési modok. A kihivast jelentd feladatokon keresztiil
elsGsorban a szerzett képességteriiletek fejlédnek gyorsabban (Olah, 2005).

A népmesékkel valo munka lehetdséget teremt arra, hogy athidalja a résztvevok kozotti
szocialis, emocionalis kiilonbségeket. A mesék segitségével a személyiségfejlodés kiilonbozo
allomésai, alaphelyzetei jelenitheték meg, az adott életszakasz dontési és valasztasi
mozzanatai. A mese I¢lektani hatdsa (megnyugvas, kozéppontba rendezddés, fesziiltség- €s
szorongasoldas) ¢s tudaskozvetité funkcidja mellett a mesék alkalmasak egy kozosség
létrehozasara, formalasara és megtartasara is.

Mindezeken tul a mesék nagy eldnye, hogy észrevétleniil tanitanak, a kozvetlen didaktikus
eszk6zOk alkalmazdsa nélkiil. A mesék tlizeneteiben tehat ott rejlenek az ¢letvezetés
elakaddsanak megoldasi kulcsai is. Az e modszerrel tartott foglalkozasok fontos eleme a
mesehallgatas mellett a feldolgozas: a mesét kovetd alkotas és a szobeli megosztas is, melyek
a sajat kép megalkotasanak, a hozza tartoz6 érzelmek megfogalmazasanak, illetve a verbalis

kifejezés altal a tudatosulas folyamatanak fontos eszkozei.

4. Meseterapia a gyakorlatban

crer

formaban.

4.1. Mesevalasztas

A mesevalasztasnal a legfontosabb szempontok a célcsoport ismerete, azaz milyen
elakadéssal kiizdOknek szadnjuk a mesét, tovabba, hogy mi a célunk a mesével, azaz mi koré
épitjik a mesemithely foglalkozast. A mit meséljiink kérdése mellett az is nagyon fontos
szempont, hogy miként kozelitlink meg egy torténetet, annak mely aspektusait emeljiik ki, és
tessziik a kozds vizsgalodas targyava. Fontos szempont, a mesevalasztds soran hogy a
miuhelyek ne az adott célcsoport tiinetei koré szervezddjenek, hanem a probléma/téves
miukodés/elakadas gyokerére dsszpontositsanak. Az integracidos munkéaban a kivancsisagra, az
ok-okozati kovetkezményekre, a rossz dontések mentén sziileté torténésekre; azokra a

helyzetekre, amikor nehéz érzésekkel kell egyiitt élni, vagy adaptiv médon megkiizdeni,
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fektetjiik a hangsulyt. Illetve a célcsoport altal vagyott élethelyzetekhez (pl. egyensuly,
boldogsag, sikeresség, Onmegvalositas, erdforrasok aktivizalasa stb.)  vezetd uttal
foglalkozunk. Meséliink rosszul végz6d6 meséket is, amelyeknél azt vizsgaljuk, hogy hogyan
lehetett volna masként befejezni, mit tehetett volna a bukott hds annak érdekében, hogy a ne
bukjon el.

A kiilonb6z6 mesecsoportok mas-mas kapcsolodési pontot kinalhatnak a mese hallgatdjanak
(ember és vilag, onmaga a vilagban, tovabba a hangsulyok viszonylataban). A mesetipus
megvalasztdsanal tulajdonképpen azon van a hangstly, hogy melyik az a teriilet, amit
fejleszteni szeretnénk, Ha az erkolcsi érzék fejlesztése a cél, akkor allatmesékkel dolgozunk,
ugyanis ezek a mesék egyértelmi valasztasok elé allitjak az embert, mikozben szembesitik a
valasztas kovetkezményeivel. Ezt a mesetipust valasztjuk akkor is, ha oldandnk a szorongast,
a fesziiltséget, novelnénk a batorsagot.

Novella és legenda meséket akkor meséliink, ha a tudatos viselkedés megerdsitését, a
gondolkodés athangolasat szeretnénk elérni. Ha aktivalni szeretnénk a rejtett eréforrasokat €s
cselekvésre sarkallni a résztvevoket, valamint elérni a rendezettség allapotat, fejleszteni a
megkiizdési stratégiakat, akkor vardzsmesét meséliink. A megkisértésre, a rossz valasztasokra,
a balszerencsés dontéseket bemutatd élethelyzetekre, valamint a fliggdség természetének
bemutatasara a tréfads és hazugsag meséket, valamint az 6rdog meséket valasztjuk. A
lancmeséknek a biztonsdg megteremtésében, az Osszerendezddésben és a  sorrend

felismerésében van szerepiik.

4.2. Egyéni meseterapia

A meseterapia egyéni folyamatok kisérésére is alkalmas, a megfelelé6 kompetencidk
figyelembevételével. Az egyéni meseterapianal is fontos szempont, hogy milyen élethelyzet
megoldasahoz kereslink mesét, milyen céllal akarunk mesével dolgozni. Ezt megel6zden
azonban fontos a kliens absztrahald képességét aktivizalni, felmérni, hisz ez nélkiilozhetetlen
a mesével vald munkdhoz. Erre kivalo lehetdségeket biztositanak az OH kartydk vagy mas
asszociacios kartyak, ahol a képekben val6 gondolkodas kifejezOdhet. Az egyéni meseterapias
munka soran a mesét jellemzéen nem meséljiik el él6szoban a kliensnek, hanem odaadjuk
otthoni elolvasasra. Rovidebb mesék esetében elhangozhat élészoban is, illetve egy-egy
részletet elmondhatunk az tilésen is. A tovabbiakban arra kérjiik a klienst, hogy a szdmara

fontos mondatokat jeldlje meg a mesében. Ezek a mondatok jelzésértékiiek a kliens allapotat,
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gondolkodésat illetden. Majd attériink a mesei helyszinekre, azok meghatdrozasara a
mesében. Az, hogy a kliens melyik mesei helyszinen latja magéat, megmutatja azt, hogy az
adott ¢lethelyzetében hol tart. Minden mesei helyszinen végig kérdezhetjiik a kovetkezd
kérdéseket:

- Mi ott a tét/feladat?

- Ki a segit6?

- Ki az ellenfél?

- Hogyan sz0l ez a mesei helyszin a te életedrdl, az ,,itt €s most”-ro1?

Fontos, hogy a mese belsdvé tételével felismertessiik a kliensben a benne jelenleg zajlo

folyamatokat, s az ezekhez kapcsoloddo megeselekedhetd tevékenységeket. A mesei

rrrrrr

4.3. Mesemiihelyek felépitése, vezetése

Fontos, és eldontendd kérdés, hogy a mesemihelyekkel mit szeretnénk elérni? A csoport
tagjainak elindulasat egy Onismereti folyamatban a tartés valtozas felé, a mar kialakult
viselkedési és miikodési modok feliilirasat, vagy azok elé vald tiikortartast? Célja lehet a
mesemihelyeknek az adaptiv megkiizdési stratégidk bemutatasa, majd az azok kialakitasa felé
valo elindulds. Nyilvan, mint minden reintegracid eseté¢ben ebben az esetben is, a
legfontosabb cél az, hogy a csoporttagok Ujra megtaldljdk a jo irdnyt, visszanyerjek
reményiiket és méltosagukat, ezzel a preventiv jelleggel csokkentsiik a visszaesésiik esélyét.

A mesemilthelyek vezetése a csoportvezet6tdl minden esetben alapos, eldzetes felkésziilést
kivan. A megfeleld0 mese megtaldlasa és a hozzdkapcsolddd kérdések és gyakorlatok
kitalalasa mellett fontos az is, hogy sajat magara vonatkozoan is legyenek érvényes valaszai a
mesei kérdéseket illetden. Ugyanakkor az alapos felkésziilés mellett fontos az is, hogy minden
esetben kész legyen egy-egy kérdést, foglalkozast elengedni, ha a csoport miikodése, altaluk
felvetett téma ezt megkivanja. Abban az esetben, ha hosszabb ideig van egyiitt ugyanaz a
csoport, és egymasra épiilnek a foglalkozasok, érdemes szem el6tt tartani a csoportdinamikai
jelenségeket is.

Fontos szempont, hogy a meséknek kiilonb6z6 értelmezési rétegei (Vaskor, 2023) vannak,
melyeket a szerint nyitunk meg, hogy milyen célt kivanunk elérni az adott csoportban.

1. réteg: Sziizsé szint — Mirdl szol a torténet?
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2. réteg: Milyen kultartorténeti keretben sziiletett a mese, honnan szdrmazik a mese? Milyen
kulturalis, szocialis sajatossadgai vannak?

3. réteg: Egyetemes képek, szimbolumok szintje.

4. réteg: Interperszonalis, azaz kapcsolati-kommunikacios szint.

5. réteg: Intrapszichés szint, azaz a személyiség részeinek megjelenése a mesékben.”

A célnak megfeleld mese kivalasztasat kovetden a mesemiithely megtervezése kovetkezik. A

mesemiihelyeknek meghatdrozott elemei vannak, amelyek a kdvetkezd fejezetek részleteznek.

4.3.1. Bevezetd/rdhangolo rész

A bevezetd fazis a csoport bemelegitése, témara hangolésa. El kell érni, hogy a résztvevok
elszakadjanak az el6z6 tevékenységiiktdl, és egyéb tényezok hatasaitol, és kialakuljon az "itt
¢s most" élménye az adott témara vonatkozolag. Ezt a célt szolgaljak tobbek kozott a
bemelegitd, valamint a felvezetd gyakorlatok.

A mesemiihelyek sordn ez a rész beléptetés a mesei térbe - tobbrétegli szimbolum, ami
leginkabb a beavatashoz, az ifju avatasi szertartdsokhoz hasonlithat, pontosabban annak
elemeihez. Az ifjikori avatas szertatasainak harom fontos eleme van (Eliade,1999):

1. Elvalaszté ritus: az archaikus tarsadalmakban ez a multrol, gyerekkorrdl, az oda
kapcsolodo mitkodésekrdl valo levalast jelentette. Egy mesemiihely alkalman ez a beléptetési
szakasz, ami egyben hatarhelyzet is: kint hagyok mindent, ami eddig volt, megnyilok, arra,
amit a mese kozolni szeretne velem.

2. Hatarhelyzeti ritus: az archaikus tarsadalmakban ekkor keriilt sor a tudas atadasara,
probak kiallasara. Mesemiihelyen ez a mese elmesélésével, a hozza kapcsolodd kérdésekre
adott felelettel, valamint a meséhez kapcsolhatd tevékenységgel tarsithato.

3. Befogado ritus: az archaikus tarsadalmakban, ebben a fazisban vezették vissza az ifjut
a kozosségéhez, ahova mar felndttként tért vissza. Mesemiihelyeken ez a szakasz a kiléptetés
ritusanak felel meg, amikor is a résztvevd az jonnan megszerzett felismerésekkel, annak

miikddésbe hozasanak reményével 1ép ki.

A beléptetést megsegitheti az, ha olyan kérdéseket tesziink fel, amelyek nem hétkoznapiak,
ugyanakkor utalnak arra, ami az egyiitt toltott id6 f6 vonulata lesz:

- Hol jarsz itt, ahol a madar sem jar?
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- Keresel valamit, vagy dolog eldl futsz?

- Kozelited a tavolit, vagy tavolitod a kozelit?

A mesemiihely célkitiizésével 0sszhangban mindjart a beléptetést kovetden lehet valamilyen
apro, de tovabbra is a bal agyfélteke aktivizalasara alapozé feladatot adni, annak érdekében,
hogy a figyelem a kiilsé dolgokrol egyre inkabb befelé iranyuljon. Pl.

1. A felkinalt képek koziil valassz egy olyat, ami leginkabb megszolit, vagy ami
leginkabb megjeleniti azt, hogy vagy te itt, most.

2. A képeket helyettesithetik ndvények, szines papirok, vagy egyéb targyak.

Ha hosszabbtavu, tobb alkalmas mesemtihely sorozatot terveziink, érdemes iddt szanni arra,
hogy a csoporttagok megismerjék egymadst, bizalom alakuljon ki koztiik, s ezaltal a csoporttd
formaldodas utjan elinduljanak.

A foglalkozas kezdetén alkalmazott bemelegitd, bejelentkez6 jatékok fontos szereppel birnak.
Lehetdséget adnak arra, hogy a csoporttagok ,megérkeznek” az &tmeneti térbe, a
csoportvezetd pedig képet kapjon a csoporttagok aktudlis érzelmi-hangulati allapotarol,
melyek nagymértékben befolyasoljak az adott nap aktivitasat.

A bemutatkozd kor utan folytathatjuk a rdhangolodast a mesére. Ennek szintén tobb mddja
van. Pl. kérhetiink szabad asszociacidos kort (A csoportvezetd felteszi a kérdést egy
véletlenszerlien kivélasztott csoporttagnak, majd az 6 valaszaval folytatodik tovabb a kérdezés
egy masik csoporttag felé. Az O valasza ismét egy 0jabb kérdéssé valtozik egy ujabb
csoporttag felé, és igy megy ez egészen addig, amig mindenkit hallottunk. Akkor az utolso6
vélasz alapjan a csoportvezetd atvezet a mesére. Pl. Mi lakik a madarban? Elet. Mi lakik az
¢letben? Sziv. Mi lakik a szivben? stb.)

Hasznalhatunk a mesére rimelé mondokakat, népdalokat. Ugy tartjak, hogy a mondokék,
népdalok a népmesék testvérei, ezért (is) egy jol kivalasztott monddka valdoban meg tudja
alapozni a mesehallgatas felé vezetd utat.

A mesemondast megeldzheti a gyertyagyujtas ritualéja, ami ,,megidézi” a régi idoket, ahol tiiz
kortil osszegylilve, mesékbe dgyazva hallgattak a mesemondot, aki képekbe stiritve adta 4t a

kovetkezd generacionak az el6zd generacio tapasztalatat.
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4.3.2. A mesemondas. A mesehallgatast kdvetd kérdések

A mesemondas minden esetben él0szavas. Ezt azért tartjuk fontosnak, mert az éldszavas
mesemondds alkalmaval valésul meg a torténethallgatasi transz. A torténetek hallgatdsat
kisér6 allapot ugyanis valdban leirhaté egyfajta enyhe transzként, amelynek legfébb
jellemzoje, hogy a transzban 1év0 személy, mikozben fizikailag nyugodt és mozdulatlan,
mentalisan aktiv, er6sen koncentralt és éber. Ebben az éllapotban a jobb és bal agyfélteke
egyensulyban van. A kiils6 képek helyett a belsd képek keriilnek elétérbe, mikdzben a
viselkedés is megvaltozik: csokkennek példaul a fesziiltségek és a szorongédsok, névekszik az
¢leterd és az ¢életkedv. A torténethallgatési transzban hallott és atélt torténetek a tudattalanban
raktarozddnak el, s csak akkor aktivizalédnak, amikor sziikség van rajuk. Kiilonosen, ha
meghatarozott struktura szerint épiilnek fel (kezdet, tetOpont, befejezés). Mesehallgatas soran
a fokuszalt, egyidejli ki- és befel¢ figyelés segit aktivizalni a teremtd képzeletet. A folyamat
soran belso képek alakulnak ki és rendezddnek at.

A mesemondast kdvetden kezdiink el mesével dolgozni. Ehhez kapcsol6do kérdések:

- Mit lattal legélesebben, legtisztabban a mesében?

- Hol lennél legszivesebben a mesében?

- Mi torténik azon a helyszinen? Mi ott a tét? Mi ott a konfliktus? Ki vagy mi segithet?
A mesei helyszinek szimbolikusan azt mutatjdk meg, hogy milyen élethelyzetben, érzelmi
allapotban van az adott résztvevd. Innentdl tobbféle irdnyt vehet a mesemiihely.
Foglalkozhatunk azzal, résztvevok szamatol és a mesemiithely hosszatol fiiggden, hogy végig
jéarjuk a helyszineket, parhuzamot vonva a mesei helyszinen megtapasztalt érzés és az "itt és
most"-ban megélt hasonld érzés kozott. Ha viszont azt szeretnénk, hogy minden csoporttagot
bekapcsoljunk, érdemes a mese alapszintjén maradni, a torténet linearitasan mozogni, az ezzel
kapcsolatos kérdésekben gondolkodni.

A mesével valé munka soran a legfontosabb szempont a mesemihely célja, annak minél
szélesebb korti kifejtés. Pl. ha a mithelymunka célja a kiilonb6z6 megkiizdési stratégidk
bemutatasa, szambavétele, akkor azt nézziik végig a mesében, hogy a kiilonbozd szerepldk
milyen megkiizdési stratégiat valasztottak. Vagy ha az er6éforrasok felfedezése van fokuszban,
akkor azt nézziik végig a mese vonulatan, hogy melyik mesei szerepld milyen eréforrasokkal
rendelkezik, azokhoz milyen modon jut. A csoport elmélyiilésének egyik jelzd szintje, ha

parhuzamot tudnak vonni a sajat miikodésiik és a mesei szereplok miitkodése kozott.
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4.3.3. A mesemiihely témajahoz ¢és a meséhez kapcsolodé foglalkozasok
A kapcsolodo foglalkozasok funkcidja a mesével kapcsolatos élmények, érzések elmélyitése,

a mesébol hozott tapasztalat beépitése a mindennapi mitkddésben. A legfontosabb szempont a
foglalkozas kivalasztasandl mesemihely céljanak szem el6tt tartasa. A foglalkozasok
megtervezésénél csak a fantaziank, valamint a rendelkezésiinkre all6 id6 szab hatart.
Tervezhetiink valamilyen képzomiivészeti technikaval alkotast (ritkan kériink illusztraciot,
inkabb az érzések megjelenitését), ebben az esetben fontos szempont, hogy milyen technikat

ajanlunk meg, hisz a kiilonbdz6 technikdk mas-mas rétegeit szolitjak meg a személyiségnek.

Az akvarell hozzésegit a valtozashoz, oldja a szorongast, a merevséget, csokkentheti az
egyoldalusagot, a teljesitmény megszallottsdgot, az irrealis elvardsokat Onmagunkkal
szemben. Ennél a technikanal a belsé tartalmak konnyebben megjelennek, nem lehet Gjbol és
ujbol atfesteni, eltakarni. Azoknal a résztvevoknél, akik félnek az érzelmek hullamzasatol, a
kontrollvesztést6l, ez a technika ellenallast valthat ki. Azoknal a résztvevok nagyon kedvelik
ezt a technikat, akiknél az érzelmi oldal er6s, az érzelmi funkcié6 dominans, naluk hamar

kialakul a flow €lmény.

A ceruza-, tus és krétarajz hasznalata els6sorban a kognitiv folyamatokra hat, fejleszti a
figyelmet, a koncentraciot, kitartast, fegyelmezettséget. Segiti a tudatosodast, alakitéan hat a
gondolkodésra. Erdemes akkor alkalmazni, ha a mese, illetve a mesét kovetd beszélgetés
soran a résztvevOk érzelmileg nagyon bevonodnak, és fontos a mesemihelyt kovetd

aktivitasok miatt ,,visszahozni” az "itt és most-ba" .

Agyaggal val6 munka szinte minden esetben nyugtatd, gorcsoldd, relaxaldé hatdsu, a
felfokozott érzelmek ,lefoldelése” , az Osszes technika koziil taldn ebben az esetben jelenik

meg legmarkansabban az kolcsonhatés az alkoto, az agyag €s a forma kozott.

Kollazs-montazs technika az érzések, vagyak, célok, idedlok 6nmagukrol alkotott bels6 képek
megjelenitésének eszkbze. Fejleszti a kiils6-belsd kapcsolatot, ezzel ndveli a szociabilitast,

hozzasegit a kiilvilag elfogadasahoz.

A fenti technikdk kombindlhatok, de hasznédlhatéak barmilyen mas eszkozok (gyongyok,

szalagok, kovek, kagylok) a kivant tartalom megjelenitéséhez. Az alkotasokbdl rendezhetiink

18



ATIJIAROK

Erasmus+ -Q-

mini kiallitast, ahol egymas alkotéasaira reagalhatnak a résztvevok. Ebben az esetben fontos
felhivni a figyelmiiket arra, hogy csak arrdl beszéljenek, hogy rajuk milyen hatdssal van az
adott alkotas, ne mindsitsék az alkotot. Ha a mesemiihely céljaval 6sszhangban van, lehet
kozos alkotast is 1étrehozni. Ebben az esetben a miihelyvezetonek arra kell figyelnie, hogy ne
egy-két résztvevd uralja az alkotdsi folyamatot, hanem mindannyian egyiitt vegyék ki a

résziiket.

A meséhez kapcsolodo feladatok lehetnek dramatikus jellegliek is. Akar egy-egy (a résztvevd
szamara fontos) jelenet eljatszasat, akar csak egy-egy elemet (pl. mutasd meg te, hogy vagnad
le a hétfeji sarkany fejét? Hol érzed magadban az er6t? Mikor és mire hasznalnadd? Stb.)
Ezeknél a foglalkozdsoknal szintén fontos a kompetencia, hisz a testtel valo munka gyors

érzelmi mélyiilést eredményezhet.

A mesét kovetd feldolgozas megtervezése soran fontos szempontok, hogy:

- rezondljon a mesemiihely célkitlizésére;

- erositse a mese fokusz kérdéseit;

- gazdalkodjunk jol az iddvel, ne feledjiik, hogy a mese van a kdzpontban, a hozza
kapcsolodo tevékenységek csak erdsitik, de nem helyettesitik a mesével valé munkat;

- tartsuk szem el6tt a résztvevok képességeit, ne tervezziink olyan foglalkozast, amit

nem tudnak megcsinalni.

4.3.4. A mesemiihely zarésa (visszajelzes)

Ahogy beléptettiik a mesemiihely résztvevoit, gy ki is kell 1éptetni Oket a mesei térbol.
Ennek a résznek az a funkcidja, hogy szimbolikusan visszavezessiik 6ket a hétkéznapokba,
felvértezve a frissen szerzett tudassal, megtapasztalassal. Fontos az is ebben a részben, hogy
visszajelzést kérjliink arra vonatkozdan, hogy mit éltek 4t a résztvevok, mi volt a fontos
szamukra. A verbalis, klasszikus visszajelzésen (Mit viszel innen ma magaddal?) tul,
kérhetjiik azt is a résztvevoktdl, hogy szinben vagy barmilyen mas szimbolumban, esetleg
mozdulatban fejezzék ki azt, amit éreznek. Visszautalhatunk a kérdésiinkben a mesére vagy
az azt kovetd feldolgozasra (Hova vezet innen az utad?). A kozds visszajelzést kovetden, a

kiléptetés egyénileg torténik. A kiléptetés soran a mithelyvezetd is adhat egy-egy targyat (pl.
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tollat, kovet, pogacsat, stb.) utra bocsatdé gondolattal/iizenettel/mondattal, ami emlékezteti

Oket az atélt élményekre. A mesemiihelyen késziilt alkotasokat is magukkal viszik.

4.4. Minta egy meseterapias alkalom lebonyolitasara

Hogyan szerezheted vissza a szarnyaidat?

Mesevalasztas szempontja: mesemiithely célja a felépiilo szenvedélybetegek kihivasainak,
nehézségeinek, eldttiik 4ll6 feladatok megoldasainak végiggondolasa. A  felépiild
szenvedélybetegnek nemcsak a dontést kellett meghoznia a tisztasdgra vonatkozoan, hanem
ezt az allapotot fenn is kell tartania. Ez a folyamat akar kiizdelmesebb is lehet, mint maga a
dontés meghozéasa. Olykor fajdalmas bels6 utazds ez, amelyben -elengedhetetlen a
szembenézés mindazzal, ami az addikcidhoz vezetett. A felépiilés markans része az 1j
identitas kialakitdsa, melynek része mindannak a miikodésnek az elgyaszolasa, elengedése,
amelyek a fliggdséghez vezettek, ugyanakkor 1épésenként torténd épitkezés is, a jelent szem
elott tartva. A felépiilés jovofokuszu, amely a mult elgydszolasaval, a szenvedés vagy hiany
atkeretezésével torténik meg. Ezt alapvetden athatja a remény, az uj vagy felyjitott szerepek

kialakitasa, azok mukodtetése.

A fenti szempontok alapjan célszerti valasztasnak tiinik a Lotilké szarnyai (1. szamu
melléklet) cimii szibériai mese. Ebben a mesében a fohostdl egy ovatlan pillanatban, amikor
tul messzire repiil, elvesznek valamit. Markansan megjelenik benne a diih, a kétségbeesés, a
gyasz, de ugyanakkor térképszeriien kirajzolodik annak az utja, hogyan lehet ismét szarnyra

kelni, hogyan valhat valaki valoban szabadda.

Boldizsar Ildiko igy errdl a mesérdl: ,,A szibériai mese masik titka, hogy révidsége ellenére
hitelesen és pontosan mutatja be azokat a helyzeteket, amelyeknek mintdzatat igy
rajzolhatnank meg a mese sorrendjét kovetve: tal messzire repiilés — egyediil maradas —
tajékozodasi pontok hidnya — rossz helyen kopogtatds — irigyeltség — megfosztottsag —
becsapottsag — nevetségessé valas — dith — zsarolds — kisemmizettség — szolidaritas hidnya —
kik6zosités. (...) Az el6bbi mintdzatban a tudatvaltdé pont utdn Ujabb mintdk keriilnek:
helyzetfelismerés — pontos helyzetértékelés — belatas — dontés — gylijtogetés — épitkezés — ttra

késziilodés — elindulés.” (Boldizsar, 2016.)
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Ebben a mesében nincs segitd, Lotilkd a sajat akaratereje és szorgalma révén szabadul meg
Teventej kornyezetébdl. A szenvedélybetegek esetében gyakran hangzik el az a sztereotipia,
hogy nincs elég akaraterejik, azért nem hagynak fel a szenvedélyiikkel. Ez nem igy van, hisz
gondoljunk csak arra, hogy az aktiv fliggdségi szakaszban mennyi mindent megtesznek annak
érdekében, hogy kielégitsék a szenvedélyiiket. A felépiild szenvedélybetegekkel valo
munkéban az is cél, hogy az akarater6t a jozansag/tisztasag szolgalataba allitsuk. Ez a mese

ebben is irdnymutato tud lenni.

A feldolgozas vazlata:

Altalanos cél:
- afelépiild szenvedélybetegek er6forrasainak tudatositasa;
- azj identitds kialakuldsdnak tAmogatasa;
- aveszteséggel kapcsolatos érzelmek tudatositasa;

- atovabblépés lehetdségeinek feltérképezése az egyén szintjén.
Erintett kompetencia teriiletek: szocialis kompetencia.

Fejlesztendd kompetencidk: az egyéni tulélés, életmindségének meglrzése, javitasa a

személyes (perszonalis) kompetenciak fejlesztése altal.

Mihelyterv bemutatasa

Sziikséges eszkozok: kendo, gyertya, madarakat abrazolo fényképek, Koshi, szines papirtollak.

1. Bemutatkozés/beléptetés — Hol jarsz itt, ahol a madar sem jar? (kendd/gyertya) .

2. Titoktartas, tegezddés.

3. Raéhangolddas: vélassz egy olyan képet, amelyik a leginkébb tiikrozi a jelenlegi
hangulatodat, életérzésedet, amely leginkabb megmutatja, hogy vagy itt most!

4. Mesemondas: Lotilkd szarnyai (gyertya, Koshi).

5. Meséhez kapcsolodo kérdések:
a) Hogy tetszett a mese?

b) Melyik mesei képet lattatok legélesebben a mesében?
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c) Lépjiink be Gjra a mesébe, s keresd meg azt a helyszint, ahol latod magad? Milyen
illatot/szagot érzel? Milyen szinek vesznek korbe? Milyen hangokat hallasz?
Erzel-e esetleg izt? Mi torténik azon a helyszinen? Ki az ellenfél? Ki a segitd?

d) Hogyan kapcsolddik ez a mesei helyszin a te életedhez?

6. Mesét koveto feldolgozas:

a. Milyen lehet Teventej? Melyik az a kép, amelyik a legjobban megjeleniti?
Hogy sz6l ez Teventejr6l? Mit mutat meg ez a kép rola? Ha ranézel, milyen
érzetet, érzést hoz? Ismerds ez?

b. Milyen tollakbol épiil fel a te szarnyad? ird fel a tollakra (akar tobbet is
felirhatsz)! — ebben az esetben a mar megszerzett vagy a megszerzés
folyamatéban 1év6 eréforrasokra, készségekre, képességekre kérdeziink ra.

7. Kiléptetés: Hova repitenek ezek a szarnyak téged? Es honnan fogod tudni, hogy

megérkeztél oda?

Mesetar

Az aldbbi mesék iranyadok lehetnek a szenvedélybetegek reintegracidos folyamataiban

alkalmazott mesemiihelyekhez.

1. A mese cime: Két vandor (német népmese)

Sziizsé: Két vandor a vandorldsa sordn egy tabldhoz érkezik, ahol ez a felirat fogadja
Oket: ,,Ha olyat akarsz latni, amit még senki sem latott, indulj el jobbra az elsd uton, kelj at a
vizen, tilpartjan taldlsz egy kdelefantot, azt vedd oledbe, vidd fol a hegyre; a tobbit aztan
majd meglatod.” Az egyik vandor végig megy az Uton, tobb nehézséggel is szembenéz, de
amikor megérkezik a varosba, ott kirallya koronazzak.

Kidomborithat6 teriiletek: dontés fontossaga, az akadalyok vétele, az onismereti kérdések
felvetése, megkiizdés, a két egymasnak ellentmondé erdk felismerése és azok integralasa,

sajat arnyékunk felismerése, terveink, vagyaink életre hivasa.

2. A mese cime: Piroska és a farkas (Grimm mese)
Sziizsé: Piroska bort és kalacsot visz beteg nagyanyjanak. Utkozben 6sszetalalkozik a
farkassal, s az rabeszéli, hogy viragot is vigyen. Mig a kisldny virdgot szed, a farkas

elnyargal a nagymamahoz, lenyeli, majd magara 6ltve halokontosét és haldosapkajat, befekszik
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az adgyaba. Nemsokara megérkezik Piroska, és megkérdezi, hogy miért olyan nagy a fiile,
szeme, szdja az agyban fekvOnek. A farkas valaszai: a) azért, hogy jobban halljalak, b) azért,
hogy jobban lassalak, c) azért, hogy konnyebben bekaphassalak/vagy felszodlitja, hogy
fekiidjon mellé. A kislany nekikésziilodik, de irtozik, s kérdéseket tesz fel: miért olyan
nagy/vagy szOros a laba, a keze, a szaja stb., de végiil is a farkas bekapja. Az arra jar6 vadasz
meghallja a farkas erés horkolasat, bemegy, felvagja a hasat, s Piroska és a nagyanyja
elevenen kimenekiil. A hasat megtoltik kavicesal. A farkas elpusztul. Késébb Piroska ujra az
erdébe megy, de mar nem tudja a farkas elcsdbitani, helyette a nagymamaval egyiitt, 6 szedi
ra a farkast.

Kidomborithato teriiletek: az 6sztonvilag elsopro erejének felismerése, a megfeleld sziiloi

mintak hidnyéanak feldolgozasa, az elcsabulas lehetséges kimenetelei.

3. A mese cime: Holle anyo (Grimm mese)

Sziizsé: Egy 0zvegyasszonynak két lanya volt: egy szép €s szorgos, a masik lusta és
csunya. A szép ¢€s szorgos lanyt sanyargatja az Ozvegyasszony, sokat kell dolgoznia.
Mikdzben a kut mellett font, az orsojat beleejti a kutba. A lany mostohdja arra utasitja, hogy
ugorjon a kutba az ors6 utan. A kit mélyén a lany egy rétre érkezik, ahol kemencébdl kiabalo
kenyerekkel, besz¢élé almafaval talalkozik, még végiil eljut Holle anyd hazahoz, ahol
szolgalatba all. Szorgalmas munkdjanak jutalma hazatértekkor az lesz, hogy arany hullik ra.
Ezt latva a lusta lany is elindul, azonban lustasdgabol kifolyolag az 6 ,,jutalma” a szurtossag
lesz.

Kidomborithato teriiletek: élettit elakadas megvizsgalasa. Lemasolom masok életét? Hol

lehet megtalalni az 6romteli életet, az 6romre vald képességet?

4. A mese cime: Békakirdly és Vashenrik (Grimm mese)

Sziizsé: Egy kiralylany beleejti a labd4jat a kutba, egy béka segit visszahozni, de cserébe
azt kéri, hogy ehessen a tanyérjabol, ithasson a poharabol €s aludhasson az agyaba. A
kirdlylany megigéri, de nem tartja be. A béka utdna megy, és a kirdlylany apjanak
segitségével bevaltatja az igéretét. Amikor azonban az agyaba akar fekiidni a béka, a
kiradlylany a falhoz vagja. Ekkor a béka kiralyfiva valtozik.

Kidomborithato teriilet: énhatarok meghuzasa, a feleldsség vallalasa.
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1. A mese cime: Piros cipd (magyar-német mese)

Sziizsé: Egy anyatlan arva rongyokbol készit egy piros cipdt maganak. Egy napon,
mikodzben az Ut mellett bandukol egy hinté all meg mellette, s a benne utazd Gregasszony
orokbe fogadja. A neveldanyja a kézzel készitett cipdit elégeti. KésObb az Gregasszony egy
cipészhez viszi, ahol a lany titokban piros cip6t csinaltat maganak. Amikor felhuzza,
megbotrankoztatja a kdzosséget, s amikor egy katona megkocogtatja a cipdje talpat, féktelen
tancba kezd. Els6é alkalommal sikeriil levenni a labarél a cipdt, de 0jbol és tjbol megtalalja és
felhtizza, egészen addig, amig olyan féktelen tancolasba kezd, amiben mar ¢ is nagyon
szenved. A cipOktdl csak ugy szabadulhat meg, ha levagjak a labat.

Kidomborithaté teriilet: mi torténik akkor, amikor egy ember potszert hasznal a valodi

oromok megélése helyett?

2. A mese cime: Lotilko szdrnyai (tunguzi népmese)

Sziizsé: Lotilko a szarnyaival, amit 6 sajat maganak készitett, repiilni képes, de
elveszik t6le szarnyait. Késébb végtelen tiirelemmel, egyenként gyiijtott, lehullott tollakbol 4j
szarnyat épit maganak.

Kidomborithaté teriiletek: adaptiv megkiizdési stratégidk bemutatisa, a nehéz
¢lethelyzetekkel valdo megkiizdés lehetOségei, a sajat boldogsdg megtalalasa. Rabukkanni

valodi képességeinkre, erdsségiinkre.

7. A mese cime: Kirdlylany a langpalotaban (magyar népmese)

Sziizsé: A szegény ember legkisebb fia sziiletésekor kap egy borjat, amirdl kideriil, hogy
beszélni tud és csillagviragokat legel az égi mezén. Az id6kdzben bikava novo borja elviszi a
fiat a kiraly palotdjaba, ahol a fil igéretet tesz arra, hogy kiszabaditja a kiraly lanyat a sarkany
langpalot4jabol. A bika segitségével elharitjak az utkdzbeni akadalyokat, a fit pedig levagja a
sarkany tizenkét fejét és feleségiil veszi a kiralylanyt.

Kidomborithato teriiletek: elvesztett Onbecsiilés helyreallitasdban ¢és a meglévo
eréforrasok megtalalasaban segit. Abban, hogy a komfortzoénank szélén toporogva megkapjuk

azt a tudast és lendiiletet, ami a szembenézéshez, az elindulashoz sziikséges.
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8. A mese cime: Mese a daliarél (giljak népmese)

Sziizsé: Egy arva legényt orokbe fogad egy csalad. Az apa elmegy megvivni az 6rdoggel,
aki megolte a sziileit, de nem jon vissza. Ezutan a it indul Utnak. Az 6rdog csapdaba ejti,
viszontagsagos uton kiszabadul, s megviv az 6rdoggel és annak csaladjaval.

Kidomborithaté teriiletek: szenvedélybetegségbdl vald felépiilés, transzgeneracids

traumakbol valo gyogyulas.

9. A mese cime: Orddg és a lany (magyar népmese)

Sziizsé: Egy leany azt kivanja a fonoban, hogy akar az 6rdog is lehetne a legénye, csak
mar legyen valakije. Az 6rdog meg is jelenik egy legény képében, de leany rajon, hogy 6 az
ordog. Probal menekiilni, de az 6rdog utdna megy, és a leany meghal. A sirjan kinyilik egy
rozmaringszal, amit egy kiralyfi hazavisz, s beldle ismét ledny lesz. Az ledny nem mer
eskiivére menni, mert fél, hogy elviszi az 6rdég. Edesanyjaval 4j lisztb8l kenyeret siitnek, és
azzal indul el az eskiivéjére. Az 6rdog mar varja, de az 1j kenyér elmondja, hogy nincs mar az
ordognek hatalma a lany folott.

Kidomborithaté  teriiletek: a  tudatmddositd ~ szerekkel  valdo  kisérletezés

kovetkezményeinek bemutatasa, a fliiggdség megszakitasanak lehetdségei.

10. A mese cime: Mese a dohdnyrol (magyar népmese)

Sziizsé: Az 6rdog egy magot ad egy szegény embernek, s megfenyegeti, hogy ha nem
mondja meg egy év mulva, mi a magbdl kikelé ndvény neve, elviszi a pokolba. A szegény
ember a furfangos felesége segitségével térbe csalja az 6rdogot, aki maga arulja el ijedtében a
novény nevet.

Kidomborithato teriilet: fliggdséget okozd szerek hasznalatdnak veszélyeit bemutatd

miihely kialakitésa.

5. Osszegzés

Az elakadt, megbicsaklott életit folytatasa nem egyszerli feladat. Visszaintegralodni abba a
tarsadalomba, amelyben az egyén korabban nem taldlta meg a helyét, 0j perspektivakat
talalni, 0j célokat megfogalmazni, 0j készségeket kialakitani, jovatenni a korabbi botlasokat,

feliilvizsgalni a kapcsolati rendszereket, s azok koziil elengedni, azokat, amelyek nem
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gylimolcs6zdek, uj kapcsolatokat kialakitani - 6sszetett folyamat. Szembenézni azzal, ami el6l
korabban menekiilt - fijdalmas élmények sorozatit hivhatja eld. A mesékkel valo munka
ezeknek a feladatoknak a megvaldsitdsaban hatékony segitséget tud nyujtani. Térképet ad,
utat mutat, batorit, vigasztal, azonosulasi feliiletet biztosit. ,,Mivel a térténetek azonosulas és
projekcid utjan megengedik az egyénnek, hogy Uigy érezzen, ahogyan az ember altaldban érez,
szubjektiv élmények tabuit helyezik hatalyon kiviil és hozzasegitenek ahhoz, hogy az egyén

ujrafogalmazza helyzetét az emberi k6zosségben.” (Baumgartner, 2003., 556.)
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Mellékletek

1. szamu melléklet

Lotilko szarnyai (tunguzi népmese)

Ivanics Istvan forditasa

Elt egyszer egy repiilé ember, ugy hivtak, hogy Lotilko. Két szarnya volt, amelyekkel gyakran
magasan az erdd folott repiilt, felszallt egészen a fellegekig, sokszor még magasabbra is, €s
nemegyszer megtortént, hogy til messzire repiilt otthonatol.

Tortént egyszer, hogy megint csak messzire szallt, s kozben raesteledett.

LIt kell toltenem az éjszakat valahol. Majd csak reggel szallok haza” — gondolta, és egy
ismeretlen telepiilésen szallt le.

De legalabb jo embereknél kopogtatott volna éjjeli szallasért! Szerencsétlenségére éppen
Teventejre talalt.

Teventej el0szor szivesen fogadta Lotilkot, meg is vendégelte. De amikor latta, hogy Lotilko
leveszi vallardl a szarnyait, és az 4gya mellé helyezi, dithbe gurult.

,Minek neki a szarny?” — gondolta. — ,,Van laba, tehat tud jarni, van keze, tehat tud dolgozni.
Minek neki akkor a szarny?”

Amikor aztan Lotilko dlomba meriilt, magahoz vette €s elrejtette a szarnyait.

Felébredt reggel Lotilko, kereste a szarnyait.

— Teventej, hol van a szarnyam? — kérdezte.

— Megmondom, csak elébb elmegyek vadaszni.

El is ment Teventej a vadaszatra, messzi foldre. Nem maradt otthon maés, csak a felesége meg
a gyerekei.

— Aruld el, hova rejtette férjed a szarnyamat! — kérte Lotilko Teventej feleségét.

— Igazan nem tudom — felelte az asszony. — De ha tudnam, sem mondanam meg!

Nagyon félt az asszony az uratol.

Kiment Lotilko az udvarra, és latta, hogy madarak szalldosnak vigan a levegében.

— Madarkék, hej, madarkak, nem tudjatok, hova lett a szarnyam?

— Nem mondhatjuk meg, Teventej megdlne benniinket!

— Aruljatok el, és én egy kovér rénszarvast hozok nektek érte! Egész seregetek jollakik beldle!
Mire a madarak:

— Hozzad a rénszarvast, aztan megmondjuk!
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Egy kovér rénszarvast ejtett zsdkmanyul Lotilko, és nagy lakomat rendezett beldle a
madaraknak. Ugy megszalltak azok a szarvast, mint a stiri felleg, rovidesen csak a csontjai
fehérlettek.
— Most aztdn mondjatok meg végre, hol van a szarnyam! — kérte ismét Lotilko.
Mire a csokak igy feleltek:
— Keresd el6szor a folyd egyik partjan, aztdn meg a masikon!
No, erre mar nagyon megharagudott Lotilko.
— Hogy gorbiiljon meg a csérotok orokre! — kidltott fel haragjdban. Az 4atok azonnal
megfogant. Ezeknek a madaraknak meg egész nemzetségiiknek egyb6l meggorbiilt a csoriik,
¢s uigy is maradt mind a mai napig.
Azota hivjak dket gorbe csorii csokaknak.
Megérkezett Teventej a vadaszatrol, kérlelni kezdte 6t Lotilko:
— Most mar mondd meg, hol a szarnyam, hogy hazatérhessek!
De Teventej csak nevetett gonoszul:
— Add nekem a csizmadat, aztan visszaadom a szarnyad!
Gondolkodoba esett Lotilko, nézte a j6 meleg bércsizméjat. Hogy lesz meg nélkiile?
De hiszen visszakapja a szarnyat, akkor aztdn meglesz csizma nélkiil is!
Lehuzta 1abarol a csizmat, €és odaadta Teventejnek. Az meg elrejtette, aztan megint nagy
vadaszatra indult.
— Add vissza a szarnyam! — kialtott utana Lotilko.
De Teventej most is csak nevetett rajta.
Segitségért ment akkor az emberekhez Lotilko.
— Adjatok nekem egy par jo csizmat! Lathatjatok, 1abbeli nélkiil maradtam.
De az emberek csak a fejiiket raztak.
— Egyetlen folosleges par csizmdnk sem maradt!
Nem adtak neki, mert 0k is féltek Tevente;jtol.
Latta Lotilko, hogy senkit6l sem varhat segitséget, csak sajat maga segithet magan. Elindult
hat az erdébe madartollat gylijteni. Sok-sok madartollra volt sziiksége, hogy 0j széarnyat
készithessen maganak. De azért elkészitette.
Eppen felcsatolta a szarnyat a vallara, amikor Teventej megérkezett a vadaszatrol.
Felszallt Lotilko a magasba, Teventej meg kiabalt utana:
— Lotilkooo, Lotilkooo! Hova mész?
— Megyek haza, a sziil6foldemre! — hangzott fentrél a boldog valasz.
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Teventej csak nézte, hogyan lengeti Lotilko a szdrnyat a magasban a széles pusztasag folott,
akar egy hatalmas madar... Repiil, szall, és egyre kisebbnek latszik.

Aztan végleg eltlint a szeme eldl.

Egyszeriben 6 is lekiizdhetetlen vagyat érzett, hogy a magasba emelkedjék, mint Lotilko.
Szaladt a rejtekhelyhez, ahova Lotilko szarnyat rejtette. Felcsatolta a vallara, meglengette,
probalt repiilni, de bizony nem ment. Nem €s nem tudott elszakadni a f61dto]!

Probalta a felesége, mindhiaba. O se tudott felemelkedni a levegébe.

— Nem ¢ér ez a szarny egy fabatkat sem! — mondta a férjének. — Vesd a tiizbe, el kell égetni!
Teventej fogta Lotilko szarnyat, tiizre vetette. El is égette. Nem is tanult meg a mai napig sem

replilni.
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