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        Az olvasás nem csupán menekülés a valóság elől, hanem az öngondoskodás mindenki számára elérhető és igen hatékony formája. A Gyógyító olvasás nyomon követi az irodalomterápia kialakulásának történetét, kiemelve Montaigne, Eliot és Wordsworth fontos szerepét. Olyan kliensek történetét tárja elénk, akik a nagy irodalmi művekben találtak vigaszt nehéz életszakaszokban, amikor gyásszal, kapcsolati nehézségekkel vagy betegséggel küzdöttek. 
A kötet gyakorlati tanácsokkal látja el olvasóját: részletesen bemutatja az irodalomterápia működését, és olvasmánylistát kínál a különféle érzelmi- és hiányállapotok kezeléséhez. Érdemes kézbe venni a könyvet, ha szorongással küzdünk, vagy állandóan túlgondoljuk a problémákat, illetve segít a pozitív gondolkodás és kiegyensúlyozottság kialakításában.
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  Ajánlás


  
    Amitnak, Ariannának és Roshannak, igaz szeretettel.


    Ajánlom ezt a könyvet az olvasóknak, éljenek bárhol a világon. Nyisson e könyv új ajtókat a megértésre és a gyógyulásra.

  


  
    A SZERZŐ MEGJEGYZÉSE


    Legyen ez a könyv mindazoké, akik – hozzám hasonlóan – az irodalomhoz valaha is megnyugvást, gyógyulást, támaszt, megértést (mi több, átalakulást) keresve fordultak.


    A klienseim védelme érdekében a könyvben szereplő minden egyes történetet úgy alakítottam, hogy – bár azok valós eseteken és esetmegbeszéléseken alapulnak – a hozzám fordulók közül valós személyként senki nem azonosítható, sőt, az esetleírásokban számos irodalomterápiás kliensem különféle vonásait gyúrtam össze egyetlen személyiséggé. Ez nemcsak a személyiségi jogok megóvása érdekében volt szükséges, hanem azért is, hogy bizonyos pszichológiai igazságokat és szakmai szempontokat érvényesíthessek.

  


  
    ELŐSZÓ


    A könyveket használhatjuk tanulásra, szórakozásra, menekülésre, de terápiás eszközként arra is, hogy általuk másokhoz kapcsolódjunk. Az irodalom a szavak csendes árján lehetőséget kínál, hogy fiktív szereplőket barátainkká fogadjunk, akik olykor tökéletesebbek is, mint a valódi, hús-vér barátaink. Ez részben annak köszönhető, hogy a könyv képzelt alakjainak érzelmeihez és gondolataihoz korláttalanul és szüntelenül hozzáférünk, így olyan közvetlen, intenzív és bizalmas kapcsolatba kerülünk velük, amelyre egy mégoly mély családi vagy baráti kapocs esetén sincs módunk. Az olvasó és a karakter között kialakuló kapcsolat az úgynevezett celebhatást idézi, amikor is úgy érezzük, hogy olyan mély kötődés alakul ki a híresség és köztünk, mintha személyesen ismernénk őt. Gondoljunk csak arra a megdöbbentő felismerésre, amelyre Anne Elliot jut Jane Austen Meggyőző érvek című regényében:


    „– Az utolsó órák persze igen gyötrelmesek voltak – válaszolta Anne –, de amikor a gyötrelemnek vége, az emléke gyakran kellemessé válik. Az ember nem szeret egy helyet kevésbé azért, mert baj érte ott, legfeljebb csak akkor, ha csupa bajban, kizárólag bajban lehetett része…”1


    Ezek a szavak egybecsengenek az olvasó gondolataival. A múltbéli szenvedés fájdalma gyakorta csak apró lábjegyzetté válik bennünk, a jelentősége alábbhagy, és az ereje megfogyatkozik. Austen megfigyelése rendkívül pontos: olvasóként arra eszmélünk, hogy azonosulunk a gondolataival, és a saját tapasztalatainkat fedezzük fel a szavaiban. Másrészt, ha eddig még soha nem tapasztaltunk ilyen fájdalmat és szenvedést, az olvasás révén átélhetjük ezeket az érzéseket. Ha osztozunk Anne fájdalmában és örömében, úgy érezzük, hogy bizalmas ismerősünkké válik. Amikor mások szenvedéséről olvasunk, egyúttal az emberi viselkedés szélsőséges formáit is jobban megértjük – képesek vagyunk átélni és megélni a végletes kegyetlenség megnyilvánulásait, amint azt például Anna Frank naplójában vagy Margaret Atwood A szolgálólány meséje című könyvében láthatjuk. E könyvek empatikus olvasása révén megérthetünk másokat, hiszen felismerjük fájdalmukat, szenvedésüket, különféle tapasztalataikat. E folyamat során a fájdalmas érzések révén hozzájuk kapcsolódunk, feltárjuk önnön érzelmeinket, és még katarzist is átélhetünk. Irodalomterapeutaként megfigyeltem, hogy az olvasás révén bizalmas viszonyba, szoros kapcsolatba kerülhetünk hőseinkkel, kialakulhat bennünk az az érzés, hogy megértenek minket, és ez már önmagában is gyógyító erejű. A könyvek összekapcsolnak másokkal, olyan emberekkel, akikkel egyébként nem találkoznánk a mindennapokban, empatikus készségeink kibővülnek, és nagy biztonsággal egy olyan virtuális világba merülhetünk, amely sokszor „valószerűbbnek” tűnik, mint a tényleges élethelyzetünk.


    Az irodalom sokrétű terápiás haszna évszázadok óta ismert, ám a „biblioterápia ” kifejezést először csak 1916-ban használta Samuel Crothers amerikai esszéista.2 Crothers meg volt győződve arról, hogy a regényolvasás egy sokkal hozzáférhetőbb módja a terápiának, és bizonyos páciensek esetén teljességgel helyettesítheti akár még a pszichoanalízist is, amely a 20. század elején mint a terápiás kezelés legújabb módszere jelent meg. A széles körben a pszichoanalízis atyjának tekintett Freud számára sem volt ismeretlen az irodalomterápiában rejlő lehetőség, és úgy vélte, hogy a terápia hasznos eszköze lehet az irodalom, hiszen módot nyújt a pácienseknek arra, hogy feltárják tudattalan vágyaikat és motivációikat. Creative Writers and Day-Dreaming (Kreatív írók és álmodozók)3 című esszéjében az íróra a terapeutával egyívásúként tekint, aki képes arra, hogy irányítson, és segítsen minket érzelmeink feldolgozásában, ennélfogva mélyebb önismerethez és tisztánlátáshoz segíti az olvasót.


    A szépíró fantáziabirodalmat teremt, amelyet nagyon komolyan vesz – vagyis amelybe nagy mennyiségű érzelmet visz –, ugyanakkor élesen elválasztja azt a valóságtól. Az átlagember ezzel ellentétesen viselkedik: a fantáziának kicsiny jelentőséget tulajdonít, ugyanakkor pedig a dolgokat olyannak akarja látni, amilyenek azok a valóságban. Ilyeténképpen az író abban a helyzetben van, hogy átfogóan szemlélheti az emberi elmét, amely az ő számára meglehetősen ellentmondásos struktúrának tetszik. Bepillantást nyer annak gyermekes természetébe, az alkotóelemek közötti konfliktusokba, és abba a módba, ahogy az ego feloldja ezeket a konfliktusokat. Tud arról, milyen változatos módokon dolgozza fel az elme a szeretetet és a gyűlöletet, a csalódást és a szenvedést, és be tudja mutatni, ezek a tapasztalatok miképpen alakíthatók át szépséggé vagy éleslátássá. Röviden szólva, rábízhatjuk magunkat az íróra, hogy elvezet minket elménk mélyebb megértéséhez, és átsegít minket érzelmi megpróbáltatásainkon.


    A biblioterápiára akkor bukkantam rá, amikor elmélyültem a pszichodinamikus tanácsadás tanulmányozásában, és ez roppant erejű felismerésnek bizonyult a számomra.


    Ezt követően az irodalom központi szerepre tett szert az összes terápiás foglalkozásomon, innen pedig egyenes út vezetett jelenlegi terápiás gyakorlatomhoz és irodalomközpontú konzultációimhoz. Azoknál a pácienseimnél, akik magukévá tették a terápiás olvasás gyakorlatát, figyelemreméltó változásokat tapasztaltam – akár a magánéletükben, akár a hivatásuk gyakorlásában. Nagyon is helyénvaló tehát, hogy az irodalom révén bekövetkezett gyógyulásuk történetéről beszámoljak a könyvemben. Szeretném beavatni olvasóimat az irodalomterápiás folyamat rejtelmeibe, és meg szeretném mutatni, hogy az emberi kapcsolatok kiteljesítése, a gyógyulás érdekében nézetem szerint milyen könyvek a leghasznosabbak.


    Biblioterapeutaként és biblioterápiás kliensként szerzett tapasztalataimat felhasználva be kívánom mutatni, hogy terápiás módszerként miként fejlődött ki a biblioterápia elmélete és gyakorlata. Az évszázadok során jelentős szerepet játszott ebben a folyamatban az antik görögség, Michel de Montaigne, William Wordsworth, George Eliot, Freud, a két világháború több kórházi könyvtárosa, legújabban pedig a tudomány nem egy képviselője.


    E fontos történet révén megérthetjük a biblioterápia fejlődéstörténetét és elvi alapjait. Fel fogjuk tárni, önnön gyógyulási folyamatomban milyen szerepet játszott az irodalom – egy kenyai ortodox dzsain4 közösségből indulva eljutottam oda, hogy a könyvekben kerestem vigaszt és megnyugvást, aztán már pszichológusként felfedeztem a biblioterápiát, és kialakítottam a saját irodalomterápiás gyakorlatomat. A klienseim történetét is megvizsgáljuk, és megnézzük, az irodalom segítségével miként gyógyultak meg, ennek révén pedig reményt, hitet és inspirációt kívánunk nyújtani minden olvasómnak. Ezek a beszámolók olyan témákat dolgoznak fel, mint a veszteség, a gyász, a depresszió, az anyaság, a faji és nemi önazonosság, a sajátos kognitív funkciók, a kapcsolati nehézségek, és mindezek révén feltárjuk, miként lehet hasznunkra a biblioterápia a megpróbáltatást jelentő komplex élethelyzetekben.


    Az irodalommal való kapcsolatunk a legbensőbb sajátunk, mert a könyvek egyedülálló módon képesek tükrözni legmélyebb szükségleteinket és törekvéseinket. Úgy érezzük, hogy látnak, meghallgatnak és megtartanak bennünket. Hasznosítsuk ezt az egyedülálló képességet, és használjuk arra a biblioterápia gyakorlatát, hogy irányítson, kiokosítson és végül átalakítson minket.


    HOGYAN HASZNÁLJUK EZT A KÖNYVET?


    Könyvemet három részre osztottam: Első rész – Biblioterápia, bevezetés; Második rész – biblioterápiás utazások; Harmadik rész – Az irodalmi alkotások kiválasztásának művészete.


    Az első részben elmagyarázom, mi is a biblioterápia, hogyan fejlődött az évezredek folyamán, és én hogyan kezdtem el foglalkozni vele.


    A második részben a könyvekkel kialakult kapcsolatomról szólok, és arról, hogy ez miként formált azzá, aki ma vagyok. Esettanulmányokat is megosztok olvasóimmal – minden egyes fejezetben más és más páciens történetét mesélem el, mégpedig azért, hogy illusztráljam, miként lehet a biblioterápiát a legkülönbözőbb félelmek és aggodalmak kezelésére alkalmazni. Minden fejezet végén személyre szabott olvasmánylistát közlök, valamint az alkalmazott biblioterápiás és kiegészítő terápiás technikákat. Olyan gyakorlatokat is csatolok, amelyek segítségével olvasóm otthon is alkalmazhatja ezeket a technikákat.


    A harmadik részben azt írom le, hogy miként állíthatja össze saját, gondosan megválogatott olvasmánylistáját, és téma szerinti csoportosításban, ábécé sorrendben könyveket kínálok, amelyek referenciaként szolgálhatnak, amikor összeállítja a saját listáját. Az ajánlott listában szerepelnek szépirodalmi, tényirodalmi és lírai művek, a legkülönbözőbb műfajokban.
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    ELSŐ RÉSZ Biblioterápia
Bevezetés

  


  

    1. EGY ÚJ TERÁPIA FELFEDEZÉSE


    „Ha azt szeretnéd, hogy a fej és a test jól legyen, először a lelket kell meggyógyítanod; ez az első lépés. És a gyógyításnak, kedves ifjú, bizonyos varázsigékkel kell megtörténnie, és ezek a varázsigék szép szavak.”


    PLATÓN: CHARMIDES


    Augusztusban születtem, ahogy a fiam és a nagyapám is. Ez a hónap számomra mindig is a varázslat hónapja volt – pedig egyáltalán nem is vagyok babonás. Ez az a hónap, amikor új, izgalmas véletlenek, váratlan egybeesések történtek, és egész egyszerűen ekkor esett meg életem néhány legboldogabb pillanata. Valahogy mindig az isteni közbeavatkozás időszakának tartottam, és nem volt más 2007 augusztusa sem. Élénken emlékszem a megvilágosodásra, amelyet abban a hónapban éltem meg, amikor e könyv ötlete kicsírázott.


    Kevés olyan megrendítő felismerés van, amely mellett minden más elhalványul – ezek azok a pillanatok, amelyek váratlanul érnek, és izgalmassá, csodákkal telivé teszik az életet.


    Virginia Woolf regényíró tökéletesen megfogalmazza ezt az érzést egy 1917-ben kiadott esszéjében, amelyben azt írja: „bizonyos pillanatok kiszakadnak a jellegtelen sokaságból, a dolgok rejtelmes módon megmagyarázhatatlan jelentőségű kombinációvá állnak össze, és feltartóztatják azokat a gondolatokat, amelyek hirtelen, legalábbis a gondolkodó számára, szinte fenyegetően telítődnek jelentéssel”.


    Amikor tanácsadónak tanultam, a képzésem egyik előfeltétele az volt, hogy nekem is terápiára kellett járnom. Egy konkrét ülés még mindig élénken él bennem, mert ez volt az első alkalom, amikor megnyíltam egy gyermekkori traumatikus élményemről. Emlékszem, a terapeutám kis, virágos irodájában ültem egy kényelmes, kék fotelben az ablak mellett. Nyári nap volt, a napfény cirógatta a bőrömet, békesség és melegség járt át. A nyugodt légkörben arról kezdtem beszélni, hogy gyermekként csapdába estem, és annak a napnak a félelme egész felnőttkoromban végigkísért. Már pusztán az emlék felelevenítése olyan tüneteket váltott ki, amelyek a poszttraumás stressz jellegzetességeit mutatták: hirtelen felvillanó emlékek, pánikroham, túlreagálás és az irracionális érzés, hogy nincs kiút. Elárasztottak azok az érzések, amelyeket gyermekként nem tudtam feldolgozni, és könyvekhez fordultam menedékként. Az olvasás révén sikerült megszabadulnom a fájdalmamtól, és ez lett az eszközöm arra, hogy kizárjam a külvilágot, amikor rosszra fordultak az élet dolgai.


    Aznap korábban, mielőtt találkoztam volna a terapeutámmal, Hanya Yanagihara Egy kis élet című regényét olvastam, amely szerelemről és barátságról, valójában azonban a gyermekkori trauma örökségéről szól. A főszereplőt, Jude-ot már nagyon fiatal korától kezdve bántalmazzák, és az ebből fakadó trauma egész felnőttkorát beárnyékolja. Jude története azért érintett meg, mert bár az ő tapasztalatai nem tükrözték az enyéimet (az én riadalmam egyszeri eset volt, és semmiben sem hasonlított arra, ami Jude-dal történt), mégis, hasonlóan hozzá, én is magamban hordoztam a gyermekkori félelmet és fájdalmat. Időről időre azon kaptam magam, hogy a múltat újraélem a jelenben.


    Amikor egy valamelyest is fenyegető helyzettel szembesültem, legbelül azonnal ismét négyévessé váltam: úgy éreztem, csapdába estem, és tehetetlenül rettegtem. Annak a pillanatnak a traumája még évekig rezonált bennem, és testileg-lelkileg egyaránt megviselt. Olyan emberré váltam, aki kétségbeesetten próbált mindenkinek megfelelni, és teljességgel konfliktuskerülő lettem – már önmagában a konfliktus gondolatától kellemetlenül éreztem magam. Könnyebb volt engedni és „kedvesnek” lenni a békesség fenntartása érdekében, még akkor is, ha ez azt jelentette, hogy elhallgattattam a saját hangomat, és figyelmen kívül hagytam a saját szükségleteimet.


    Erről az emlékről soha nem beszéltem senkinek, egészen addig, amíg elém nem tárult – az Egy kis élet lapjain:


    A doktor azonban valamit soha nem értett meg vele kapcsolatban: azt, hogy optimista. Minden hónapban, minden héten úgy döntött, hogy kinyitja a szemét, és leél még egy napot ebben a világban. Akkor is ezt tette, amikor olyan szörnyen érezte magát, hogy a fájdalom mintha egy másik állapotba vitte volna, egy olyanba, ahol minden, még a múlt is – amit olyan nagyon el akart felejteni –, összemosódott szürke akvarellképpé távolodott. Akkor is így döntött, amikor előtoluló emlékei elözönlötték, ellepték minden gondolatát, amikor igazi erőfeszítés, igazi koncentráció kellett ahhoz, hogy az élethez pányvázza magát, hogy ne legyen úrrá rajta a tomboló kétségbeesés és szégyen. Akkor is így döntött, amikor annyira kimerült volt a próbálkozástól, amikor az ébren és életben maradáshoz olyan sok energia szükségeltetett, hogy ágyban kellett feküdnie és okokon gondolkodnia, hogy miért keljen fel egyáltalán, miért próbálkozzon újra…5


    Most az emlék ott lebegett a könyv lapjain. Nem tudtam, mihez kezdjek vele. Annyit tudtam csak, hogy mélyen együttérzek Jude-dal, és ugyanakkor magammal is – ez olyasmi volt, amit korábban nem tapasztaltam. Most először másként tekintettem magamra. Mindent leírtam a naplómba, és elvittem a terapeutámhoz.


    – Poszttraumás stressz szindróma, PTSD – mondta az orvosom. – Van egy feldolgozatlan traumája. Nem meglepő, hogy a könyv előhozta a gyermekkori traumái emlékeit. A művészetnek, és ebben az esetben az irodalomnak különös képessége van arra, hogy ezeket az emlékeket előhívja. A könyv biztonságos térként szolgálhat, ahonnan az ember távolról vizsgálhatja önmagát, mivel lehetőséget ad arra, hogy mások tapasztalatain keresztül jobban megértse saját személyiségét. Végül is mindent, amit feldolgozunk, a saját élményeink szűrőjén keresztül értelmezünk. – Szünetet tartott, várta, hogy reagáljak a szavaira.


    Csendben maradtam. Többet akartam tudni, tanulni.


    – Ismeri Epizelus történetét? – kérdezte.


    – Nem – feleltem kíváncsian. – De szeretném megismerni.


    – Epizelus – magyarázta – athéni katona volt, aki vitézül harcolt a marathóni csatában.6 Különös módon – bár a csatában egyetlen sebesülést sem szerzett – azt jelentették róla, hogy hirtelen elvesztette a látását. Soha nem nyerte vissza a szeme világát, és amikor megkérdezték tőle, hogyan vakult meg, felidézett „egy hatalmas harcost, az egész pajzsát beterítő óriási szakállal, aki ott állt fölötte; de aztán a kísérteties hasonmás-jelenség arrébb lépett, és a mellette lévő embert döfte le” Úgy képzelte, hogy a fantom áthatolt a testén, és ezért vesztette el a látását.


    Legyen szó kortárs regényről vagy egy ókori görög katona beszámolójáról, azon kaptam magam, hogy mélyen átérzem a főszereplők PTSD-élményeit. Vagy talán épp fordítva – a főszereplők érezték át az én helyzetemet, és jóváhagyólag rábólintottak saját tapasztalatomra mint vizsgálatra és feldolgozásra érdemes történetre. Ez a szépirodalom egyik szuperképessége: hogy együtt tudunk érezni másokkal, és mások is együtt tudnak érezni velünk. Steven Pinker pszichológus és bestsellerszerző Az erőszak alkonya: hogyan szelídült meg az emberiség? című könyvében kifejti, hogy a társadalom a felvilágosodás idején vált képessé a megnövekedett empátiára, és ez bizonyos mértékig összefügg a regények térnyerésével, különösen az olyan brit levélregények sikerével, mint például Samuel Richardson Clarissa és Pamela című művei. A levélregény a szereplők leveleinek, kommentárjainak, naplóbejegyzéseinek a formájában szól az olvasóhoz, lehetővé téve a több nézőpontot, a realista és a bensőséges hangnemet. Egyedi hozzáférést biztosít a szereplők legbensőbb gondolataihoz és érzéseihez. Érzelmileg jobban kapcsolódhatunk a főszereplőhöz vagy az elbeszélőhöz, így jobban megérthetjük motivációikat, félelmeiket és vágyaikat. A társalgó stílus hitelesebbnek és realisztikusabbnak tűnik, miközben a több nézőpont lehetővé teszi, hogy a történetet vagy az eseményeket különböző szemszögekből lássuk, így teljesebb képet kapunk a narráció ívéről és a szereplők közötti kapcsolatok dinamikájáról. Ez tovább mélyíti érzelmi bevonódásunkat a történetbe, miáltal még inkább együttérzünk a szereplőkkel, és megmerítkezünk élményeikben.


    Ezen az ötleten elgondolkodva eszembe jutott két regény, amelyek bár nem levélregények, különösen közel álltak hozzám. Az első George Eliot Büszkeség és ártatlanság című regénye, amelyet tinédzserként olvastam, és mély kapcsolatot éreztem a főhősnővel, Maggie-vel, aki folytonosan szigorú bátyja elismerését kereste. Másodszor, eszembe jutott Konsztantyin Levin is Lev Tolsztoj Anna Karenina című művéből, aki intenzíven azon töprengett, mi ad értelmet az életnek. Hihetetlenül megnyugtatónak és vigasztalónak éreztem e tragikus, mégis mélységesen emberi történeteket. Olyan volt, mintha az ő élményeik révén a saját fájdalmaimnak szolgáltattam volna igazságot, miáltal a szorongásaim enyhülni és gyógyulni kezdtek. Felszabadító érzés volt.


    Miközben ezen a három regényen gondolkodtam, rájöttem, hogy a szépirodalom hatására azokkal a sötétebb, bonyolultabb érzelmeimmel is képes vagyok szembesülni, amelyektől a saját valóságomban elzárkóztam. Vajon azért volt ez így, mert olvasás közben én irányíthattam a dolgokat? Én dönthettem el, mikor teszem le a könyvet, és talán ettől biztonságban éreztem magam. Minél többet gondolkodtam ezen, annál inkább úgy éreztem, hogy az olvasás kezd hasonlítani a terápia bizonyos elemeire: kapcsolat alakul ki valakivel, akivel meglehetős biztonságban érzem magam ahhoz, hogy feltárjam legbensőbb gondolataimat és érzéseimet, ugyanakkor pedig ott a lehetőség, hogy visszavonuljak, ha mindezt túl soknak érzem. Megfogalmazódott bennem a sejtés: lehetséges, hogy a szöveg és az olvasó közötti irodalmi kapcsolat terápiás jellegű?


    Ahogy ezen tűnődtem, sürgető késztetést éreztem, hogy többet tudjak meg az irodalom mint terápiás eszköz témájáról, így amint hazaértem a terápiás ülésről, rákerestem az „irodalom mint terápia” kifejezésre. Találtam egy meghatározást Debbie McCulliss egyik írásában, amely a Journal of Poetry Therapy című folyóiratban jelent meg Biblioterápia: történelmi és kutatási aspektusok címmel, és azonnal rákattintottam.


    A biblioterápia két görög szó, a biblion (könyv) és a therapeia (gyógyítás) kombinációjából származik. A biblioterápia kifejezést 1916-ban alkotta meg Samuel McChord Crothers unitárius lelkész és esszéista. Kezdetben a kifejezéssel azt az irodalmat jelölték, amelyet mentális betegségekkel küzdő emberek tanácsadásában alkalmaztak. A biblioterápia legkorábbi formális meghatározása a Dorland’s Illustrated Medical Dictionary 11. kiadásában jelent meg, 1941-ben. 1961-ben a Webster’s Third New International Dictionary definícióját magáévá tette az Amerikai Könyvtárosok Szövetsége (American Library Association, ALA): „válogatott olvasmányok használata terápiás kiegészítőként az orvostudományban és a pszichiátriában, valamint személyes problémák megoldásában való útmutatás irányított olvasás bevonásával”.


    Izgatottan és a kíváncsiságtól hajtva belevetettem magam a netes keresésbe. A terápiás irodalmat gyakran támogató vagy kiegészítő pszichoterápiának tekintették. Könyvszeretőként ez zene volt füleimnek. Még mélyebbre akartam merülni, abba a csodavilágba, ahol az irodalmi világ teljes érzelmi gazdagsága magával ragadhat. Az olvasás mindig is katartikus élmény volt számomra, de most már nevet is tudtam adni annak a képességének, hogy segít feldolgozni az érzelmeimet: biblioterápia. Kedvtelve ízlelgettem a szót. A következő néhány napban publikációkat és tanulmányokat olvastam, és olyan szakmai értekezéseken rágtam át magam, amelyek az irodalom terápiás eszközként való alkalmazását vizsgálták, és elmerültem a gyakorlati alkalmazás gazdag történetében. Tudtam, hogy valami különlegesre bukkantam, és hirtelen türelmetlen vágy ébredt bennem, hogy ezt másokkal is megosszam, akik szintén profitálhatnak belőle, és az olvasás gyógyító erejének köszönhetően jóra fordulhatnak a dolgaik.


    A BIBLIOTERÁPIA RÖVID TÖRTÉNETE


    Ez a rész a biblioterápia kialakulását tárgyalja, és időrendi sorrendben vizsgálja a biblioterápia korai és modern úttörőinek munkásságát.


    Az általam kifejtett elgondolások és történeti áttekintés egy részét dr. Kelda Green kutatása inspirálta, akivel 2020-ban készítettem interjút egy cikk megírásához. Dr. Green kutatásai, amelyek doktori értekezésének részeként készültek a Liverpooli Egyetem Olvasás, Irodalom és Társadalom Kutatóközpontjában, a terápiás olvasás újragondolására összpontosítottak. Ebben a részben dr. Green néhány gondolatát szintetizálom saját kutatásaimmal.


    Az antik görögök


    A biblioterápia vagy irodalomterápia gyökerei egészen az ókori görögökig vezethetők vissza, akik a mai könyvtáraktól lényegileg nem különböző könyvtárakat építettek. Hatásuk a nyelvre, politikára, oktatásra, filozófiára, tudományra, irodalomra és művészetekre a mai napig érezhető, ami a tanulás iránti elkötelezettségükről tanúskodik. Valójában a görögök úttörő szerepet játszottak számos irodalmi műfaj, köztük a költészet, a színház és a regény fejlődésében7, melyek mindegyike a terápiás irodalom alapjait képezi. Például a nagy filozófus Arisztotelész azt állította, hogy a tragédia egy olyan művészeti forma, amelynek az a célja, hogy cselekmény, jellem és nyelv révén érzelmeket váltson ki a közönségből, végül pedig katartikus élményt nyújtson8. Arisztotelész a belső önvizsgálat és az önismeret fontosságát is hangsúlyozta, amelyek a terápiás olvasás alapvető részei. A terápiás olvasáshoz feltétlenül szükséges, hogy megfigyeljük gondolatainkat és érzelmeinket: azok értelmezése és feldolgozása nélkül nem érhető el a megértés és a gyógyulás.


    Seneca és a sztoikusok egy évszázaddal Arisztotelész után jelentek meg. A sztoicizmus egy ókori görög és római filozófiai iskola, amely az i. e. 3. század elején alakult ki, és az élet bizonytalanságainak, valamint a szerencsétlenség és a szenvedés elkerülhetetlenségének belátására fejlődött ki. A sztoicizmus elvrendszerének megértése és az arról alkotott tudásunk nagyrészt három gigász írásaiból származik: Seneca, Epiktétosz és Marcus Aurelius.


    A sztoikusok úgy vélték, hogy erényesen kell élnünk, fontos felismernünk, hogy mire van befolyásunk, és tudomásul kell vennünk, hogy mi az, amin nem tudunk változtatni. A sztoicizmus a logika, az értelem és az etika elveire épül. Önfegyelem, tisztesség és az elme szilárdsága révén elkezdhetünk tisztán és elfogulatlanul gondolkodni, hogy megszabaduljunk az olyan negatív érzelmektől, mint a harag, az irigység és a féltékenység, függetlenül attól, milyen nehéz körülményekkel szembesülünk. A gondolatainkhoz társított ítéletünk és véleményünk váltja ki ezeket a negatív érzelmeket, és ez vezet a szenvedéshez (pathos). Ahogy Epiktétosz írta: „Az embereket nem maguk a dolgok nyugtalanítják, hanem az azokról alkotott véleményük”.


    Ezt a megközelítést tette magáévá a beszélgetésen alapuló modern terápia, és főleg a kognitív viselkedésterápiának (cognitive behavioural therapy, CBT) lett ez az alapja. A CBT beszélgetésterápia, amelyet Albert Ellis pszichológus és Aaron T. Beck pszichiáter fejlesztett ki. A terápia azt vizsgálja, hogy gondolataink miképpen befolyásolják érzelmeinket és testi érzeteinket. Beck és Ellis leírták, hogyan alkalmazták a sztoicizmust az érzelmek ABC-modelljének kidolgozásához, amely a Jules Evans Philosophy for Life című munkájában kifejtett CBT alapját képezi: „Történik egy esemény (A); amelyet értelmezünk (B), majd az értelmezésünknek megfelelő érzelmi választ adunk rá (C). Ellis a sztoikusokat követve úgy véli, hogy megváltoztathatjuk érzelmeinket, ha megváltoztatjuk gondolatainkat vagy véleményünket az adott eseményről”.


    A sztoicizmus jelentős mértékben áthatja a nyugati gondolkodást és irodalmat, és a tanításai vigaszt, gyógyulást és tisztánlátást kínálnak.


    Michel de Montaigne


    A 16. századi francia író és filozófus, Michel de Montaigne szintén a terápiás irodalom egyik kiemelkedő alakja. Arról volt ismert, hogy esszéiben őszinte és éleslátó megfigyeléseket tett az életéről, és az élet mibenlétének önelemző vizsgálata révén arra ösztönözte olvasóit, hogy megfontolják saját élethelyzetüket és nézőpontjukat. 107 esszét írt, amelyek az emberi lét kérdéseit kutatták: foglalkozott a szeretteink elvesztése fölött érzett fájdalmunkkal, az emberi gyarlóság elfogadásával, de írt hétköznapibb dilemmákról is, mint például arról, hogy miként kerüljük el a felesleges vitákat szeretteinkkel, hogyan vidítsunk fel valakit, vagy, hogy miképpen lehet udvariasan távozni. Stílusa, amely bensőségesebb9 és társalgóbb volt, mint a tipikus esszéstílus, „személyes esszé” néven vált ismertté, és ő lett ennek az írásmódnak az egyik úttörője. Montaigne számára a személyes esszé az önvizsgálat eszköze volt, amelyben az írás segítségével nehéz kérdéseket tudott feldolgozni, és eljutott a megértésig is.


    Ma ezt a folyamatot emlékiratokban és személyes esszégyűjteményekben látjuk megvalósulni, amelyek az önvizsgálat és megfigyelés elfogadott megjelenési formáivá váltak. Az ilyen művek az önazonosság vizsgálatának kincsestárát kínálják: kik vagyunk, hogyan kellene élnünk, mi értékes a számunkra? Az élet sokféle perspektívája és rejtélye található meg itt. Az emlékiratíró vagy az elbeszélő általában egy személyes problémával vagy kritikus élethelyzettel kezd, amely gyakran konfliktushoz vagy szenvedéshez kapcsolódik. A szerző végigvezet minket az érzésein és a gondolatain, és végül eljutunk a katarzishoz, a felismeréshez és az átalakuláshoz.


    Montaigne nyílt szívvel, őszintén és hitelesen feltárt univerzális témáira ma is rezonálnak az olvasók, és meghitt vizsgálódása életben tartja írásainak terápiás varázsát.


    Wordsworth


    Wordsworth, „a gyógyító költő”, szintén vigaszt merített a sztoikusokból, és a sztoikus bölcsesség10 éppúgy a sajátjává lett, mint a Montaigne-féle önvizsgálat.


    Wordsworth költészete megnemesíti a fájdalmat és a veszteséget azáltal, hogy értékessé és jelentőségteljessé alakítja át – csendes ellenálló képességgé, amely reményt ad még a szenvedés közepette is –, és lehetővé teszi, hogy a fájdalmunkat valami nemeshez, széphez kapcsoljuk. Ez a japán vabi-szabi filozófiára emlékeztet engem, amely minden dolgok mulandóságához és tökéletlenségéhez is a szépséget kapcsolja. Van szépség a megtörtségben, van érték a veszteségben és a szenvedésben. Hasonlóképp Wordsworth költészete is reménnyel és gyógyulással tölt el minket, és utat mutat a növekedés és az élettel teli létezés felé, ami gyakran hiányzik a sztoicizmusból. Wordsworth munkássága része volt annak a nagyszabású kulturális áramlatnak, amely a romantika korszakában formálódott a 18. század végén és a 19. század elején. A francia forradalom hatására jelentős társadalmi változások zajlottak ebben az időszakban, és az észelvűséggel szemben az egyénre és az érzelmekre tevődött át a hangsúly. Az érzelmek különösen nagy szerephez jutottak, jelentőségük vitathatatlan a korszak költészetében, az egyéni gondolat és a személyes érzés kiemelkedő fontosságúvá vált.


    George Eliot


    George Eliot regényeit pszichológiai mélységük és összetettségük miatt elismerés övezi, és a pszichológiai realizmus térnyerésében jelentős szerepet játszott az irodalomban. Írásaiban a vallás korábbi szerepét részben az akkoriban kibontakozó pszichológia tudományos fogalmaival helyettesítette. Regényei vigaszt és reményt nyújtottak, és lehetőséget adtak az elmélkedésre és az empátiára. Olyan nyelvet teremtett meg, amellyel ki lehetett fejezni azokat az érzelmeket, amelyek az emberi létezés keserédes komplexitásából fakadnak, és az olvasónak módot adott arra, hogy képes legyen elfogadni a mindennapi élet konfliktusait és ambivalens jelenségeit.


    Eliot Daniel Deronda című regénye, amely Freud pszichoanalitikus elméleteinek megjelenése előtt íródott, szinte előrevetíti Freud gondolatait az emberi kapcsolatok gyógyító erejéről. A Freud elgondolásaiban megjelenő terápiás kapcsolatok néhány aspektusa mintha Eliot írásaiból eredne: az intimitás biztosítása, az ítélkezés és erkölcsi kritika felfüggesztése, az ellentmondások befogadása, az empátia, a tudattalan szerepének elismerése és az áttétel jelentőségének megfontolása.


    A Daniel Deronda-ban Eliot nagy hangsúlyt fektet a szereplők gyermekkori élményeire is, hogy bemutassa a viselkedésüket meghatározó konfliktusokat. Felhívja a figyelmet arra, hogy Daniel identitásproblémái abból fakadnak, hogy kisgyermekkorában fájdalmasan elhagyta őt az anyja, míg Gwendolen férfiakkal szembeni ambivalens magatartása apja korai elvesztéséből ered. Mindezek a felismerések Freud kora előtt születtek, de a pszichoanalitikus elmélet alapját visszhangozzák, miszerint gyermekkori kapcsolataink hatással vannak összes későbbi kapcsolatunkra, és gyakran hajlamosak vagyunk olyan kapcsolatokat bevonzani, mint amilyeneket gyermekként éltünk át.


    Freud Eliot iránti csodálata ajándékozási szokásaiban is megmutatkozott; gyakran ajándékozta Eliot regényeit barátainak és családtagjainak. Álomfejtés című könyvében még Eliot Adam Bede című munkáját is megemlíti. Eliot írásai finom módszerekkel ábrázolták az érzelmek és érzések megjelenési formáit; különösen figyelemreméltó, milyen éles szemmel mutatta be a nonverbális megnyilvánulásokat. Kimagaslóan értett a kapcsolatok, különösen a terápiás kapcsolatok ábrázolásához, és felismerte, hogy nem vagyunk sem teljesen jók, sem teljesen rosszak, egyszerűen csak sebezhető, pszichológiai gondokkal küzdő konfliktusos lények.


    Freud


    Freudot az ókori görög tragédiák is inspirálták, és számos sztoikus szövegből és elgondolásból merített pszichoanalitikai elméletei kidolgozása során.11 Különösen érdekelte a görög tragédiaírók, Szophoklész és Euripidész munkássága, valamint Platón és Arisztotelész filozófiai írásai. Álomfejtés és Bevezetés a pszichoanalízisbe című könyveiben tárgyalja egyik legfontosabb elméletét, az Oidipusz-komplexust, amelyet Szophoklész Oidipusz király című tragédiája ihletett. Freud ezt a darabot a tudattalan elme és az emberi psziché mély feltárásaként értelmezte, és elméletei kidolgozásában az emberi viselkedés formálójaként a tudattalan vágyak és impulzusok erőteljes alakítójaként interpretálta.


    Freud az Oidipusz-komplexus mellett számos más görög forrásra is támaszkodott munkáiban, beleértve az álmok fontosságáról és a tudattalan elme emberi viselkedésre gyakorolt hatásáról szóló elgondolásokat. Freud a görög kultúrát és filozófiát az emberi psziché megértésének gazdag forrásaként értelmezte, és úgy vélte, hogy ezek az ismeretek hatékonyabb pszichoterápiás megközelítésekhez vezethetnek. Például a görög mitológiából vett Oidipusz-mítoszt alkalmazta az Oidipusz-komplexus fogalmának magyarázatára. Oidipusz alakjában annak az érzelmi konfliktusnak a szimbolikus ábrázolását látta, amely a gyermekek szüleik iránti vágyakozása és ellenérzése között feszül. Ezt az elképzelést először 1899-ben mutatta be Álomfejtés című alapvető művében.


    Freud a Creative Writers and Day-Dreaming című esszéjében az írót olyan személyként jeleníti meg, aki lehetővé teszi számunkra, hogy szégyenérzet vagy önvád nélkül élvezzük fantáziáinkat (ábrándozásunkat). Azt sugallja, hogy az olvasás biztonságos teret nyújt legbensőbb gondolataink, vágyaink és konfliktusaink feltárására anélkül, hogy kellemetlen következményekkel kellene számolnunk. Freud őszinte önvizsgálatot sürgető felfogása hasonlóságot mutat Montaigne nézetrendszerével az önmagunkról szóló írással. Adam Phillips úgy látja a Penguin Freud Readerben, hogy Freud írásainak „fertőző energiájuk” van, és megjegyzi, hogy „egyes emberek számára Freud írásai olyan olvasási élményt jelentettek (és jelentenek), amely a megtérés élményére hasonlít… Freud mondatainak mondhatni vallásos hatása volt az emberekre.”


    Kora 19. század


    A 19. század elején az Atlanti-óceán túloldalán Benjamin Rush és John Galt orvos-írók úttörő szerepet játszottak a biblioterápia alkalmazásában, amelyet a saját gyakorlatukban „erkölcsi terápia” gyűjtőnév alatt vezettek be. Ez a terápia olyan tevékenységeket foglalt magában, mint a kertészkedés, famegmunkálás, varrás és olvasás. Ebben az erkölcsi terápiás mozgalomban a biblioterápia igen népszerűvé vált, mivel mind Rush, mind Galt az olvasást terápiás eszközként írta fel a pácienseknek.


    Galt így írt: „Számos beteg számára (az olvasás) kellemes érzések forrásává válik, olyan időben, amelyet egyébként az unalom elviselhetetlenné tenne”. Emellett a könyvtárak fontosságát is hangsúlyozta, és szorgalmazta, hogy az akkoriban létesülő számos elmegyógyintézetben is legyenek könyvtárak.


    Kora 20. század


    A könyvtárak fontos részét képezték az európai pszichiátriai intézményeknek, mivel lehetővé tették a biblioterápia gyakorlati alkalmazását. A 19–20. század fordulóján a biblioterápia egyre népszerűbb lett mind az Egyesült Királyságban, mind az Atlanti-óceán túloldalán, és a kórházakban széles körben elérhetők lettek a könyvek és a biblioterápiában rejlő lehetőségek.


    A könyvtári mozgalom lényegét a legpontosabban Edith Kathleen Jones fogalmazza meg. 1913-as könyvét, az A Thousand Books for the Hospital Library (Ezer könyv a kórházi könyvtárak számára) című munkáját azért írta meg, hogy:


    útmutatást adjon a hatékonyan működő, olvasmányos irodalom kiválasztásához azok számára, akik fizikai vagy mentális betegséggel küzdenek. Bár az összeállítás különösen a mentálisan beteg páciensek igényeit tartotta szem előtt, ugyanolyan jól volt alkalmazható a fizikailag sérült betegek esetén, vagy bármely kis könyvtárban, ahol csak vidám, tartalmas és érdekes könyveket kívántak tartani.


    Ebben az időben a kórházi könyvtári szolgálat még viszonylag új terület volt, és Jones egyike volt azon kevés kórházi könyvtárosnak, akik elegendő tapasztalattal bírtak ahhoz, hogy könyvet írjanak a témáról és hasznos olvasmánylistákat állítsanak össze a betegek számára. Az Amerikai Könyvtárosok Szövetsége (American Library Association, ALA) 1938-as nemzeti könyvtári tervében jóváhagyólag támogatta a biblioterápiát mint a gyógykezelés egyik formáját. 1939-ben az ALA kiadta Jones egy másik könyvét, a Hospital Librariest (Kórházi könyvtárak), amely a terápiás olvasás aktuális és legjobbnak tekintett gyakorlataival foglalkozott. Monique S. Dufour történész és író szerint „a könyvről a szakma kulcsfontosságú vívmányaként írtak az optimizmus és a sikerek korában”.


    Ekkoriban az úttörő biblioterapeuta, Sadie Peterson Delaney meglehetős rendszerességgel alkalmazta a munkájában a biblioterápiát az alabamai Tuskegee veteránkórházban, és nagy odafigyeléssel kiválogatott olvasmányokat ajánlott olvasóinak és pácienseinek.


    A biblioterápia gyakorlata még elismertebb lett az 1950-es években, amikor Caroline Shrodes amerikai egyetemi tanár, a The Conscious Reader (A tudatos olvasó) című könyv szerzője kifejtette, hogy a történetek szereplői jelentős hatással lehetnek az olvasókra, akik azonosulnak velük. Arról értekezett, hogy a személyiség és a szépirodalom kölcsönhatása tudatos szintre segítheti hozni az érzelmeket, ahol értéket tulajdoníthatunk nekik, legyen az önismeret, fájdalomenyhítés, vagy valamely lelki nehézségünk lezárásának a megtalálása.


    Shrodes elmélete és kutatása fontos gyakorlati keretrendszert körvonalaz, amely párhuzamba állítható a hagyományos pszichodinamikus tanácsadói képzéssel, amelyet a következő fejezetben részletesebben is kifejtek. Bibliotherapy: An Application of Psychoanalytic Theory (Biblioterápia: A pszichoanalitikus elmélet alkalmazása) című esszéjében Shrodes Freud terápiás olvasásra gyakorolt hatásáról ír, és az olvasó és a szöveg kapcsolatát a Freud által meghatározott terapeuta-páciens kapcsolattal veti össze. Shrodes felhívta a figyelmet arra, hogy az olvasó és az irodalmi szöveg közt közös pszichológiai valóság képződhet azonosulás, kapcsolat és katarzis révén. Megállapítja: „Az olvasó személyisége és a szépirodalmi alkotás között kölcsönhatás lép fel, amely mozgósítja az olvasó érzelmeit, és tudatos és produktív alkalmazásra teszi őket képessé.”


    Shrodes megjegyzi, hogy az olvasónak biztonságban kell éreznie magát, hogy feltárhassa azokat az érzelmeket, amelyeket a szöveg vált ki belőle, ne védekezzen görcsösen, és legyen hajlandó arra, hogy szembesüljön az irodalmi gondolkodás értékével. Fontos, hogy önreflexió, naplóírás és/vagy terapeutával folytatott beszélgetés révén megtalálja a nyelvben rejlő jelentést. Az olvasási és reflexiós folyamatnak ki kell alakítania az önismeretet, és fontos, hogy ezáltal kialakuljon egyfajta szabadság- és cselekvőképesség-érzet.


    A 20. század vége, a 21. század eleje


    A közelmúltban a kutatók az olvasásnak az emberi elmére gyakorolt kognitív hatását is tanulmányozták, és figyelemreméltó eredményekre jutottak. 1983-ban a Gordon Sabine – Patricia Sabine tudósházaspár (újságírást tanítottak a Virginia Tech, illetve az Ohiói Állami Egyetemen) a „Könyvek, amelyek megváltoztattak” kutatási projekt keretében szerte az Egyesült Államokban 1382 aktív és lelkes olvasót interjúvolt meg. A kiválasztott résztvevők reprezentatív képet adtak a népességről – a néhány híresség mellett életkor, foglalkozás, lakhely tekintetében a legkülönbözőbb emberek voltak köztük.


    A kutatás arról gyűjtött információt, hogy a megkérdezett olvasók életében mely könyvek idézték elő a legjelentősebb változást, és hogy mi volt ez a változás. Válaszaikban az olvasók arról számoltak be, hogy a könyvek nyomán úrrá lettek a problémáikon, megváltozott a gondolkodásmódjuk, könnyebben tudtak új állásban elhelyezkedni, és általánosságban könnyebben tudtak „elmenekülni az élet gondjai elől”. Különösen figyelemreméltó volt, hogy az olvasók hatvan százaléka arról számolt be, hogy az ő személyes életét kifejezetten átalakította az olvasás. Egy húszas éveiben járó fiatalember azt válaszolta, hogy a feleségével a válást fontolgatták, és már öngyilkos gondolatai támadtak, de ekkor elolvasta Raymond A. Moody Life After Life (Élet az élet után) című könyvét. A könyv „olyan emberekről szól, akik túlélték a testi halált, és akik hisznek abban, hogy a lélek tovább él a halál után”, és ennek hatására ez a fiatalember átalakult – már újra élni akart. Egy másik férfi rátalált a The Keys of the Kingdom (A mennyország kulcsa) című könyvre, amely egy szeretetreméltó skót papról szól, és a regényben vigaszt talált az édesanyja halála utáni gyászában. Egy harmadik válaszadót az Anonim Alkoholisták Nagykönyve segített ki az alkoholizmusból.


    2009-ben a Torontói Egyetem kutatói egy vizsgálatukban arra kerestek választ, hogy vajon helytálló-e az a hipotézis, miszerint „a művészet jelentős változásokat okozhat a személyiségjegyek formálásában”. A résztvevők vagy Csehov A kutyás hölgy című művét, vagy egy ugyanolyan hosszúságú és összetettségű, tartalmilag a novellát idéző, de esztétikai minőséget nélkülöző, tényszerű stílusban írt szöveget olvastak. A válaszadókat az olvasás előtt és után a Big Five személyiségteszt öt fontos személyiségjegye alapján értékelték: lelkiismeretesség, szerethetőség, nyitottság, társasági aktivitás, érzelmi stabilitás, valamint egy tíz érzelmet/érzést vizsgáló lista alapján: boldogság, szomorúság, aggodalom, unalom, nyugtalanság, harag, félénkség, elégedettség, izgatottság, döbbent csodálat. Korábban a résztvevők egyike sem olvasta a novellát. Azok, akik ténylegesen Csehov művét olvasták, jelentősen nagyobb változást érzékeltek a személyiségükben, mint a kontrollcsoport tagjai, és arról számoltak be, hogy érzelmileg jelentős mértékben bevonódtak, mintegy igazolva, hogy érzelmeiket a szöveg váltotta ki. A kutatók arra jutottak, hogy érdemes alaposabb vizsgálat tárgyává tenni a szépirodalmi alkotások által kiváltott személyiségváltozásokat.


    Az írás szerepe a biblioterápiában


    A legjobb írók gyakran arról írnak, amit ismernek, ezért műveik sokszor személyes élményeken alapuló, félig-meddig önéletrajzi jellegűek, az alkotói folyamat részeként tehát saját érzelmeiket kell feldolgozniuk, ami katartikus lehet a számukra. Ezt az érzelmi élményt adják át az olvasóknak, miáltal az olvasók mélyebb és jelentőségteljesebb kapcsolatot alakíthatnak ki az írással, miközben az olvasás során gyógyulást is találhatnak.


    Ezen fellelkesülve olvasás közben ezután mindig jegyzeteltem. Ezt a folyamatot irodalmi naplóírásnak nevezem, melynek során alaposan átgondolom, amit olvastam, megfigyelem érzelmi reakcióimat, megfontolom, hogy az írás mit hozott fel bennem, és nyugtázom, amit a folyamat során tanultam magamról. Figyelmesen olvasva, oldalról oldalra haladva, megalkottam a saját párhuzamos elbeszélésemet, megformáltam a saját történetem hősnőjét, ahogy Joseph Campbell, Az ezerarcú hős szerzője mondaná. A naplóírás lehetővé tette, hogy együttérezzek önmagammal, és kapcsolatot építsek ki mind a szöveggel, mind önmagammal – mindezek a gyógyulás kulcsfontosságú tényezői. A naplóírás mára a gyakorlatom szerves részévé vált, amint az a következő fejezetekben látható lesz.


    ÁTALAKULÁS BIBLIOTERÁPIÁVAL


    A biblioterápia iránti érdeklődésem arra sarkallt, hogy egyfajta leltárt készítsek, és igyekeztem átgondolni, az évek során hogyan változtattak meg a könyvek. Életem során állandó támaszt nyújtottak nekem. A számvetéskor eszembe jutott, hogy hétéves koromban a szüleim Angliába küldtek, hogy két hónapot távoli rokonoknál töltsek. Ideges voltam, szorongtam. Hogy megnyugtassam magam, Roald Dahl Matilda, A barátságos óriás és James és az óriásbarack című könyveire gondoltam, mert a szereplőknek ezekben a könyvekben is a szülők szerető támogatása nélkül kell boldogulniuk. Arra gondoltam, hogyha Matilda, Sophie és James sokkal nehezebb körülmények között egyedül is meg tudta állni a helyét, akkor pár hónapig nekem is ki kell bírnom a szüleim nélkül.


    Aztán eszembe jutott egy fájdalmas szakítás, amit huszonnégy évesen kellett megtapasztalnom, de az is beugrott, hogy akkor Nicole Krauss könyve, A szerelem története mentett meg. Ez volt az első szakításom, nem tudtam mit kezdeni a mérhetetlen szomorúsággal és a kétségbeesett vágyakozással, és mindez olyan fájdalmas volt, hogy érzelmileg bezárkóztam. Egy könnycseppet sem tudtam ejteni. Akkor engedtem csak, hogy felszakadjon belőlem a sírás, amikor elolvastam A szerelem történetét. Éreztem, hogy megért valaki, és hogy nem vagyok már annyira egyedül. Ez a tapasztalat megerősítette bennem a szavak káprázatos erejét a szerelem és a veszteség kezelésében. Az élményeimet folyamatosan naplóztam, mert nyomon akartam követni, hogy az idő múlásával milyen változásokat észlelek magamon.


    Az új biblioterápiás naplóvezetési gyakorlatom nyomán lassanként apró változásokat kezdtem észrevenni magamon. Elvittem a terapeutámhoz ezeket a gondolataimat, ő pedig az erkölcsi támogatása révén megerősítette ezeket a pozitív változásokat. Az egész folyamaton kéz a kézben mentünk végig, én pedig könyvről könyvre, ülésről ülésre kezdtem rátalálni önmagamra.


    Verses terápia


    A regények és a tényirodalom jelentős szerepet játszott a gyógyulásomban, de a költészet is hasonlóan fontos volt. Baráti kapcsolataim mentek tönkre, fájdalmas veszteségeket éltem meg. Több szilárdnak és életre szólónak tűnő kapcsolatomról derült ki, hogy valójában törékenyek és átmenetiek voltak. Bár ez a felismerés hozzásegített a tisztánlátáshoz, a csapás súlyos és gyötrelmes volt. Szomorú és haragos voltam, és nem volt erőm megküzdeni a veszteségeimmel. A költészet segített megérteni, mi zajlik bennem. A legnyomasztóbb érzelmek közepette születnek a legjobb versek, mert a vers tömören ragadja meg az érzelmeket. Ahogy a szavak katartikus erővel megjelennek a papíron, elkezdünk gyógyulni. Az írás maga a terápia.


    A költészet gyógyító erejéről mindkét világháború és az amerikai polgárháború idején is hiteles beszámolók születtek; verseket olvastak fel katonáknak, hogy segítsenek nekik megbirkózni a háború brutalitásával és traumájával. Az orvosok verseket írtak a betegeiknek, miáltal érzelmi kapcsolatot alakítottak ki velük. Kiemelkedő példa erre John Keats, aki orvosnak tanult. Manapság a Yale Egyetem Orvostudományi Karának és a University College Londonnak az orvosai is alkalmazzák a költészetet terápiás céllal. A Yale versesköteteket is tartalmazó olvasmánylistát állított össze.


    A terápia elismert formájaként egyre jelentősebb szerephez jut a költészet. Amerikában, Nagy-Britanniában és Európában a napi gyakorlata részeként egyre több pszichoterapeuta használ verseket.


    A Biblio/Poetry Therapy Nemzetközi Egyesülete világszerte gondoskodik arról, hogy a költészetterápia területén dolgozó szakemberek képzésének és képesítésének normái azonosak legyenek.


    Az alábbiakban egy versem első, nyers változatát olvashatják. Ne a stílusára figyeljenek! A lényeg, hogy a költészet révén miképpen fejezhetjük ki érzelmeinket.


    Átalakulások


    Egy utazás halála másik utazást szül.


    Újjászületést.


    Természetes szünet leltárt készíteni, elgondolkodni.


    Hogy javítsunk mihaszna szokásainkon.


    Hogy újrakezdjünk.


    Hogy megzabolázzuk az élet kihívásait.


    Hogy alkalmazkodjunk a tágasabb összképhez.


    Újratervezés.


    Hogy belemosolyogjunk az emlékek arcába.


    Hogy ünnepeljünk.


    Hogy megsirassuk az elmúlt szép időket.


    A különleges időket, amelyek óhatatlanul elmúltak.


    Sirassuk az időt, ami többé már nincs.


    Hogy meggyászoljuk a veszteséget.


    Minden egyes utazás megtöri az élet monoton ritmusát. Hogy megújuljunk, más irányt vegyünk, és a legjobbat hozzuk ki a napjainkból. És csendesen mindent átértékeljünk. Hogy hasznos leckéket tanuljunk.


    Merjünk ünnepelni.


    Olvasszunk egybe izgalmat és reményt.


    Adjunk értelmet az életnek.


    Erősítsük meg a személyiségünket.


    Éljünk változatosan.


    Váljunk teljes egésszé.


    Az út nem egyenes.


    Kacskaringós.


    Egymást erősítő meglepetések várnak.


    Vegyünk nagy lendületet, és alakot ölt egy hatalmas, hosszú távú játék. Ami visszatekintve tökéletes.


    Végtére is ez a mi történetünk.


    Verseket olvastam és írtam a barátságról. Reményt adtak, és segítettek, hogy értékük szerint becsüljem meg a különleges és szépséges kapcsolatokat, amelyek megadattak nekem. Ellensúlyozták a munkám olykor szélsőséges nehézségeit. Gillian Jones Barát című verse szelíden emlékeztetett, hogy ahhoz, hogy jó barátaink legyenek, nekünk is jó barátokká kell válnunk, Robert Frost A Time to Talk (Szavakra szánt idő) című verse pedig arra hívja fel a figyelmet, hogy időt kell szakítanunk a barátokra. William Blake A méregfa című versében arról gondolkodik, milyen veszélyes, ha elfojtjuk barátainkkal kapcsolatos érzelmeinket. Ahogy költőket és verseket ismertem meg, egyre többször volt olyan érzésem, mintha az adott verset egyenesen nekem írták volna. A versek bölcsessége sok mindenen átsegített.


    A biblioterápia definíciója


    Ahogy személyes irodalmi kutakodásom a vége felé közeledett, kialakult a saját értelmezésem a biblioterápiáról:


    Művészetterápia, amely a történetek erejét használja fel a gyógyításhoz. Varázsa az olvasó és a szöveg közötti kapcsolatban rejlik, legyen az fikció vagy tényirodalom, költészet vagy esszé, valamint a szöveg által kiváltott gondolatok, érzések, megfigyelések irodalmi rögzítésében irodalmi naplóírás vagy tanácsadás során.


    A naplóírás és a különböző biblioterápiás technikák az eszköztáram részei lettek. Ez szinte az érzelmi intelligenciám új formájává vált – olvastam, reflektáltam, elemeztem, megvitattam, feldolgoztam. A terápia mindig is összetett feladat volt; ez most sem volt másként. Késznek éreztem magam arra, hogy megosszam meglátásaimat és technikáimat másokkal, hogy segítsek nekik vigaszt és gyógyulást találni az irodalomban, és hogy segítsek feldolgozni eltemetett érzéseiket, amelyek túl fájdalmasak voltak ahhoz, hogy feltárják őket (és ha már feltárták, túl fájdalmas volt szembesülni velük).


    Az irodalom révén soha nem közvetlenül éljük meg az érzéseinket; másokban figyeljük meg őket. Valaki más hordozza a fájdalmunkat. Miközben az írás önmagunk tükörképe, az irodalom megtart, és együttérez velünk. Átalakító ereje van, ha valaki más érzi át és hordozza a saját súlyos érzelmeinket, ugyanakkor viszont mi magunk foglalkozunk ezekkel a nehéz érzésekkel. Másrészt ha mások negatív érzéseiről olvasunk, könnyebben elfogadjuk magunkban ugyanezeket a negatív érzéseket. Hiszen csak a fájdalom megélése által szabadulhatunk meg tőlük – ez a katarzis alapja.


    Ezzel a felismeréssel kezdtem befogadni a világomba a klienseimet, akiket arra bátorítottam, hogy hozzák el hozzám a fájdalmukat, a veszteségüket, a gyászukat, a szorongásaikat, a traumáikat, a kapcsolati problémáikat, az identitásukkal, a nemiségükkel, a szexualitásukkal kapcsolatos küzdelmeiket, és beszéljünk egyéb gondjaikról, a tanulási nehézségeikről, a diszlexiájukról, hogy ők is, némi távolságtartással, de mégis mélyen összefonódva a szöveggel, érezhessék, hogy látják, hordozzák, megtartják őket, és együttéreznek velük.


    És a sebek gyógyulni kezdtek.

  


  

    2. MI A BIBLIOTERÁPIA, HOGYAN ÉS MIÉRT MŰKÖDIK?


    „A művészet áll a legközelebb az élethez; egyfajta kiterjesztett tapasztalat, amely személyes létünk határain túl tágabb kapcsolatot nyit embertársaink felé.”


    GEORGE ELIOT: A NÉMET ÉLET TERMÉSZETRAJZA


    MI A BIBLIOTERÁPIA?


    Ha a hagyományos terápiát gyakran „beszélgetéses gyógyításnak” nevezzük, akkor a biblioterápiát én „olvasásos gyógyításnak” hívom. A gyógyulás új dimenzióját kínálja, mivel szinte azonnali hozzáférést biztosít a tudattalan elméhez a képzelet világán keresztül. A könyvek oldalain lévő szavak nemcsak „beszélnek hozzánk”, de varázslatos utazásra is visznek tudattalanunk mélységeibe, ahol meglátogatjuk elménk évek óta elhanyagolt rejtekhelyeit, vagy olyan terekkel és vágyakkal találkozunk, amelyekről még csak nem is volt tudomásunk.


    Freudnak a beszélgetéses terápiában használt szabad asszociációs módszere (a gondolatokat, szavakat, bármi mást, ami csak az eszünkbe jut, szabadon megosztjuk) automatikusan megvalósul a biblioterápiában. Az irodalom arra ösztönzi elménket, hogy felszínre hozza és újra összekapcsolja az elfeledett emlékeket a szereplők és helyzeteik, vagy az író szövege által („helyettesítő tapasztalat”), anélkül, hogy külső terapeutára lenne szükség. Természetesen, ha úgy látjuk jónak, arra is van lehetőség, hogy megbeszéljük a felbukkanó gondolatokat és érzéseket biblioterapeutával, pszichoterapeutával vagy más szakemberrel. A kreatív biblioterápiás módszerek – naplóírás, levélírás vagy kreatív írás – szintén lehetőséget biztosítanak arra, hogy feldolgozzuk megfigyeléseinket, gondolatainkat és felmerülő érzéseinket. Természetüknél fogva ezek az aktív biblioterápiás gyakorlatok hatékonyabbak lehetnek, mint a beszélgetős terápia, hiszen a segítségükkel szabadon kifejezhetjük és feldolgozhatjuk érzéseinket és legbensőbb gondolatainkat anélkül, hogy egy másik személy ítélkezne felettük.


    HOGYAN MŰKÖDIK A BIBLIOTERÁPIA?


    A biblioterápia egyik legjelentősebb úttörője, dr. Caroline Shrodes egyetemi tanár azt írta, hogy a biblioterápia a „felismerés sokkja” által válik lehetővé, amit az olvasó akkor él át, amikor önmagára vagy hozzá közel álló személyekre ismer rá egy történetben vagy irodalmi műben. Úgy vélte, az író egy alternatív valóságot, szimulációs teret teremt, amely annyira élethűnek tűnik, hogy az olvasó érzelmei becsatornázódnak ebbe a valóságba, lehetőséget teremtve megfigyelésre és reflexióra, ami új perspektívát, befogadást és tisztánlátást nyújthat. Shrodes szerint az olvasás olyan, mint bármely más életforma – például a munka, társasági élet vagy tanulás –, és véleménye szerint, amikor olvasunk, elménkben teljességgel jelen vannak szükségleteink, céljaink, félelmeink és preferenciáink.


    A hagyományos pszichoterápia kritériumait követve Shrodes úgy vélte, hogy egy irodalmi szövegnek három alapvető tulajdonsággal kell rendelkeznie ahhoz, hogy gyógyító hatású lehessen: azonosulás (beleértve a projekciót és introjekciót), katarzis és éleslátás.


    •Azonosulás: Az olvasó azonosul a releváns karakterrel, kapcsolódik a szöveghez.


    •Katarzis: A szöveg képessé teszi az olvasót arra, hogy kapcsolódjon önnön érzéseihez, és felszabadítsa őket (vagyis lehetővé teszi a „katartikus reakciót”).


    •Éleslátás: A szöveg betekintést nyújt az olvasó saját helyzetébe a szereplő által megélt nehézségek révén, és lehetővé teszi az egyén számára, hogy terápiás módon megszilárdítsa ezt az éleslátást és tanulást.


    Az elgondolás az, hogy az olvasó befogadja az írás által kiváltott kapcsolódást, empatikus csatlakozást vagy megerősítést, miközben elutasítja azokat a részeket, amelyek túlságosan fenyegetőek vagy megterhelőek a személyisége számára. A legfontosabb, hogy bármely más terápiás módszerhez hasonlóan a már nem minket szolgáló, ismétlődő gondolkodási mintákat lebontsuk, és ehelyett bátorítsuk az újfajta világlátást. Ezek a szemléletváltások segítenek kideríteni, hogy melyek a mi tényleges személyes terheink, és melyek azok, amelyekhez valaki más miatt ragaszkodunk.


    HOGYAN MŰKÖDIK AZ ÁTVITEL A BIBLIOTERÁPIÁBAN?


    A hagyományos terápiában az átvitel képessé teszi a pácienst, hogy a terapeuta-páciens kapcsolat során felismerje a kapcsolatot a korábbi, elfojtott érzései és azok későbbi felbukkanása között. Az újfajta perspektíva vagy éleslátás, amelyet magukévá tesznek, megszabadítja őket ezektől az elfojtott érzésektől.


    A biblioterápiában átvitel akkor történik, amikor az olvasó azonosul a könyv egy szereplőjével vagy a történet egy olyan helyzetével, amely érzelmi választ vált ki belőle. Ezek az érzelmek rávetülnek a szerzőre vagy a szereplőre, ami lehetővé teszi, hogy az irodalom révén a régi, megoldatlan konfliktus új élményréteggel gazdagodjon. Amint tudatosodnak bennünk ezek az érzések, feldolgozhatjuk őket naplóírással, egyéb biblioterápiás technikákkal, amelyeket később majd közlök a könyvben, illetve tanácsadással és pszichoterápiával, minek révén új perspektívához juthatunk. Az olvasási folyamat itt katalizátorként működik, mivel ezeket az elfojtott érzéseket kiszabadítja a tudattalan elméből.


    Jól emlékszem egy ülésre egy Lucy nevű páciensemmel, aki kimondottan feldühödött, amikor F. Scott Fitzgerald A nagy Gatsby című könyvének egyik központi szereplőjéről, a társaságbeli Daisy Buchananről olvasott. Miközben felszínre hoztuk az olvasási élménye által kiváltott érzéseit, Lucy rádöbbent, hogy azt a gyűlöletet vetítette ki Daisyre, amit az anyja iránt érzett. A reakciója nyomán kialakult mélyebb beszélgetés során Lucy ráébredt, hogy nehezményezte az anyja rögeszmés vágyát a gazdagságra és az előkelő társadalmi státuszra, és bár az anyja nem volt tökéletes, azt Lucy elismerte, hogy a gyerekeit odaadóan szerette. Az anyja mindig gondoskodott arról, hogy Lucynek és a bátyjának mindene meglegyen, és állandóan jelen volt az életükben – szemben Daisyvel, akit Fitzgerald úgy ábrázol, mint aki vajmi kevéssé törődik a kislányával. Noha beletelt némi időbe, hogy Lucy elrendezze magában az anyjával való kapcsolatát, a könyv nyomán már új perspektívából látta, és elfogadta annak, aki – a jó és rossz tulajdonságait egyaránt –, és megszabadult az anyjával kapcsolatos ambivalens érzéseitől.


    Lucy története megmutatja, hogy milyen kulcsokat ad a kezünkbe a biblioterápia. Miért érzünk félelmet, haragot vagy bűntudatot? Van valami a múltunkban vagy a jelenünkben, ami miatt ezeket az érzelmeket kivetítjük a könyv lapjaira? Olyasmi ez, amivel foglalkoznunk kell? Mindezeket az érzéseket tovább kell vizsgálnunk, és nem szabad elutasítanunk vagy figyelmen kívül hagynunk őket. Ha képesek vagyunk szembenézni ezekkel a kellemetlen érzésekkel, és hajlandóak vagyunk foglalkozni velük, legyenek bármilyen fájdalmasak is, mind a terápiában, mind a biblioterápiában a munka felét már elvégeztük. Csak ezután alakulhat ki az életünket megváltoztató önismeret és szabadságérzet.


    Murray Bowen, a pszichiátria egyetemi tanára mondotta: „Jobb az érzéseinkből szövetségest, mint ellenséget formálni. Ahhoz, hogy megszabaduljunk a nyugtalanító kivetítésektől, előbb tudatosítanunk kell őket.” Lényegében tehát ahhoz, hogy ténylegesen megtaláljuk érzelmi szabadságunkat, muszáj őszintén szembesülnünk az érzéseinkkel, mintsem hogy elfednénk vagy elutasítanánk őket. Az irodalmi alkotások épp ezt teszik lehetővé: olvasmányaink segítségével kifejezhetjük érzelmeinket ahelyett, hogy elnyomnánk vagy elfojtanánk őket. Elkezdjük kibogozni és felszínre hozni őket, feldolgozzuk őket vagy elhatárolódunk tőlük, elfogadjuk vagy elutasítjuk őket; az írás minden egyes ponton tudat velünk valamit, ha úgy döntünk, hogy odafigyelünk, megfigyelünk és reflektálunk. És a felfedezéssel és feltárással a múlt mintái változni kezdenek.


    BIBLIOTERÁPIA SZEMBEN MÁS TERÁPIÁKKAL


    Más terápiákkal összevetve a biblioterápia egyedülálló, mert kettős dinamikája van: lehetőséget teremt az olvasó számára, hogy egyszerre legyen résztvevő és kívülálló – elmerüljön a fantázia világában, ugyanakkor a valóságunkat realitásnak tekintse. Azáltal, hogy szembehelyezkedünk, mégis megértjük egy szereplő vagy az adott szerző nézőpontját, az ő vívódásukat vagy boldogságukat ismerhetjük fel magunkban. A mellékszereplők emlékeztethetnek minket olyan emberekre az életünkben, akiket eddig nem tartottunk sokra, vagy nem értettünk meg, az ő motivációik feltárása az irodalmi műben üdítően megnyugtató lehet, és képessé tehet minket arra, hogy jobban toleráljuk tökéletlenségeiket vagy csökkentsük félelmünket velük szemben, és finomítsuk velük kapcsolatos vegyes érzéseinket.


    Néha egy új érzelem átélése, amelyet intuitívan felismerünk egy szereplő tapasztalatain keresztül, de szavakban még nem fogalmaztunk meg, felszínre hozhat régebbi érzelmeket, amelyek egy nehéz emlékhez vagy ellentmondásos élményhez kapcsolódnak. Ez új nézőpontot hívhat elő – és esetleg megoldást is kínálhat.


    Dr. Geoff Kaufman és dr. Lisa Libby egyetemi oktatók úgy találták, hogy olvasás közben „az én elvesztése” egy fiktív karakter világában ténylegesen az olvasó viselkedésének megváltozásához vezethet. Az Ohiói Állami Egyetemen végzett kutatásuk során Kaufman és Libby megfigyelték, hogy az olvasók szívesen elmerülnek a „tapasztalatszerzésben”, vagyis „abban a képzelt folyamatban, melynek során spontán módon magukra veszik egy narráció szereplőjének identitását, és úgy utánozzák az adott szereplő gondolatait, érzéseit, viselkedését, céljait és személyiségjegyeit, mintha azok a sajátjaik lennének”. Ez a személyiségtolódás nagyon is valóságos – állandó vagy időleges – változásokhoz vezethet. Ennek egy gyakorlati példája az volt, amikor egy kutatás résztvevői – akik erősen azonosultak egy fiktív karakterrel, aki legyőzte lelki akadályait, és elment szavazni – szignifikáns mértékben kezdtek érdeklődni a néhány nappal későbbi tényleges választások iránt, és nagy százalékban elmentek szavazni. Azok a résztvevők, akik olyan szereplőkről olvastak, akikről később megtudták, hogy tőlük eltérő rasszba tartoznak vagy más a szexuális orientációjuk, nagyobb valószínűséggel reagáltak pozitívan a szereplőkre, valamint a valóságban is nyitottabban viszonyultak a fiktív karakterhez hasonló rasszt vagy orientációt képviselő emberekre. A „tapasztalatszerzés” révén kevesebb sztereotípiát alkottak róluk, és elfogadóbbak lettek. A tényleges siker érdekében az olvasónak teljes mértékben fel kell oldódnia az adott karakterben, miáltal időlegesen valóban a sajátjává alakítja a karakter identitását és világlátását. A tanulmányban azt is rögzítették, hogy az egyes szám első személyű narráció sokkal jobban létrehozza ezt a személyiségtolódást, mint a harmadik személyű. Emellett erőteljes hatása van annak is, ha késleltetik a szereplő nemének, rasszának, társadalmi osztályának vagy szexuális identitásának és orientációjának a felfedését.


    
      A BIBLIOTERÁPIA ELŐNYEI A TERÁPIÁS GYAKORLATBAN


      Fokozott éntudat. Ha könyvekben karakterekről és szituációkról olvasunk, friss képet alkothatunk érzéseinkről és viselkedésünkről. Világosan látjuk, hogy hol és miben hibáznak a főszereplők, ez pedig énünk ismeretlen foltjait világítja meg.


      Az olvasás lángra lobbantja képzeletünket, letisztázza érzelmeinket, és megfelelő komolysággal kezeli nagyon is emberi problémáinkat. Némi haladékot, esetleg megoldást kínál ezekre a problémákra, értelmet ad nekik és gazdagít bennünket.


      Az olvasás, akárcsak a meditáció, változásokat idéz elő az agyban, amelyek erősítik a végrehajtó funkciót, és szabályozzák az érzelmeket, miáltal egy adott helyzetre jobban ki tudjuk választani a megfelelő érzelmi reakciót. Mérséklődik a stressz, az aggodalom és a depresszió.


      Az olvasáshoz hasonlóan az írásnak is gyógyító ereje van, és a kreatív biblioterápiás technikák (az olvasás és az írás gyakorlatának elegye) lehetővé teszik, hogy érzelmeinken tudatosan és tudattalanul is dolgozzunk, és ezáltal elősegítsük a gyógyulást.

    


    A BIBLIOTERÁPIA HÁROM PILLÉRE


    Amint korábban említettem, Caroline Shrodes elmélete és kutatása fontos és gyakorlatias keretet körvonalazott, amely párhuzamosságokat mutat a hagyományos pszichodinamikus tanácsadással és terápiával: hogy egy irodalmi szöveg gyógyítson, szükséges az (i) azonosulás, a (ii) katarzis és az (iii) éleslátás.


    Ezeket a pilléreket biztonságérzettel, bizalommal és kapcsolódással lehet aládúcolni.


    Biztonságérzet és bizalom


    Miként a hagyományos terápiában, ahhoz, hogy a terápiás folyamat eredményes legyen, a páciensnek biztonságban kell éreznie magát. A terápiás folyamat az olvasó szeme és a könyv lapja között zajlik egy biztonságos fizikai térben, amely lehet a páciens otthona, de lehet a terápiás szoba is, ha a páciens biblioterapeutával vagy a lelki egészséggel foglalkozó más diplomás szakemberrel dolgozik. A lényeg az, hogy bárhol is foglalkozik biblioterápiával, a páciensnek bizalmi légkörben, biztonságban kell éreznie magát. Az olvasónak meg kell bíznia az írott anyagban, és biztonságban kell éreznie magát ahhoz, hogy a szöveg által kiváltott érzéseket és megfigyeléseket kibontsa. A kibontás történhet írásban, vagy a páciens bármely felmerülő érzését megbeszélheti egy baráttal vagy terápia során (csoportosan vagy négyszemközt). Vizsgálatok kimutatták, hogy egy karakter személyiségi problémáiról könnyebb megnyilvánulni, mint a saját gondjainkról – tekintettel a könyv által biztosított nyilvánvaló távolságra. Biblioterápia során nem kell félnünk attól, hogy egy másik személy, tanácsadó vagy terapeuta ítélkezik az érzéseink fölött.


    Tapasztalatom szerint egy irodalmi szöveghez még a legzárkózottabb páciens is oldottabban közelít, mint a tanácsadás vagy terápia hagyományos formáihoz. Kutatások kimutatták, hogy a biblioterápia ténylegesen rendkívül hasznos lehet még az elkerülő (avoidant) kötődési stílusú emberek számára is. Kötődési stílusnak nevezzük azt a módot, ahogy az ember másokkal kialakítja és fenntartja az érzelmi kapcsolatait. Ezek a kapcsolódási stílusok már kora gyermekkorban kialakulnak a szülőkkel/gondozókkal való érintkezés során. Négy lényegi kötődési stílus van: biztonságos (komfortos a számára az intimitás, a közeli kapcsolatokat keresi); szorongó (túlságosan függ a partnertől, aggódik az elutasítás vagy az elhagyás miatt); elkerülő (erős vágy a függetlenségre és autonómiára, kevésbé bízik meg másokban, és kerüli a bensőséges, meghitt viszonyt); bizalmatlan elkerülő (a szorongó és az elkerülő kombinációja, igényli az intimitást, ugyanakkor képtelen másokban megbízni, fél az elutasítástól vagy az elhagyástól). Az elkerülő kötődési stílusú ember számára – akiben erős vágy él a függetlenségre és az autonómiára – a biblioterápia jó választás lehet, mert anélkül segíthet magán, hogy szakemberhez kellene fordulnia. Éppen ezért az ilyen kötődési stílusú olvasóknak különösen ígéretes lehet a biblioterápia.


    A biblioterápia autonómiát biztosít az olvasó számára, mert a páciens megszabhatja a haladás tempóját – igénye szerint szünetet tarthat az olvasásban, ha érzelmileg túlságosan megterhelőnek érzi a folyamatot. Az olvasó a képzelőerejét is használhatja, hogy enyhítse egy adott szövegrész által kiváltott kép intenzitását.


    Kapcsolódás


    Másodszor, a kapcsolódás kulcsfontosságú. Az olvasónak tudnia kell, hogy az érzelmeit komolyan veszik és érvényesnek tartják, mert ez erősíti az összetartozás érzését. Ha kapcsolat alakul ki az íróval vagy a szöveggel, az olvasó lazít a védekezésén, és nyitottabbá válik az irodalmi gondolkodás értékeinek a kibontására, hasonlóan ahhoz, ahogy a hagyományos terápiában kialakul a páciens és a terapeuta közötti bizalmi viszony. A folyamatnak bátorítania kell, hogy a korábban elfojtott érzelmek felszabaduljanak, ezáltal pedig az olvasó visszanyerje a hitét szellemi és lelki energiáiban, erősítve ezzel az önismeretét és szabadságérzetét, végső soron pedig megtalálja az utat a továbblépéshez.


    A BIBLIOTERÁPIÁS FOLYAMAT


    Akkor hát hogyan is zajlik a munka? A tipikus biblioterápiás ülést kérdésekkel kezdem, amelyekkel az a célom, hogy jobban megismerjem az olvasót, és amelyek segítenek nekem kiválasztani a megfelelő könyvet. Íme néhány példa:


    •Mi hozta ide a terápiás szobába, és mit szeretne kideríteni?


    •Milyen könyveket szeret olvasni? Mik az olvasási szokásai?


    •Mennyi ideje van olvasni?


    •Milyen típusú kiadványt kedvel? (Pl. puhakötésű, keménykötésű, e-könyv.)


    •Melyek a kedvenc műfajai, könyvei, szerzői?


    Általános tematikájú kérdéseket is felteszek, hogy a páciens személyiségéről minél többet kiderítsek, és hogy a válaszok segítségével bármi olyasmit megtudjak, ami hasznos lehet a számomra.


    Mihelyt a rendelkezésemre állnak ezek az információk, elkezdhetem összeállítani azt az olvasmánylistát, amellyel érdemben megcélozhatom az olvasó gondjait. A Harmadik részben majd részletesebben is foglalkozunk ezzel a folyamattal.


    Biblioterápiás ülések


    Az előzetesen összegyűjtött információk és a fenti kérdésekre adott válaszok alapján elkészítek egy gondosan összeállított olvasmánylistát („könyvreceptet”) az első alkalomra. Az első, ötvenperces találkozónk során részletesebben is megvizsgálom a páciensek problémáit, és bemutatom nekik az olvasmánylistát. A találkozó során szerzett információk alapján a lista finomításra kerülhet, hogy jobban megfeleljen a páciensek igényeinek. A páciensek kiválasztanak egy vagy két könyvet a listából, megbeszéljük, hogy elolvassák őket, és naplót vezetnek az olvasottakból. Az irodalmi naplóírás során lejegyzik az olvasás során felmerült gondolatokat és önreflexiós ötleteket. (Lásd a 3. fejezetet részletes útmutatóért arról, hogyan alkalmazható ez a biblioterápiás technika.) A páciensek aztán megosztják velem a naplóbejegyzéseiket, akár az ülések között, akár az ülések során, hogy ezen a vágányon menjünk majd tovább. A terápiás folyamat nem ér véget, amikor a páciensek elhagyják a terápiás szobát – folytathatják az olvasottak dokumentálását, és feljegyzik az érzéseiket.


    A további ülések alkalmával a páciensek egyéb biblioterápiás technikákkal is megismerkednek, amelyek tevőleges szerepet játszhatnak a terápiás munkafolyamatban, például levelet, esszét vagy verset írnak, de emellett strukturálatlan kreatív írással is foglalkozunk, mint ahogy narratív terápiával és irodalmi reflektív gyakorlatokkal – ezekről majd bővebben szólok a későbbi fejezetekben.


    A BIBLIOTERÁPIÁBAN HASZNÁLT IRODALMI MŰFAJOK


    A biblioterápiában rendkívül sokféle szöveg használható: szépirodalom vagy tényirodalom, és ezek számos műfaja a regénytől a versig, a színműtől az emlékiratig, az önsegítő könyvtől az esszéig. Bár a szépirodalmi művek általában jobban megindítják az olvasót, olykor a dokumentumirodalomnak is lehet hasonló hatása – például emlékiratoknak vagy életrajzoknak. Ne felejtsük el, hogy a könyv kiválasztásakor az az elsődleges szempont, hogy illeszkedjen az olvasó preferenciáihoz, hiszen ez fogja meghatározni, hogy mennyire kapcsolódik majd a könyvhöz az olvasó, és mennyire mozdítja meg az érzelmeit és a gondolatait. Vannak olvasók, akiket a görög tragédiák mozdítanak meg, vannak, akiket a képregények, másokat a spirituális szövegek – és ezerféle más változat is lehetséges. A különböző irodalmi műfajok más és más célt szolgálhatnak, és biblioterapeutaként az a feladatom, hogy kihasználjam az általuk nyújtott terápiás beavatkozások lehetőségeit.


    AZ IRODALMI MŰVEK KIVÁLASZTÁSA


    Most, hogy már jobban átlátja, miként is működik a biblioterápia, arra is kíváncsi lehet, hogyan látunk hozzá a terápiás szövegek tudatos kiválasztásához (erről majd a Harmadik részben bővebben is szólok). A fókusz mindig a pácienseken van – milyen gondokkal jönnek az ülésre? Milyen irodalmi karakterrel vagy történettel érdemes összekapcsolódniuk? Melyik típusú irodalmi szöveg az, amelyiknek az olvasása közben biztonságban érzik magukat, mintha csak otthon vagy a terapeuta szobájában lennének?


    Voltak már olyan pácienseim, akik házastársukat gyászolták, és Anne Tyler Beginner’s Goodbye (Búcsú kezdőknek) vagy Joan Didion A mágikus gondolatok éve című könyveiben találtak vigaszt. Olyan elvált emberekkel is dolgoztam, akik Rachel Cusk Aftermath (Utóhatás) és Florence Williams Heartbreak (Szívfájdalom) című műveiben találtak megnyugvást. Tapasztaltam, hogy traumát átélt személyek Bessel Van Der Kolk A test mindent számontart, Arundhati Roy Az Apró Dolgok Istene és Virginia Woolf Mrs. Dalloway című könyvei révén tisztábban láttak, és enyhülést nyertek.


    A következő fejezetekben bemutatom, hogyan gyógyultak meg, hogyan találtak önmagukra, hogyan leltek célt, jelentést és békét az életükben. Bemutatom, hogyan döbbentek rá azokra az apró bölcsességekre, amelyek megváltoztatták életüket, és azokról a biblioterápiás technikákról is szólok, amelyek mindezt lehetővé tették.


    És bemutatom a magam történetét is.
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    MÁSODIK RÉSZ Biblioterápiás utazások

  


  

    3. EGY BIBLIOTERAPEUTA GYÓGYULÁSÁNAK ÚTJA


    „Némely könyv olyan, mint kulcs várunk ismeretlen szobáihoz.”


    FRANZ KAFKA.
RICHARD WINSTON, CLARA WINSTON:
LEVELEK BARÁTOKHOZ, A CSALÁDHOZ ÉS SZERKESZTŐKHÖZ
(A SCHOCKEN KAFKA KÖNYVTÁR)


    GYEREKKOR


    Élénkek az olvasással kapcsolatos gyerekkori emlékeim. A legkorábbi szüleim megnyugtató hangja, ahogy színes, lenyűgöző szavakat és képeket szőnek egybe magával ragadó történetekké bátorságról és örömről, amelyek izgalmas, távoli helyekre repítettek engem. Később, amikor már tudtam olvasni, egy tágas tölgyfa szekrényben üldögéltem puha párnák között, és olyan világokban merültem el, mint Lucyé Az oroszlán, a boszorkány és a ruhásszekrény című könyvben, bár a szekrényt igazából sosem hagytam el. Az olvasáson át értettem meg a világot – és tudtam, hogy nem vagyok egyedül.


    Emlékeim Jayne Fisher Garden Gang (Kerti banda) könyveinek lapozgatásáról még ennyi év után is elevenek. A szereplők, mint Eper Penelope, Retek Roger, Paszternák Pam és Citrom Lawrence mind antropomorf gyümölcsök és zöldségek voltak. Határozott véleményük és egyedi karakterük volt; Eper Penelope hiú volt és sznob, Retek Roger viszont félénk. Amikor visszagondolok, hogy mi vonzott ezekhez a könyvekhez, azt kell mondjam, hogy az újdonság, a csoda és a képzelet. Négyévesen ki ne akarna beszélő gyümölcsök és zöldségek káprázatos, mulatsággal teli világában élni, hiszen ráadásul ezeknek a mesebeli lényeknek ugyanolyan bizonytalanságaik és félelmeik voltak, mint nekem.


    Félénk gyerekként biztonságos és megnyugtató volt arról olvasni, hogy Retek Roger – egy nagy erejű varázsló némi segítségével – úrrá lesz a félénkségén, és megment néhány fuldokló metélőhagymát. A Garden Gang történetek mindegyike általában egy apró kis gonddal kezdődik, ami aztán hatalmas kihívássá terebélyesedik, ám valamelyik merész gyümölcs vagy zöldség közbelép, és miközben hőssé válik, megoldja a problémát. Ez a jól felépített ív: probléma – megoldás – hőssé válás éppen olyan hatást tesz a gyerekekre, mint a felnőttekre; olyannyira így van ez, hogy Joseph Campbell író előállt egy magyarázó elmélettel. Az ezerarcú hős című könyvében Campbell elmagyarázza, hogy az archetipikus hős útja három szakaszra tagolható: a hősnek egy fenyegetésre vagy kihívásra adott válaszként először meg kell változtatnia a helyzetét abban a reményben, hogy ezáltal jobb lesz az élete; másodszor egy isteni felismerés következtében a hősnek lehetősége nyílik arra, hogy legyűrje az előtte tornyosuló akadályt; végül pedig újonnan megszerzett bölcsességgel, újfajta jövőképpel és világlátással hazatérhet. Egy ilyen utazás nagyon megnyerő, mert reményt ad, és arra inspirál, hogy magunk is úrrá legyünk a gondjainkon, tudván, hogy képesek vagyunk rá.


    Ahogy kicsit idősebb lettem, továbbléptem a Garden Gang könyvektől, és beleszerettem Enid Blyton The Faraway Tree (A varázsfa) című sorozatába, amely gyerekek köré épül, akik felfedeznek egy varázslatos fát, amely más mágikus világok kapuja, és tündérnépek otthona. Ezek a könyvek annyira szépek és fantáziadúsak voltak, hogy egy varázsos világba repítettek, ahonnan nem is akartam soha eljönni. Carolyn Keene Nancy Drew sorozata szintén nagy kedvencem lett. Nancy, a címszereplő középiskolás nyomozó, és a könyv minden oldala csak úgy pezseg Nancy bátorságától és „meg tudom csinálni” hozzáállásától. Olyan helyekre is bemerészkedett, ahová más lányok nem, és olyan rejtélyeket oldott meg, amelyeket még a felnőttek sem tudtak. Nagy formátumú hősnő volt, aki reményt adott nekem, hogy én is ugyanolyan rettenthetetlenül bátor lehetek, mint ő.


    Norman Holland egyetemi tanár és irodalomkritikus The Dynamics of Literary Response (Az irodalmi válasz dinamikája) című könyvében azt állítja, hogy minden irodalom gyermekirodalom. Úgy véli, hogy az olvasás során a szöveg és az olvasó nem tudatosodott fantáziái között érzelmi rezonanciák aktiválódnak, amelyek a „pre-ödipális” örömök újraélésére irányulnak. A klasszikus pszichoanalitikus elmélet szerint ez az érzékszervi és érzelmi élvezetekre utal, amelyeket a gyermek a fejlődés korai szakaszában, különösen az anyával vagy elsődleges gondozóval való kapcsolatában él át.


    Ez visszhangozza William Wordsworth gondolatát, aki A szivárvány című versében azt írja: „A férfi apja a gyerek”12. Ez a sor arra utal, hogy a gyermekkorban szerzett élmények és kialakult viselkedési minták meghatározzák, milyen felnőtté válunk. Gyakran úgy értelmezik ezt, mint ami hangsúlyozza a gyermekkori tapasztalatok fontosságát személyiségünk, hiedelmeink és viselkedésmódunk formálásában. Ezt az elképzelést átvette a pszichoanalízis elmélete, különösen Sigmund Freud és követői munkásságában.


    KAMASZKOR


    Judy Blume és George Eliot lehetőséget adtak arra, hogy tizenévesként párhuzamos életeket éljek: egyszerre voltam jelen az ő történeteik világában és a saját valóságomban. Segítettek megbirkózni a menstruációm kezdetének sokkjával. Nagyon szégyelltem magam, amikor először megjött, részben azért, mert a hinduizmus és dzsainizmus vallási tanításai, amelyekbe beleszülettem, a menstruációt „tisztátalannak” tartják. Judy Blume Are You There God? It’s Me, Margaret (Ott vagy, Istenem? Én vagyok az, Margaret) című könyvében Margaret élményei megnyugtattak, hogy érzéseim teljesen normálisak, beleértve a fiúk iránti ambivalens érzéseimet is. Judy Blume egyfajta irodalmi tündérkeresztanya volt, akinek a könyvei olyanok voltak, mint a varázslatok, amelyek végül mindent rendbe hoztak, és a serdülőkort legalább elviselhetővé tették.


    Tizenévesen az angol irodalmi érettségire való felkészülés részeként George Eliotot olvastam, és tudattalanul is bevonódtam szereplői pszichológiai mélységeibe – annak ellenére, hogy akkor még nem értettem igazán, mi is az a pszichológia, vagy, hogy az írásait így is lehetne jellemezni. A proto-pszichológus Eliot karakterei többdimenziósak voltak, tele belső konfliktussal és kognitív disszonanciával, amelyek félelmetesen pontosan ábrázolták az emberi létezést. Írásai annyira átélhetőek voltak számomra, hogy minél tovább a lapok között akartam maradni, és szinte úgy éreztem, mintha rólam írt volna. Itt volt valaki, aki megértette a fájdalmamat, és az írása lehetővé tette, hogy sebezhető legyek anélkül, hogy kiszolgáltatottnak érezzem magam.


    Eliot Büszkeség és ártatlanság című könyve a 19. század első évtizedeiben játszódik, és a cselekmény Maggie Tulliver, egy okos, idealista fiatal nő köré szerveződik, aki egy patriarchális társadalomban nő fel. Maggie kislány korától fogva arra törekszik, hogy elnyerje gyakorlatias, kiegyensúlyozott bátyja, Tom helyeslését. A testvérek szoros, de feszült viszonyban vannak egymással, ami abból adódik, hogy eltérő a természetük és a társadalmi igényük, és ahogy serdülnek, Tom egyre távolságtartóbb a húgával szemben. Ez nagy hatással van Maggie-re, aki felnőtt éveiben már sokkal inkább a körülötte lévő embereknek akar megfelelni. Maggie viselkedése kiválóan mutatja, Eliot milyen alaposan érti, hogy gyermekkori viszonyulásaink milyen nagy mértékben befolyásolják felnőtt énünket, és mint láttuk, az írásai még Freudnak az emberi fejlődésről és a gyermekkori tapasztalatok hatásáról kialakított nézeteit is befolyásolták.


    A Büszkeség és ártatlanság arra ébresztett rá, hogy nem tudjuk mindig megkapni azt az elismerést, amit rokonoktól, barátoktól, tanároktól vagy más tekintélyszemélyektől várnánk. De miért van egyáltalán szükségünk az elismerésükre? Mivel magam is megfelelni akaró ember vagyok, mélyen megértettem Maggie kétségbeesett vágyát, hogy elnyerje a bátyja elismerését. Ha a környezetünkben élők mindegyre megtagadják tőlünk a megerősítést, kialakulhat bennünk a félelem, hogy hibázunk, rossz döntéseket hozunk, és végül megtelepedik bennünk az érzés, hogy mások elutasítanak vagy nem kedvelnek. Ez az aggodalom oda vezethet, hogy úgy érezzük, nem tartozunk sehová. A valahová tartozás viszont ősi igényünk, és ha nem teljesül, számos szorongást okozhat. Emlékszem, hogy a tizenéves énem meg akarta nyugtatni Maggie-t, és tudatni szerettem volna vele, hogy nincs szüksége a bátyja elismerő szavaira. Segíteni akartam, és meg akartam mutatni neki, hogy a fivére csak hátráltatja. De vajon Maggie miatt fájt a szívem, vagy magamat próbáltam megvigasztalni? Határozottan tudni véltem, hogy mire van szüksége Maggie-nek, ugyanakkor nem vettem észre, hogy a saját magam útjában állok. Olyan volt, mintha tükörbe néznék, és ez ráébresztett arra, hogy saját magamat hátráltatom. Feltettem magamnak a kérdést: hogyan csillapíthatnám ezt a kétségbeesett vágyat az elismerésre? Az első lépés az volt, hogy szembesültem vele, és tudatosítottam a problémát. A második, hogy akaratlagosan törekedtem önbecsülésem és saját értékeim erősítésére, ami nem azon alapult, hogy mások vajon mennyire kedvelnek vagy nem kedvelnek, vagy mennyire valószínű, hogy elutasítják nézeteimet. A Büszkeség és ártatlanság fényt mutatott az éjszakában; felfedte előttem, hogy van saját benső életem, melyet mindaddig megfertőzött az aggodalom és a félelem. Megtudtam, hogy ez normális. Arra is rájöttem, hogy mindannyian mennyire sérülékenyek és konfliktusokkal terheltek vagyunk.


    KORA FELNŐTTKOR


    Fiatal felnőttként az olvasás továbbra is menedéket jelentett a számomra. Nagyon szerettem, hogy a könyvek révén mások életét élhettem képzeletbeli világokban, ahol az élet értelmét biztonságos módon lehetett keresni, és ahol nem fenyegettek a való élet sokszor ijesztő, nehéz és fárasztó megpróbáltatásai. Ezek a könyvek egy biztonságosabb világba kínáltak bejárást, ahol együttérzést és megértést tapasztalhattam: bennük olyan helyet találtam, ahol együtt lehettem a fájdalmammal, szembenézhettem vele, aztán végül tiszta fejjel elengedhettem.


    Ha most visszatekintek, életem felét könyvek lapjain éltem, és könyvekre bíztam magam, hogy a való életemet perspektívába helyezzem. Ennek olykor mindmáig tartó hatása van arra, hogy miként látom a valódi világot. Tudom, hogy ez a bennem egymás mellett élő két világ tette lehetővé a számomra, hogy az olvasás varázslatában éljek, és gyógyulni is segített, amikor az életemben hirtelen repedések támadtak. Ma sem csinálnám másképp.


    1996-ban a szüleim a bátyámmal és velem kivándoroltak az Egyesült Királyságba, ahol egy hertfordshire-i középiskolában letettem az emelt szintű érettségiket. Bár a nagy szerelmem az irodalom volt, az egyetemen matematikát tanultam, aztán egy nagy auditáló céghez kerültem, majd ezt követően egy befektetési bankhoz mentem. Alig néhány éve dolgoztam a bankszektorban, amikor megbetegedtem. Kockázatelemzőként hosszú órákat kellett dolgoznom, és bár érdekes volt, semmiképpen nem nevezném kielégítőnek – és nincs az a pénz, ami megérné az ezzel járó stresszt. Egy nap arra ébredtem, hogy váltani szeretnék – ahelyett, hogy a bank ügyfeleinek adnék tanácsot, a kockázat megfelelő kezelésével hogyan is maximalizálhatnák a profitot, sokkal inkább abban adnék tanácsot az embereknek, hogy miként kezeljék a fájdalmukat az érzelmi szabadság érdekében. Tudtam, hogy a pénzügyeknél sokkal emberibb és értelmesebb tevékenységre vágyom, már csak azért is, mert leginkább mindig is az emberek megértése vonzott – mi motiválja őket, hogyan dolgoznak, hogyan tudnának javítani az életükön –, úgy határoztam tehát, hogy elkezdek pszichodinamikus tanácsadást tanulni.


    Amint azt korábban említettem, a személyes terápián való részvétel előfeltétele a tanácsadói képzésnek, ez tehát azt is jelentette, hogy mindenekelőtt a gondolataimat meg kellett osztanom egy idegennel. Amint megismerkedtem a biblioterápiával, érzelmi támaszként egyre inkább a szépirodalomhoz és a költészethez fordultam. A terápiás ülések között a naplóírás és az önreflexió („irodalmi naplóírás”) érdekében az irodalomhoz fordultam, és ez igen hamar napi rutinommá vált.


    
      IRODALMI NAPLÓÍRÁS: HOGYAN MŰKÖDIK?


      Az irodalmi naplóíráshoz vezetnünk kell egy naplót az összes könyvről, amit olvastunk, és le kell jegyeznünk a ránk gyakorolt hatásukat is. A naplóírás az egyik legjobb módja annak, hogy önmagunkhoz kapcsolódjunk, reflektáljunk az érzéseinkre és a gondolatainkra, és valamelyest tisztábban lássunk az élet megannyi ismétlődő feszültsége és vihara között. Nyugtató hatása van, segít eligazodni a világban és önmagunkban.


      Nagyon hasznos lehet, ha leírjuk azokat az érzéseket – jókat és rosszakat –, amelyeket egy irodalmi mű kivált bennünk. Ez az eljárás különösen tanácsos, ha negatív érzésekkel van dolgunk. Amint azt Leonard Mlodonov elméleti fizikus írja Emotional: The New Thinking About Feelings (Érzelmek új megközelítésben) című munkájában, segít megszabadulni a negatív, nem akart érzelmektől, ha kifejezzük őket. Ennek ugyanolyan hatása van, mint amikor megnöveljük az agyi aktivitást a prefrontális kéregben (az agynak az a része, amely a kulcsfontosságú kognitív képességekért felelős, mint például a végrehajtó funkciók, beleértve a döntéshozatalt, a problémamegoldást, a kreativitást és az állhatatosságot), és csökkentjük az amigdala aktivitását (a félelmetes és fenyegető ingerek továbbításáért felelős szerv) azáltal, hogy mérsékeljük a félelmet és a szorongásos reakciókat, miáltal jobb érzelmi szabályozás érhető el.


      Az érzelemszabályozás napi működésünk és jóllétünk lényegi összetevője. Magában foglalja annak a képességét, hogy pozitív és negatív érzelmeinket segítő módon úgy kezeljük, hogy ne érezzük magunkat érzelmileg olyannyira túlterheltnek vagy kiszipolyozottnak, hogy ne tudjunk megfelelően működni a mindennapokban. Ez jobb döntéshozatali képességet és stressztűrést eredményez, és meggátolja a mentális egészségügyi problémák, például a szorongás és a depresszió súlyosbodását. Ezenkívül lehetővé teszi számunkra, hogy hatékonyabban kezeljük a konfliktusokat, és jobban kommunikáljunk.


      Kimutatták, hogy ha leírjuk a felkavaró élményeinket, csökken a vérnyomásunk, mérséklődnek krónikus fájdalmaink, javul a hangulatunk és az alvásminőségünk, és felpezsdül az immunháztartásunk. Ahogy Shakespeare írja a Macbethben: „Adj szót a fájdalomnak; a bánat, amely nem beszél, addig szorítja a megterhelt szívet, amíg az megszakad.”13


      A naplóírás arra ösztönöz minket, hogy megvizsgáljuk, miért vált ki bennünk egy adott szereplő, helyzet vagy akár írásmód olyan érzelmeket, mint öröm, undor, félelem, harag vagy megnyugvás. Az olvasás olyan érzelmeket hozhat felszínre, amelyeket régóta nem éltünk meg, ezért a feldolgozásukhoz fontos, hogy naplót vezessünk róluk. Eközben alaposabban megfigyelhetjük őket, ezáltal önmagunkat is jobban megismerhetjük, és mélyebben feltárhatjuk színes belső világunkat.


      Az irodalom különleges erőt ad számunkra, hogy felfedezzünk, hozzáférjünk és felhasználjunk bizonyos belső tartalmakat. Az irodalmi naplóírás célja, hogy felszabadítsa ezt az erőt, és a tudattalant tudatos szintre hozza. Ez egy másfajta megközelítést kínál az önterápiához14, olyat, amely – ha jól alkalmazzuk – a világlátás és létezés új útjait kínálja, és ezzel lehetőséget ad arra, hogy rugalmasabban viszonyuljunk az élet napi kihívásaihoz, és magabiztosabbak, stressztűrőbbek legyünk.


      Gyakran megkérdezik tőlem: „Hogyan látok hozzá?” Nincs jó vagy rossz válasz, de az alábbi háromlépéses folyamat rendkívül eredményesnek bizonyult a munkámban.


      1) Olyan irodalmi művek kiválasztása, amelyekhez valóban tudunk kapcsolódni


      Van olyan területe az életének, amelyet alaposabban fel szeretne tárni vagy olyan problémája, amellyel mostanában szembe kell néznie? (Például veszteség, szorongás, imposztor szindróma, határmeghúzás.)


      Van olyan jelenség, amely különösen érdekli, vagy olyan kulturális kérdés, amely felkelti a kíváncsiságát?


      Van olyan könyv, amelyet mostanában olvas, és amelyhez jól tud kapcsolódni, vagy amit valamikor a múltban olvasott, és mélyen megindította, esetleg olyan, amiről többet szeretne megtudni? Ez lehet a téma, a szerző vagy a szereplők.


      A fentiek figyelembevételével keressen egy könyvet, az alábbiakat figyelembe véve:


      Milyen műfajú könyvet szeretek olvasni? Irodalom (pl. történelmi, szépirodalmi, bűnügyi)? Tényirodalom (pl. emlékirat, életrajz, esszé)? Versek? Milyen stílust kedvelek leginkább?


      Hetente mennyi időt tudok olvasásra szánni? (Ha kevés ideje van, tanácsos novellát vagy esszét választani egy hosszabb regény vagy memoár helyett.)


      Milyen formában hozzáférhető a könyv? (Ne ragaszkodjon a papíralapú kiadáshoz, hiszen választhat e-könyvet vagy hangoskönyvet is.)


      Ha a fejében már van egy lista, esetleg leszűkítheti ezt úgy, hogy megkérdezi magától: vajon mindegyik könyv biztosítja azt a sokszínűséget vagy tartalmi mélységet, amit keres?


      Esetleg hasznosnak találhatja a fejezet végén található „Az olvasói személyiség és a műfaj párosítása” kérdőívet, amely a személyiség és a műfaj egymásra találását kívánja segíteni.


      Amint kiválasztotta a könyvet, kövesse az alábbi második és harmadik lépést, hogy elindítsa a naplóírási folyamatot.


      2) Kiemelés, naplózás, reflektálás


      Emeljen ki részeket vagy írjon jegyzeteket azokról a sorokról, amelyek különösen tetszettek, jegyezze fel, hogy ezek hogyan hatottak önre, és gondolja át, mi lehet az oka, hogy ezekre ilyen mértékben rezonált. Erre nyugodtan aludhat is egyet, és majd másnap visszatér az adott passzushoz, hogy vajon még most is ugyanezt érzi-e. Ha igen, akkor ez valami olyasmi lehet, amit tovább kell gondolnia, esetleg terápiában, vagy egy olyan könyvvel, amely az adott témát részletesebben is tárgyalja. Lehetséges megoldás az is, hogy elbeszélget egy baráttal vagy családtaggal, mert ez jó módszer lehet arra, hogy összeszedje a gondolatait, ráadásul a beszélgetőtársa javasolhat egy olyan nézőpontot, amely új ötleteket ad. További gondolatok származhatnak abból, ha biblioterápiás vagy terápiás ülésen beszélget az adott témáról.


      Ha időt szánt arra, hogy átgondolja a naplóbejegyzését, és úgy látja, hogy már mást gondol az adott reflexióról, érdemes megkérdeznie magától, hogy pontosan mi az, ami megváltozott. Valamilyen elhatározásra jutott? Mit mond ez saját magáról? Valamit megtudott? Új ösvényen kell elindulnia, vagy az adott témán dolgozik tovább?


      3) Megszilárdítás


      Gondolataink és érzéseink megszilárdítása az a lezárás, amelyről naplóíráskor gyakran megfeledkezünk, noha fontos része a folyamatnak. Ez egy nagyon jó módszer, amely összekapcsolja azokat a gondolatokat és érzéseket, amelyeket az írás váltott ki önben, így tisztán és világosan átgondolhatja, mit tanult meg önmagáról. Ez a fontos lépés összefonja a személyes történetét az olvasmányával, és megvilágítja az úti célt.

    


    A határok felfedezése könyvek és irodalmi naplóírás segítségével


    A terápiás ülések során az volt a legkomolyabb leckém, amit megtanultam, hogy miképpen húzzam meg a határokat. Erről soha nem beszélt nekem senki. Hogy megértsék, mire gondolok, időben vissza kell mennünk az 1980-as évekbe, Kenyába, Nairobiba, ahol felnőttem. A szüleim második generációs gudzsaráti bevándorlók Indiából. Kelet-Afrikában népes közösséget alkottunk, de Nairobiban éltünk a legtöbben. Az emberek itt keményen dolgoztak, szorgalmasak és törekvők voltak, de az első generáció mindent kockára tett, amikor a 20. század elején áthajóztak az Indiai-óceánon, nem tudván, hogy túlélik-e az utat, lesz-e elég élelmük, nem veri-e le őket valami ismeretlen láz. De mindent átvészeltek, sőt meg is gazdagodtak. Virágzó vállalkozásokba fogtak, farmokat és gyárakat működtettek, megteremtették a jövő generációk jólétének alapjait. Ebben a legnagyobb szerepe vitathatatlanul annak a szorosan összetartó közösségnek volt, amelyben éltek. Az emberek segítettek egymásnak a letelepedésben, a vállalkozások működtetésében, a mindennapi élet legkülönfélébb dolgaiban.


    Ám mindez áldozatokat követelt. A közösség erős összetartása konzervatív szellemiséget szült. Az olyan témák, mint a zaklatás, a depresszió, a tinédzserek szorongásának kezelése, a párkapcsolatok és a szexuális felvilágosítás nem kerülhettek szóba. A lelki egészségről soha senki nem beszélgetett, és ebben a tárgykörben támogatáshoz vagy terápiához nem lehetett hozzáférni. Számomra a könyvek töltötték be ezt az űrt, és leginkább az olvasással tudtam támogatni a mentális jóllétemet.


    Ha a közösségből valaki depresszió vagy szorongás jeleit mutatta, az érintett igyekezett elrejteni a tüneteket, és ha nem akarta megkockáztatni a szégyent, titokban próbált megküzdeni lelki terheivel. A depressziót és a lelki egészség tárgykörébe tartozó egyéb problémákat nemigen akarták megérteni. A szégyentől való félelem – Mit fognak gondolni az emberek? – mindannyiunkba beleivódott, és meggátolta, hogy valóban önazonosak legyünk. Olyan társadalmat hoztunk létre, ahol az emberek egymás kedvében akartak járni. Tökéletes út vezet így a szorongáshoz. És a bűntudathoz.


    Az erős, virágzó közösségek általában kollektivista természetűek, és azok az emberek, akik ilyen társadalmakban nőnek fel, inkább a közösség céljait helyezik előtérbe, nem pedig a saját érdekeiket. Az egyén és a közösség közötti különbségtétel nehézségei megnehezíthetik a határok meghúzását. Ezzel magam is megküzdöttem. Amióta az eszemet tudom, tisztában voltam azzal a szereppel, amelyet nekem szántak: legyek jó lány, még akkor is, ha félre kell tennem a saját vágyaimat, és a személyes céljaimmal szemben mindig a közösségi célokat kell előtérbe helyeznem. Gyakran éreztem úgy, hogy belegabalyodok ebbe az elvárás-hálóba. Bűntudatot éreztem, ha valami olyat tettem, ami szembe ment azzal, amit a családom akart, és még akkor is így volt ez, ha ez a dolog nagyon fontos volt nekem. Akkor is bűntudatom volt, ha meghúztam egy határt, ami által biztonságban éreztem magam, még ha ezzel azt is kockáztattam, hogy megbántom a család vagy a közösség tagjait. Ez a nehézségem a határok meghúzásával még a húszas éveimben is megterhelte a munkámat és a kapcsolataimat, még úgy is, hogy akkor már nem kötődtem a kelet-afrikai közösséghez. Csak akkor kezdtem könnyebbnek és kezelhetőbbnek érezni a dolgokat, amikor megtanultam eligazodni ezekben a helyzetekben tanácsadói képzésem és az irodalom segítségével.


    Nehezemre esett meghúzni a határokat, mert nagyon vágytam arra, hogy mások kedvében járjak. Őszintén szólva, fogalmam sem volt arról, érzelmi kontextusban mit is jelentenek a „határok”, amíg el nem kezdtem a tanácsadói képzésemet, és mélyebben nem vizsgáltam meg ezeket a terápiás üléseken. De a saját életembe még ekkor is csak nagyon nehezen tudtam bevezetni az egészséges határokat. Képtelen voltam nemet mondani, és ha mégis megtettem, bűntudatom támadt. Ebből az következett, hogy túlvállaltam magam a munkában, rendszeresen stresszes voltam, és ennek a tüneteit mentálisan és fizikailag egyaránt produkáltam. A könyvelői képzésem során túlhajtott és stresszes voltam, és olyannyira kiégtem, hogy a végén már pánikrohamaim voltak, amikor munkába kellett indulnom. Egy nappal sem tudtam tovább maradni. Irritábilis bél szindrómával diagnosztizáltak. Csúnyán lefogytam, végül pedig kiléptem az állásból – a sors fintora, hogy egy még agresszívabb befektetési bankhoz kerültem. Ott teljesítettem a könyvelői gyakorlatomat. Így aztán továbbra is gyötörtek a határok meghúzásával kapcsolatos nehézségeim.


    Anne Katherine könyve, a Where to Draw the Line (Hol húzzuk meg a határvonalat?) segítségével értettem meg az egészséges határok meghúzásának a lényegét. Beszámolt emberek eredményes küzdelmeiről, akiknek végül sikerült meghúzniuk a határvonalat, és leszoktatták magukat arról, hogy mindenkinek a kedvében akarjanak járni. Ez optimistává tett, és elhittem, hogy akkor ezt én is meg tudom csinálni. A szerző gyakorlati példákkal is illusztrálta, hogy miképpen is lehet ezt megtenni. Elméletben roppant egyszerűnek tűnt a határok meghúzása, a valóságban azonban gyakran mégis reménytelennek tűnt. Meg voltam róla győződve, hogy lelkiismeret-furdalás nélkül soha nem leszek képes nemet mondani, amikor meg akarnak bízni egy feladattal, vagy amikor több időt kellene kérnem egy döntésre, vagy amikor udvariasan közölnöm kell a családommal, hogy egy kicsivel több térre van szükségem. De ráébredtem, hogy lehetséges a változás, függetlenül a nehéz helyzetektől, amelyekbe olykor belesodródunk. Aki az emberek kedvében akar járni, egyszer csak azt veszi észre, hogy mindenkire tekintettel van, kivéve önmagát. Döbbenetes felismerés volt, hogy mégiscsak képes vagyok előbb magamra gondolni, és nem feltétlenül mások nyűgeire tekintettel lenni. Noha gyakran megesett, hogy mardosott a bűntudat, amiért a saját igényeimet vettem előre, irodalmi naplóírással kezelni tudtam a helyzetet, és el tudtam fogadni ezt az új létezési módot.


    Manapság már rögtön észreveszem a figyelmeztető jeleket. Ha valamit különösnek vagy furcsának találok, nem akarom fényezni, megállok, és megfigyelem. A múltban meggyőztem magamat, hogy én vagyok a probléma. Amikor a partnerem nem figyel oda az érzéseimre, és azt mondja, túlérzékeny vagyok, amikor egy barátom mindegyre késve érkezik, amikor egy másik barátom csak akkor jelentkezik, amikor szüksége van valamire: ezek mind figyelmeztető jelek voltak, amelyeket észre kellett volna vennem. Nem tisztelték a határaimat – talán azért, mert nem jelöltem ki őket. Nem mondtam azt: „Nem helyes, hogy így bánsz velem”. Azzal, hogy csöndben maradtam, magam is részt vettem a határaim megsértésében.


    Fontos volt, hogy megtanultam felismerni a határaim megsértését, de amikor már ebben egész ügyes voltam, még mindig nehéz volt hangot adnom az érzéseimnek, mert féltem a visszautasítástól meg attól, hogy megsértem valaki másnak az érzéseit. Tudtam, hogy kezdenem kell valamit ezekkel az érzésekkel. Ahogy Anne Katherine írja a Where to Draw the Line című munkájában: „Minél hosszabban vagyunk egy bántó helyzetben, annál inkább megsérülünk. Ha nem teszünk valamit a saját érdekünkben, fogyni kezd a lelkierőnk, a kezdeményezőkészségünk, az energiánk, a távlatunk, a stressztűrő képességünk, és ennek az egészségünk is kárát látja. A saját teljességünk érdekében ki kell vonnunk magunkat az ilyen sértő helyzetekből.”


    Mivel a pácienseimmel sokat dolgoztam a félelem és a szorongás eloszlatásán, megtanultam, hogy az egyik legjobb dolog, amit a félelemmel kezdhetünk, ha elfogadjuk, és tisztességesen szembenézünk vele. A belső békém és mentális jóllétem érdekében tudatnom kellett másokkal, hogyan érzem magam, abban a reményben, hogy hitelt adnak az érzéseimnek, és a viselkedésük pozitív irányba változik. A bűntudatom abból a hajlamomból eredt, hogy mások szükségleteit az enyémek elé helyeztem. Tudtam, magamat kell előre sorolnom, és figyelnem kell rá, hogy mire van szükségem. Másként cselekedni árulás lenne.


    Miután naplóbejegyzéseket írtam arról, hogy egészségesebb határokat akarok kijelölni, átültettem a gyakorlatba, amit megtanultam. Csodálatosképp voltak olyan barátaim és rokonaim, akik változtattak a viselkedésükön, hogy alkalmazkodjanak újonnan kijelölt határaimhoz – meghallottak engem, és tiszteletben tartották, amire szükségem volt. Persze voltak olyanok is, akik nem, ezáltal viszont azonosíthattam és kigyomlálhattam őket. Az élet hirtelenjében kevésbé tűnt komplikáltnak és nyomasztónak, bár ez némileg keserédes folyamat volt, mert el kellett engednem néhány olyan kapcsolatot, amely korábban kulcsfontosságú része volt az életemnek. Zűrös és olykor nehéz időszak volt, de amint meggyászoltam ezeket a veszteségeimet, rájöttem, hogy ezzel békében tudok élni. És továbbléptem.


    FELNŐTTKOR


    A terápia után és immár szülőként már kifejezetten ügyesen jelöltem ki a határaimat, de azért még mindig volt valami, ami zavart. Hiányzott valami. Csak azután jöttem rá, hogy mi is ez, amikor elolvastam Toni Morrisontól a Nagyonkék című könyvet. A regényben Morrison szembenéz a fekete közösségen belüli rasszizmussal, a nők küzdelmével a patriarchális társadalomban és az osztálydinamikával – mindez rendkívül ismerős volt a számomra. Kifejezetten nyugtalanított a könyv, mégis mélyen megérintett, és úgy éreztem, tűpontosan megragadja azokat az érzéseket, amelyeket mindannyian átélünk, bár talán kevésbé erőszakos formában – megjeleníti az érzést, hogy sosem vagyunk elég jók, a kirekesztettség tapasztalatát, és a vágyat, hogy úgy szeressenek és fogadjanak el bennünket, amilyenek vagyunk. Pecola vágya a regényben, hogy barna helyett bárcsak kék szeme lehetne, nemcsak éles megvilágításba helyezi a rasszizmust, amely meghatározta az életét, de hangsúlyosan megjeleníti azt a vágyát, hogy a körülötte lévők olyannak lássák, amilyen. Pecola számára a kék szem a szépséget, szeretetet, tiszteletet, elfogadást szimbolizálja – mindazt, ami után sóvárog.


    Pecola története eszembe juttatta, hogy lányként milyen észrevétlenül nőttem fel abban a kelet-afrikai indiai közösségben, ahol éles különbséget tettek nők és férfiak között. A férfiakat felsőbbrendűként kezelték. Amikor fiúcska született, az anyát harsányan ünnepelték, amikor lány, vigasztalták. A nők főztek és takarítottak, a férfiak meg a nappaliban terpeszkedtek, és fennkölt témákról beszélgettek. Bár a lányokat iskolákba küldték, és neves tengerentúli egyetemekre, elsődleges feladatuk változatlanul a férfiak kiszolgálása volt. A nők számára sokszor azt jelentette a házasság, hogy a karrier lehetőségét felcserélték a háziasszonyi teendőkre. A húszas éveimben és felnőttkorom kezdetén legalábbis ezt láttam a mi közösségünkben. És, hasonlóan ahhoz, ahogy Pecola a „fehérség” után vágyakozott, a mi közösségünkben is megfigyelhető volt az a torz elfogultság, hogy a „világos és szép” megjelenést tartották előnyösnek. A nőknél a sötétebb bőrszínre rosszallóan néztek, ezért mindenképpen el akarták kerülni a barnulást – ami a napsütötte Kenyában elég nagy kihívásnak volt mondható.


    Ez az, ahol Morrison könyve a segítségemre volt. Pecola és a regény más női szereplőinek a tapasztalata rávilágított arra, miként erősíti egymást szexizmus és rasszizmus; arra, hogy a társadalom szépséggel és nőiességgel kapcsolatos elvárásai milyen elnyomóak és károsak lehetnek, különösen a színes bőrű nők számára – hiszen ez olyan hatalmi egyenlőtlenségeket teremt és tart fenn, amelyek hozzájárulnak a nők marginalizálásához és alárendeltségéhez, különösen olyan nők esetén, akik nem felelnek meg a hagyományos szépségideálnak.


    Ott volt még a társadalmi tőke és státusz kérdése is: mennyire gazdag a családod, és hány testvéred van? Nagy a rokonságod? Minél nagyobb a családod, annál magasabb a társadalmi státuszod és a társadalmi tőkéd, ezzel párhuzamosan pedig annál nagyobb értéket tulajdonítanak neked, mivel a kapcsolatok a legfőbb valuta. Ahogy felnőttem, ezek a csendes társadalmi elvárások és szerkezetek gyökeret vertek bennem. Soha nem éreztem, hogy elég jó lennék: viszonylag kicsi családból jöttem; nő voltam, és a „fehérség spektrumán” valahol a középső tartományban helyezkedtem el. Ezek a mindent átható elgondolások a múltból egészen a jelenig kísértek, és a láthatatlanság érzése még felnőttként is beszivárgott számos kapcsolatomba és tapasztalatomba. Mindegyre magamban hordoztam a meggyőződést, hogy nem számítok. Az évek során a közösség sokat változott – nem sok maradt már a „világos és szép” kultúrából, és sokkal kevésbé patriarchális –, de a láthatatlanság fiatalabb éveimben elvetett magjai mélyen gyökeret vertek bennem.


    Azt, hogy nem éreztem magam igazán láthatónak, a szakmai környezetem is tovább erősítette. Amikor pénzügyesként Londonban dolgoztam, még mindig érzékelhető volt a patriarchális kultúra, és az iroda túlnyomórészt fehér férfiakkal volt tele (bár érzékelhető volt a sokszínűségre és a befogadásra való törekvés). Néha bementem a társalgóba, némi torokköszörülés után nagy bátran köszöntem, de az emberek vagy átnéztek rajtam, vagy a testbeszédükkel jelezték, hogy nem kíváncsiak rám. Az üzenet egyértelműen az volt, hogy köztük nincs helye egy kicsi brit-indiai nőnek. Más nem-fehér kisebbségi nők esetében ugyanez volt a helyzet. Nagyon nehéz volt egy ilyen világban.


    Érdemes ide idéznem a naplómból a Nagyonkék című könyvre vonatkozó alábbi reflexiómat. Úgy érzem, jól kifejezi, hogyan segített a könyv tisztázni és felismerni az érzéseimet:


    Minden dolgok közül, amelyekkel nehézségeim voltak a kapcsolataimban, a megfelelő határok kijelölésében, azzal, hogy „túl kedves” voltam, és mások igényeit mindig a magam szükségletei elé helyeztem, a legkitartóbban az a vágy hajtott, hogy észrevegyenek, hogy számítsanak rám. Pecola tapasztalata, noha szélsőséges, arra figyelmeztet, hogy milyen mélyen hat ránk a közösség, amelyben felnövünk, mennyire jelen van minden pillanatunkban, és milyen mélyen befolyásolja életünk hátralevő részében, hogy miként érzékeljük a világot. Olyannyira így van ez, hogy későbbi életünkben öntudatlanul vonzunk magunkhoz hasonló típusú közösségeket, legyen szó baráti társaságokról vagy munkahelyi kapcsolatokról, ahol a láthatatlanság ismerőssége kényelmesebb, mint „teret foglalni”, ami néha nyugtalanító érzést kelthet.


    Alapvető igényünk, hogy meglássanak és meghalljanak minket, hogy az életünknek legyenek tanúi. Azok, akik úgy nőttünk fel, hogy mások (főleg férfiak) igényei szerint éltünk, és mások szükségleteit a magunk vágyai elé helyeztük, gyakran érzik úgy, hogy soha nem méltányolták őket, és elhanyagolták az érzelmeiket, a szükségleteiket, a vágyaikat. Palántaként mindenféle gondoskodás nélkül ki voltunk szolgáltatva a nap perzselő sugarainak.


    HANGOS NAPLÓZÁS


    Noha értettem, mi motiválta a vágyamat, hogy „lássanak”, a probléma a megoldásban rejlett. Az üresség nem akart eltűnni. Csillagtalan égbolt alatt próbáltam megtalálni az utat. Ahelyett, hogy leírtam volna a gondolataimat, most hangos naplót vezettem. Hangüzeneteket készítettem. Azt mondtam a belső gyermekemnek, aki oly régóta érezte magát elhanyagoltnak, hogy itt vagyok. Hogy itt vagyok neked. Hogy megértem a fájdalmadat. Hogy sajnálom, amiért ilyen egyedül érzed magad. Sírtam. Átengedtem magam a fájdalomnak, a bánatnak, a sebeknek, az elhagyatottságnak, a félelemnek: az összes olyan gyermekkori érzelemnek, amelyet nem tudtam teljesen elrendezni.


    
      HANGOS NAPLÓZÁS: HOGYAN MŰKÖDIK?


      A hangos naplózás szépsége abban rejlik, hogy abban a nyers formában tudod az érzéseidet rögzíteni, ahogy megéled őket. A hangjegyzet pontos leképezése a pillanatnak, és arra ad lehetőséget, hogy kiengedd a frusztrációdat, félelmedet, haragodat, és ezeket az érzéseket valami produktívabb dologba csatornázd.


      Pszichológiailag a folyamat úgy működik, hogy amikor kiengedjük az érzelmeinket, befeszült izmaink ellazulnak. Egyfajta sajátos mentális és fizikai érzet a következménye ennek. Kezdesz értelmet találni az érzéseidben, és abban, amit naplóztál. A fontos dolgok hirtelen megmutatkoznak. Tisztábban látsz, mint azelőtt.


      Az utóbbi időben az audio-naplózás is elismert reflektív gyakorlattá vált New York-i kutatók körében. Olyan tinédzserekkel dolgoztak Jeruzsálemben, Gázában és New Yorkban, akik saját élményeiket rögzítették audio-naplózás formájában önreflexió céljából.


      Mi a különbség a hangalapú az irodalmi naplózás között?


      A hangalapú naplózás bárki számára vonzó lehet, aki könnyebbnek találja szavakba önteni a gondolatait, mint papírra vetni. Azok számára is jó módszer lehet, akik inkább auditív típusok, mint vizuálisak, akik hallás után könnyebben nyerik ki az információt, mint olvasás nyomán. Különösen hasznos azok számára, akik alacsonyabb fokú írás-olvasási készséggel rendelkeznek, vagy nyelvi, nyelvtani nehézséggel küzdenek.


      A hangfelvételünk visszahallgatása nyomán szó szerint azt érezhetjük, hogy a hangunkat meghallották, megértették, a mondandónkat nyugtázták, és érvényesként elismerték. Ez az élmény vélhetőleg intenzívebb, mint amikor újraolvassuk a naplóbejegyzésünket.


      Hangalapú naplózással a mondandónk érzelmi töltését és kontextusát is megragadhatjuk. A leírt szavak ezt nemigen tudják visszaadni. Például a papírra írt „meg kell változnom” gondolatot sokféleképpen lehet interpretálni, a hangszín és hanglejtés azonban a szavak mögötti közlési szándékot jobban kifejezi.

    


    A hangalapú naplózás hozzásegített, hogy elengedjem a fájdalmamat. Megszabadultam tőle, és tovább tudtam menni. Ahogy visszahallgattam a hangüzeneteimet, az idősebb énem tanúja lehetett ennek a fájdalomnak. Biztonságban éreztem magam, mintha az érzéseimet tudomásul vették és megértették volna. A nehéz érzések visszahallgatása azt jelezte az agyamnak, hogy meghallgattak – nem volt szükségem arra, hogy valaki más is meghallgassa. El tudtam engedni ezeket az érzéseket. Ez az önmegerősítés felszabadító és gyógyító volt. Egyszer csak mintha magasabb lettem volna. A vállam már nem volt olyan görnyedt; a testem ellazult. Testileg-lelkileg könnyebbnek éreztem magam. Többé már nem rejtőztem, több terem lett.


    MEGERŐSÍTÉSEK


    A szavak mindig a segítségemre voltak – akár mint az önkifejezés vagy az önbecsülés megerősítésének az eszközei, vagy mint lehetőség arra, hogy pozitívabban tekintsek az életre –, és azt hiszem, ezért van az, hogy ilyen erőteljes eszközt találtam a pozitív megerősítésben. „Pozitív megerősítés” alatt nagyon egyszerű állításokat értek, mint például:


    „Számítok.”


    „Számít, hogy mit érzek.”


    „Értékes a jelenlétem.”


    „Érdemes vagyok a feltétel nélküli szeretetre és odaadásra.”


    „Gyógyulok.”


    „Fontos, hogy mire van szükségem, és ezt tiszteletben kell tartanom.”


    
      POZITÍV MEGERŐSÍTÉSEK – HOGYAN MŰKÖDIK?


      A pozitív megerősítések olyan kijelentések, amelyekkel erősítjük a magunkról, másokról vagy a világról alkotott pozitív meggyőződésünket. A pozitív megerősítések használata mögött rejlő gondolat az, hogy ha következetesen ismételgetjük őket, pozitív irányba tolódhat a gondolkodásmódunk, és egy pozitívabb szemléletmódot fejleszthetünk ki. David K. Sherman egy 2013-as cikke egységesíti a megerősítés használatával kapcsolatos különféle kutatási eredményeket, és úgy találta, hogy a pozitív megerősítések egyrészt csökkenthetik a kihívások és fenyegetések stresszes hatásait, másrészt ezeknek hosszan tartó hatásuk lehet.


      Ahhoz, hogy a pozitív megerősítéseket hatékonyan tudjuk használni, fontos olyan kijelentéseket választanunk, amelyek ténylegesen egybecsengenek személyes vágyainkkal, és amelyek azt a fajta gondolkodás- és viselkedésmódot tükrözik, amelyet erősíteni szeretnénk. Sok embernek az segít, ha naponta sokszor és hangosan elismétlik ezeket a megerősítéseket, másoknak jobb, ha leírják vagy megjelenítik őket az elméjükben. Előfordulhat, hogy hosszabb idő kell ahhoz, hogy a gyakorlatoknak érzékelhető hatása legyen az önbecsülésünkre vagy a gondolkodásmódunkra, ezért fontos a türelem és a következetesség.

    


    A terápiám alatt nagymértékben támaszkodtam a megerősítésekre és a hangalapú naplózásra (még azelőtt, hogy eljöttem volna a bankból). A passzív technikákkal szemben ezeket aktívnak tekintettem. Az aktív technikák, mint például a naplózás és a szerepjáték, a páciens aktív részvételét és bevonódását igénylik a terápiás folyamatba. A passzív technikáknak az a sajátossága, hogy a páciens inkább befogadja a terápiás beavatkozást, ilyen például az irányított vizualizáció vagy biblioterápia esetén bármifajta kiegészítő biblioterápiás technika alkalmazása nélküli olvasás. Az aktív és a passzív technikáknak egyaránt megvan a maguk szerepe a terápiában. A biblioterápiában az aktív technikák kiegészítik az olvasás passzívabb technikáját, miáltal a résztvevő a lehető legtöbbet tudja kihozni az olvasásból.


    A megerősítések és a hangalapú naplózás a mentőövemmé vált, és azóta is használom mindkettőt. Néhány évvel ezelőtt a férjemet a munkája San Franciscóba szólította, így hát két évre oda költöztünk. Még az után is, hogy képzett tanácsadó lettem, továbbra is dolgoztam a befektetési banknál. Emellett azonban szép lassan bővítettem a biblioterápiás praxisomat, és 2017-ben, amikor San Franciscóba költöztünk, készen álltam arra, hogy elhagyjam a banki munkát. Attól fogva kizárólag biblioterápiával foglalkozom. Kezdetben gyakran voltam otthon egyedül a kisbabámmal – miközben terhes voltam a másodikkal –, és voltak olyan időszakok, amikor bezárva éreztem magam, és honvágy gyötört, de ezek az aktív technikák újra meg újra segítettek rajtam, és csillapították a szorongásomat és a bizonytalanságomat.


    IRODALMI REFLEKTÍV GYAKORLATOK


    Egy másik aktív technikát – amely hasznosnak bizonyul a problémamegoldás és a tudatosság kiépítésében (főleg, amikor érzelmekről és gondolatokról van szó) – én „irodalmi reflektív gyakorlatnak” nevezek.


    
      IRODALMI REFLEKTÍV GYAKORLAT – HOGYAN MŰKÖDIK?


      Amint arra a név is utal, e megközelítés lényege az, hogy reflektálunk arra, amit olvastunk, és aztán az újonnan megtalált éleslátást arra használjuk, hogy a segítségével kiderítsük, mire van szükségünk, mik a céljaink. Ezután a személyes fejlődésünk érdekében összeállíthatunk egy akciótervet, és figyelemmel kísérjük, hogy a folyamat során mennyire tudjuk követni a szükségleteinket és a céljainkat.


      Bár az irodalmi reflektív gyakorlat mutat némi hasonlóságot az irodalmi naplózással, az az egyik döntő különbség, hogy ezzel az eljárással szerkesztettebb, célorientáltabb módon tudjuk megközelíteni azokat a gondolatokat és érzéseket, amelyeket egy adott szöveg kivált bennünk. A naplózás szabadabb módja annak a fajta kifejező írásnak, amellyel megszabadulhatunk a felgyülemlett érzelmektől. Az irodalmi reflektív gyakorlatot ideális eszköznek látom az önfejlesztésre, a naplózást ugyanakkor az önkifejezésre.


      Az irodalmi reflektív gyakorlat keretrendszere


      Ahhoz, hogy hatékonyan tudjunk foglalkozni az irodalmi reflektív gyakorlattal, használjuk az alábbi keretrendszert és szerkezetet:


      Válasszunk ki egy olyan szöveget (verset, regényt, emlékiratot, képregényt vagy bármi mást), amely arra a központi témára épül, amivel a továbbiakban foglalkozni akarunk. (Lásd: az eligazító 11. fejezetet a könyvválasztásról.)


      Reflektáljunk arra, hogy a szereplők vagy a történet milyen érzéseket váltott ki belőlünk, milyen gondolatokra serkentett, illetve bármi másra, amiről úgy érezzük, hogy a történet által gyarapodtunk.


      Előfordulhat, hogy szeretnénk szakemberrel megbeszélni ezeket a reflexiókat tanácsadáson, terápián vagy biblioterápiás ülésen, de az is lehet, hogy más nézőpontok kedvéért egy baráttal vagy családtaggal osztjuk meg a gondolatainkat.


      E reflexiók és beszélgetések alapján fogalmazzuk meg, mire van szükségünk, és hogy mik a céljaink. Készítsünk akciótervet annak érdekében, hogy elérjük ezeket a célokat.


      Következetesen figyeljük meg és értékeljük az előrehaladásunkat.


      A részletekért és a használat módjáért lásd: 5., 9. és 10. fejezet.

    


    HÁLA


    A hála erős, örömteli érzés, amely szinte azonnal jókedvre deríti az embert. A Dél-Kaliforniai Egyetem Kreativitáselméleti Intézetének kutatói és idegtudományi szakemberei 2015-ben levezényeltek egy kutatást, amely arra a végkövetkeztetésre jutott, hogy ha más emberektől olyan történetet hallunk, amelyben a hálájukat fogalmazzák meg, akkor azzal a magunk életében mi is könnyebben érzünk hálát (további részletekért lásd „Hálát kifejező történetek olvasása – Hogyan működik”).


    Szokásom, hogy heti rendszerességgel hálaadó gyakorlatot végzek, amikor is újraolvasok részleteket három erőteljes, hálát kifejező történetből15. Ezek a kiemelt könyveim Lousia May Alcott-tól a Kisasszonyok, Edith Egertől A döntés és Kristin Hannah-tól a Fülemüle. Bár e könyvek más-más korban játszódnak, és más a műfajuk is, számomra mindegyik azt hangsúlyozza, hogy milyen ereje van a hálának abban, hogy még a legnagyobb nehézségek közepette is megtalálhatjuk a reményt és az örömöt. Amikor olyan emberekről olvasok, akik még a legszörnyűbb nyomorúságban is hálásak tudnak lenni, és belekapaszkodnak az életbe, kevésbé érzem magam egyedül, és köszönetet tudok mondani mindazokért a dolgokért, amelyeket magától értetődőnek tartok az életemben.


    Egy 2021-es másik tanulmány arról a kísérletről számol be, melynek során egy csoport női résztvevőt arra kértek, rendszeres hálaadó gyakorlat során írjanak azokról a személyekről az életükben, akiknek valamiért hálásak voltak. Miután megírták a beszámolókat, az agyi aktivitásukat elemző vizsgálat kimutatta, hogy csökkent az amigdala aktivitása, vagyis kevesebb szorongást és félelmet éreztek. A kutatás eredményéből azt a következtetést vonták le, hogy a hála érzése olyan idegpályákat aktivizál, amelyek jutalommal, örömérzettel és általában pozitív érzésekkel vannak kapcsolatban, másrészt viszont ezek az idegpályák mérsékelik az amigdala aktivitását, miáltal csökkennek a félelemmel összefüggő reakciók. A kutatók vérmintákat is vettek, hogy gyulladást kimutató markereket vizsgáljanak, és általános gyulladáscsökkenést figyeltek meg a testben. Ezenkívül mérték a nők stressz- és szorongásszintjét, amely csökkent az írás után. Ezek a vizsgálati eredmények határozottan arra utalnak, hogy a hála érzése kifejezetten előnyös lehet lelki egészségünkre és jóllétünkre.


    
      HÁLÁT KIFEJEZŐ TÖRTÉNETEK OLVASÁSA – HOGYAN MŰKÖDIK?


      A Kreativitáselméleti Intézet 2015-ös kutatása során a résztvevőket megkérték, hogy nézzenek meg néhány rövid dokumentumfilmet, amelyek holokauszt-túlélők történeteit mutatták be. Ezután arra kérték őket, olvassanak el olyan kijelentéseket, amelyek arra ösztönözték őket, hogy elképzeljék, milyen lehetett holokauszt-túlélőként megélni azt, hogy egy irgalmas szamaritánus életmentő segítséget nyújtott nekik; például: „Hetek óta beteg vagy. Egy fogoly, aki történetesen orvos, gyógyszert talál, és megmenti az életedet.”


      Hogy megvizsgálják a hála erejét, a tudósok mágneses képalkotó eljárás segítségével felvételeket készítettek a résztvevők agyi tevékenységéről annak érdekében, hogy azonosítani tudják a dokumentumfilmekre és a rákövetkező kijelentésekre adott reakciókat. Az MRI-képek tanúsága szerint, amikor a résztvevők elképzelték az irgalmas szamaritánus jó cselekedetét, az agy hálaérzettel kapcsolatos régiói felfénylettek, mintha ténylegesen velük cselekedtek volna jót. Ez arra utal, hogy ha együttérzünk egy másik ember tapasztalatával, akkor ez a hála érzetét váltja ki bennünk (ebben az esetben ez egy film közvetítésével valósult meg, de ugyanez figyelhető meg akkor is, ha olvasunk).


      Ehhez a gyakorlathoz válasszunk ki hálát kifejező történeteket, amelyek megérintenek minket, és lehetőleg rendszeresen olvassuk őket. Ez lehet hetente, kéthetente vagy havonta, attól függően, hogy mi felel meg nekünk. Hasznos lehet a kezünk ügyében tartani egy vészhelyzeti olvasmánylistát arra az esetre, amikor nagyon magunk alatt vagyunk. (A fejezet végén tanácsokat is közreadok a listához.)

    


    BÁNAT ÉS KÖLTÉSZET


    San Franciscó-i tartózkodásunknak nyolc hónappal azelőtt lett vége, hogy beütött a Covid–19, és véglegesen visszatértünk Londonba. A pandémia alatt sajnos apai nagyanyám, aki még mindig Kenyában élt, eltávozott. Alig három évvel azelőtt anyai nagyanyámat is elvesztettem, és most ez az újabb lesújtó veszteség különösen fájdalmasan érintett. Annak ellenére, hogy gyermekkoromban elég ambivalens volt a viszonyunk, nagyanyáim rendkívül fontos szerepet töltöttek be az életemben, és felnőttként nagyon közel kerültem mindkettőjükhöz. Odaadóan olvasták a gudzsaráti újságokat, magazinokat és könyveket, és a hatásukra szerettem meg az irodalmat és a nyelvet. Apai nagyanyám, Dadima és anyai nagyanyám, Nanima becses emlékét örökre megőrzöm.


    A haláluk súlyos veszteség volt a számomra, és arra emlékeztetett, hogy az élet bizony rövid. Valamiképpen fel kellett dolgoznom a gyászomat, és mint mindig, most is az olvasáshoz fordultam. Megan Devine pszichoterapeuta It’s OK That You’re Not OK című könyve úgy kalauzolt végig a gyászomon, hogy megmutatta, a szeretteink számára lehetséges, hogy tovább éljenek bennünk. Ha gondosan odafigyelünk, mindenben, amit csinálunk, felfedezhetjük a nyomaikat: ahogy eszünk, élünk, gondolkodunk és írunk. A bánatomnak enyhülnie kellett, így hát a fájdalmamat versbe öntöttem:


    Emlékek


    Az emlékek véget értek.


    Minden egyes nap


    Változnak az idővel,


    Mint a régiség, egyre fontosabbak lesznek,


    És kevésbé pontosak,


    Lenyűgöz az értékük és a jelentésük.


    Kezdünk másként emlékezni rájuk,


    Elménkben átformáljuk őket,


    Vágyunk a pillanatra, amely megszülte őket.


    A nosztalgia rászed minket


    Másként kezdjük dédelgetni őket,


    Talán mintha tényleg így lett volna.


    Állandóságra találnak elménk bugyraiban.


    Mint törésvonalak, emlékeztetnek a veszteségünkre.


    De a csodálatunkra is egy ember, egy idő, egy pillanat iránt.


    Amely már nincs többé.


    Katartikus élmény volt a versírás, mivel egy adott napon szavakba formálhattam az érzéseimet, ami különösen alkalmas a szomorúság feldolgozására.


    
      VERSÍRÁS – HOGYAN MŰKÖDIK?


      „A költészet a roppant erejű érzelmek spontán kiáramlása; eredete a nyugalomban egybegyűjtött érzelmekben rejlik; az érzelmen addig elmélkedünk, mígnem egyfajta reakció révén a nyugalom eltűnik, és egy, a szemlélt érzelemhez hasonló érzelem fokozatosan megjelenik, és ténylegesen megformálódik az elmében.”


      William Wordsworth


      A költészetterápia egyfajta szemléletes terápia, amely a költészet bevonásával elősegíti az érzelmi és pszichológiai gyógyulást. Azon az elven alapszik, hogy az olvasás, az írás és a költői művekről való diskurzus segítheti az embert abban, hogy feltárja az érzelmeit, értelmezze az élményeit, és kifejlessze az önismeret egy teljesebb szintjét.


      A versírás lehetőséget kínál arra, hogy személyes vagy nehéz dologról valljunk, a legjobb versek gyakran a szív mélyéből születnek. Összpontosítjuk elménket, alkotó módon fejezzük ki érzelmeinket és tisztázzuk a gondolatainkat. Amint elkészült a vers, megszáll minket a nyugalom, ami abból származik, hogy nem kell tovább hordoznunk vallomásunk terhét. Ha nem vagyunk hozzászokva a versíráshoz, talán nehéz lesz elkezdeni, de gyakorlattal egyre könnyebb lesz. Az a kulcsa a dolognak, hogy hagyjuk szabadon kalandozni a gondolatainkat, és leírjuk, ami az eszünkbe jut. Ne tartson minket vissza semmi; engedjük áramlani az érzéseinket, és hagyjuk, hogy a szavak és a képek kibomoljanak! Olykor könnyebb mindent leírni, ami kikívánkozik belőlünk, aztán újra elolvasni, átszerkeszteni, sorokat tördelni, versszakokat elkülöníteni, így végül koherensebb lesz a kész egész – de elvontabb formában is hagyhatjuk a verset. Igen jó könyv a versírásról Kim Addonizio munkája, a The Poet’s Companion: A Guide to the Pleasures of Writing Poetry (A költő társa: Útmutató a versírás örömeihez). Témákat javasol, és hasznos technikai részleteket arra vonatkozóan, miként lehet megbirkózni az önbizalomhiánnyal vagy a rövidzárlattal, és az írói létezésmód hullámhegyeivel és hullámvölgyeivel.

    


    Amikor megírtam a fenti verset, pihentettem néhány órát, aztán visszaolvastam magamnak. A lényeg, hogy legyen egy kis szünet (néhány órától néhány napig bármi lehet), aztán térjünk vissza hozzá, hogy lássuk, még mindig ugyanúgy érzünk-e, vagy már másként.


    Sajátos rituáléja volt a dolognak. A háttérben gyertyafények lobogtak, és a reszkető árnyékok félhomályában éreztem nagyanyáim jelenlétét. Ösztönösen tudtam, hogy nem vagyok egyedül, és hogy a nagyanyáim mindig részei lesznek az életemnek. Az ünnepelt gondolkodó, Noam Chomsky pszichikus folytonosságról vallott gondolatai jutottak az eszembe. Is The Man Who Is Tall Happy? (Boldogok a magas férfiak?) című munkájában Chomsky megkérdezi, mi történik, ha levágjuk egy fűzfa ágát, majd elültetjük. Az ágacskából az eredeti fa tökéletes hasonmása lesz – most akkor ez még ugyanaz a fűzfa, vagy egy tökéletesen új csemete? A gondolatsort analógiásan az emberre is kiterjesztve eszembe jutott: mi történik velünk, amikor megszületünk? Egyszerűen csak a szüleink és felmenőink kiterjesztései vagyunk, vagy a magunk jogán teljességgel új, önálló entitások? Ez a kérdés évszázadok óta foglalkoztatja az emberiséget. Miközben akkor éjjel olvastam a versemet, a nagyanyáimra gondoltam. A dzsainista és hindu filozófiák szerint a lelkük reinkarnálódik – akkor ez most egy új kezdet lesz, teljességgel új személyiségek születése, vagy az életük egyszerűen a reinkarnáció okán a családjuk kiterjesztése lesz? Nem volt birtokomban az összes válasz, de az olvasmányaim továbbvezettek az úton, és segítettek értelmet találni a veszteségeimben. Mély önvizsgálatba és elmélkedésbe merültem, újraértékeltem, mi tette az életemet tartalmasabbá, és a biblioterápia nagy részét képezte ennek az önvizsgálati folyamatnak. Szóról szóra, mondatról mondatra átfuttattam magamon az érzelmeimet, gyászoltam, és újraorientáltam magam, hogy tartalmasabb életet éljek. Beteljesedést éreztem, mégis tudtam, hogy ebben a vonatkozásban még sok jelentős feladat vár rám. Része volt ennek az is, hogy szélesebb körben terjesszem a biblioterápia ismertségét, és minél több ember ismerje meg szerte a világon a terápiás előnyeit. Néhányan már vélhetőleg nyugalmat és gyógyulást találtak a könyvekben, de a nagy többség számára a biblioterápia fogalma javarészt még új és ismeretlen volt.

  


  

    
      Biblioterápiás eszköztár


      Alkalmazott biblioterápiás technikák: irodalmi naplózás, hálát kifejező szövegek olvasása, irodalmi reflektív gyakorlat, versírás.


      Terápiás téma: hála, és fájdalmas érzelmektől való megszabadulás.


      Kiegészítő terápiás technikák: audio-naplózás, megerősítések.


      Javasolt terület: Az érzésért, hogy meghallgatnak, megértenek. A pozitív önértékelésért. Szintén hasznos a motiváció és az önérvényesítés szempontjából.


      Olvasott könyvek: Are You There, God? It’s Me, Margaret (Judy Blume), Büszkeség és ártatlanság (George Eliot), Where to Draw the Line (Anne Katherine), Nagyonkék (Tony Morrison), It’s OK That You’re Not OK (Megane Devine).

    


    ALKALMAZOTT BIBLIOTERÁPIÁS TECHNIKÁK – FONTOS ÚTRAVALÓK ÉS GYAKORLATOK


    Irodalmi naplózás – Fontos útravalók


    •Vezess naplót minden könyvről, melyet olvastál, és jegyezd fel, milyen hatást tettek rád.


    •Írd le, milyen érzelmeket (jót vagy rosszat) váltott ki belőled egy adott könyv.


    •Enyhíti a nem kívánatos negatív érzelmeket, ha az érzelmi szabályozás részeként leírod őket. Kimutatták, hogy ha írunk felkavaró élményeinkről, csökken a magas vérnyomás, mérséklődnek a krónikus panaszok, erősödik az immunháztartás.


    •Érdemes követni az alábbi folyamatot:


    •Válaszd ki a könyvet, amelyhez kapcsolódsz (ha megakadsz, használd az útmutatót: Az olvasói személyiség és a műfaj párosítása, kvíz).


    •Kiemelés, naplózás, reflektálás.


    •Szilárdítsd meg gondolataidat és érzéseidet.


    Gyakorlat


    Tölts húsz-harminc percet naplózással. Írj le mindent, ami eszedbe jut; egyszerűen csak engedd, hogy a szavak és gondolatok megjelenjenek a papíron. Íme néhány segítő javaslat:


    GYERMEKKOR


    K1: Mi volt a kedvenc gyerekkori könyved?


    Javaslat: Mi volt az ebben a könyvben, amihez kapcsolódtál? Van ennek a könyvnek olyan része, amely olyanná formált, amilyen most vagy?


    K2: Volt olyan irodalmi világ gyermekkorodban, ahová el szerettél volna menekülni?


    J: Mi az ebben a könyvben, ami vonzott?


    K3: Szerinted melyik az a könyv, amelyet mindenkinek meg kellene ismernie az iskolában?


    J: Ezt a könyvet most is érdemes lenne elővenned?


    FIATAL FELNŐTTKOR


    K4: Volt olyan könyvsorozat, amit egyvégtében olvastál el?


    J: Milyen érzés volt így belefeledkezni egy könyvbe?


    K5: Van olyan könyv, amit nagyon szerettél gyerekként vagy fiatal felnőttként?


    J: Most is ugyanazok az érzéseid a könyvvel kapcsolatban, vagy megkopott az emléke?


    MOSTANI OLVASMÁNY


    K6: Jelenleg milyen könyvet olvasol? Mitől kaptál kedvet hozzá?


    J: A borító tetszett meg? Vagy a fülszöveg? Egy barátod javasolta?


    K7: Ha könyvajánlót írnál a kedvenc könyvedről, mit írnál?


    J: Mi fogott meg a könyvben? Volt benne bármi, ami egy kicsit kellemetlenül érintett?


    K8: Általában egyszerre egy könyvet olvasol, vagy párhuzamosan többet is?


    J: Párhuzamot tudsz vonni e válasz és életed más területei között?


    KIEMELT OLVASMÁNYOK


    K9: Mi a kedvenc megnyugtató olvasmányod?


    J: Mi vonz hozzá?


    K10: Van olyan rész egy könyvben, amit pillanatok alatt meg tudnál tanulni?


    J: Miért? Milyen jelentőséggel bír számodra ez a szakasz? Talán érdemes leírni és egy állandó helyre kitenni az otthonodban.


    EMBEREK


    K11: Volt olyan, hogy nagy kedvvel diskuráltál egy könyv szereplőiről?


    J: A diskurálás olykor jelentős tanulságokat hoz felszínre – mit tanultál ezektől a szereplőkről és a viselkedésükről? Lehetséges, hogy ez magadról fed fel valamit.


    K12: Volt olyan tényirodalmi könyv, amely arra ösztönzött, hogy egy olyan nagyszerű emberről tudj meg minél többet, akiről még sosem hallottál?


    J: Miért csodálod ezt az embert?


    ÁTTEKINTÉS


    K13: Menj vissza, és nézd át a naplódat. Mit érzel az írásoddal kapcsolatban? Változott valami? Van valami ismerős viselkedésminta, amely ismétlődik?


    J: Reflektálj arra, amit írtál, és hogy most mit érzel ezzel kapcsolatban. Írj le egy intézkedési tervet a következő időszakra.


    IRODALMI REFLEKTÍV GYAKORLAT – Kulcsfontosságú útravalók


    Lásd: „Irodalmi reflektív gyakorlat – kulcsfontosságú útravalók” a következő fejezetben.


    Gyakorlat


    A versolvasás és a versekre való reflektálás igen jótékonyan oldotta a pácienseim feszültségét. A stresszoldásra az egyik legnagyobb kedvencem W. H. Daviestől a Nincs idő!16


    Az életnek mi haszna mondd,


    Ha egyre hajszol, űz a gond.


    Nem állhatsz meg a lombok árnyán


    Tűnődni, mint tehén s a bárány.


    S nem, nem tudod figyelni, ó jaj,


    Hogy mókáz mókus a dióval!


    Néznéd, amint a Nap zizegve


    Csillagokat hint a vizekre.


    Rád villan a szépség szeme,


    Táncot lejt, várnod kellene.


    Látod kigyúlni mosolyát,


    S nem várhatsz, menned kell tovább.


    Hogy élhetsz így, szegény bolond,


    Hogy egyre hajszol, űz a gond?


    Hogyan hatott rád a vers? Nekem a tavaszt juttatja eszembe, és közelebb hozza a természetet. Egyúttal azonban keserédes is, mert azon bánkódik, hogy milyen gyorsan múlik az élet, és milyen szomorú, amikor nem élünk igazán, csak hagyjuk, hogy teljék az idő. Arra int minket, hogy álljunk meg egy pillanatra, és gondoljuk át az életünket. A vers által kiváltott szomorúság és „üresség-érzet” arra késztet minket, hogy elfogadjuk és elismerjük a bennünk rejlő érzéseket. Arra biztat, hogy élvezzük a jelent, és legyünk tudatosabbak. Miután ezeket végiggondoltam, egyik fő célom az lett, hogy több időt töltsek a természetben, fogadjam be a szépségét, és élvezzem az általa megidézett nyugalmat és békességet.


    Ezt a gyakorlatot más dolgok feldolgozására is felhasználhatod – válassz egy verset vagy versgyűjteményt, amely arra a témára ajánlott, amelyre koncentrálni szeretnél (lásd a 13. fejezetet a lelki egészség különféle témáira ajánlott versekről). Olvasgasd a választott verset, és töprengj el rajta. Mit idéz fel benned a vers?


    Hálát tolmácsoló szövegek olvasása – útravalók


    •Ha valaki más kellemes érzéseket kiváltó, hálát kifejező történetét olvassuk, minket is elönt a hála érzete.


    •Olyan áramkörök aktiválódnak az agyban, amelyek révén elégedettebbnek és nyugodtabbnak érezzük magunkat.


    •Hetente, kéthetente vagy havonta (vagy a neked megfelelő egyéb gyakorisággal) válassz egy olyan olvasmányt, amelyben a főszereplő vagy a szerző kifejezi a háláját.


    •Ez a gyakorlat akkor is hatásos lehet, amikor szomorú vagy rosszkedvű vagy, ezért tanácsos, hogy az ilyen esetekre legyen egy kész listád a hálát kifejező olvasandókról.


    Gyakorlat


    Válassz ki egy olyan történetet, ahol a hős vagy maga a szerző kifejezi a háláját. Ez lehet regény, memoár, novella, de akár vers is.


    Reflektálj arra, hogy az adott írás milyen érzéseket váltott ki belőled. A versírásról hasznos segédkönyv Kim Addoniziótól a The Poet’s Companion: A Guide to the Pleasures of Writing Poetry (A költő társa: Útmutató a versírás örömeihez).


    Versírás – Útravalók


    A versírás lehetőséget teremt arra, hogy egy személyes vagy nehéz témáról valljunk. Ha nem kívánt érzéseket ki tudunk ily módon fejezni, megkönnyebbülünk, és fellélegezve tovább tudunk lépni.


    Engedd, hogy szabadon csapongjanak a gondolataid, és írd le, ami csak az eszedbe jut. Hagyd, hogy az érzések, szavak, képek életre keljenek.


    Talán könnyebbnek érzed, ha először kontroll nélkül leírsz mindent. Ráérsz utána megszerkeszteni a versedet, ekkor a mondandódat sorokba és versszakokba tördelheted.


    Gyakorlat


    Íme néhány javaslat, hogy el tudd kezdeni a versedet, ha nehezen menne.


    •Nevezd meg, hogy mit érzel, és jellemezd egy négysoros vers-szakban.


    •Beszélj a félelmeidről.


    •Beszélj a veszteségeidről.


    •Beszélj az álmaidról.


    •Koncentrálj egy erőteljes képre, és mutasd be.


    •Írj arról, ami inspirál.


    ALKALMAZOTT KIEGÉSZÍTŐ TERÁPIÁS TECHNIKÁK – ÚTRAVALÓK ÉS GYAKORLAT


    Hangos naplózás – Útravalók


    A hangos naplózás a saját hangoddal rögzíti a gondolataidat és az érzéseidet.


    Ha ezen a módon fejezed ki az érzelmeidet, kiengedheted magadból az érzéseidet, amelyek máskülönben benn szorulhatnak.


    Ily módon úgy fogod érezni, hogy meghallgatnak, megértenek, méltányolnak és igazolnak.


    Fiziológiai tekintetben a befeszült izmok ellazulnak, és ezáltal az lesz a testi és lelki érzeted, hogy kiadod magadból a felgyülemlett érzéseket.


    Fokozatosan értelmet nyer, amit nap lóztál, és az érzéseid formát öltenek. A fontos dolgok kiemelkednek. Világosabbak a dolgok, mint korábban.


    Gyakorlat


    Amikor csak erőt vesz rajtad egy bántó érzés (szomorúság, túlterheltség, harag vagy félelem), vedd fel az érzéseidet és gondolataidat valamilyen hangrögzítő eszközzel.


    Játszd vissza a felvételt. Hogyan érzed magad tőle? Jobban érzed magad, miután meghallgattad a saját hangodon az érzéseidet és gondolataidat? Könnyebb most az érzés? A visszahallgatás után világosabb, hogy miként is kellene továbbhaladni az adott problémával?


    Ha szükséges, hallgasd vissza néhányszor a hangfelvételt. Figyelj az erős érzésekre. Hagyd, hogy teret kapjanak, és vedd őket komolyan. Hajlamosak vagyunk rá, hogy ne vegyünk tudomást a fájdalmas vagy nehéz érzésekről, ennek a gyakorlatnak azonban épp az a célja, hogy könnyebben elfogadjuk a létezésüket, és figyeljünk rájuk. Ez a gyógyulási folyamat kezdete: az eltemetett és mélyen berögzült érzések eloldozása.


    Ha segít, reflektálj arra, amit hallottál. Másként látod már, hogy korábban hogyan éreztél? Másként érzel most? Jobb? Rosszabb? Szilárdítsd meg a reflexióidat, és hogy mit tanultál meg a gyakorlatból. Ha jónak látod, állítsd össze egy cselekvéslistát a közeljövőre.


    Pozitív megerősítések – Útravalók


    A pozitív megerősítések olyan állítások, amelyekkel aládúcoljuk a magunkkal, más személlyel vagy a világgal kapcsolatos pozitív véleményünket.


    Amennyiben következetesen ismételgetjük őket, megváltozhat a szemléletünk, segíthetünk egy pozitívabb világlátás kialakításában, és sikeresebbek lehetünk a nehézségek kezelésében.


    Olyan állításokat fogalmazz meg, amelyek egybecsengenek a személyes véleményeddel, és amelyek azt a szemléletet és beállítódást tükrözik, amelyet fejleszteni akarsz.


    Ezeket a megerősítéseket hangosan ismételgesd, naponta, vagy akár gyakrabban is, ha szükséges.


    Légy türelmes és következetes, mert időre van szükség, hogy a gyakorlat észrevehető hatást eredményezzen.


    Gyakorlat


    •A megerősítésekből állíts össze egy olyan mondatkészletet, amely támogatja jövőbeni céljaidat és jóllétedet. Íme néhány állítás, hogy könnyebben el tudj indulni:


    ›Nagyra értékelem a testemet, és hálás vagyok mindenért, amit értem tesz.


    ›Mindennap a magam legjobb verzióját öltöm magamra.


    ›Csodás kapcsolati háló támogat.


    ›Megérdemlem a boldogságot, a jó egészséget és a szeretetet.


    ›Mindennap csinálok valami olyasmit, amit szeretek.


    •Alakítsd ki, hogy milyen gyakran tervezed mondani ezeket. Lehet napjában egyszer, talán reggel, vagy közvetlenül lefekvés előtt. Idővel az ismétlést napi kettőre emelheted.


    •Célozd meg, hogy hosszú távú és rendszeres legyen a gyakorlat. A kulcs a következetesség.


    •A megerősítő mondatokat átalakíthatod, ha a szükség úgy hozza, és változnak a körülményeid.


    
      Kvíz: Az olvasói személyiség és a műfaj párosítása


      1. Milyen típusú karakterrel azonosítod magad, vagy milyen szeretnél lenni?


      a. Olyanokkal, akik úrrá lesznek a nehézségeken, és jól kezelik a viszontagságokat.


      b. Olyanokkal, akik lelki egészséget érintő gondokkal küzdenek, és nehezen azonosítják az érzelmeiket.


      c. Olyanokkal, akiket a nehéz helyzeteken a humor segít át.


      d. Olyanokkal, akik egyedi tulajdonságaik vagy képességeik révén találnak belső erőre.


      2. Milyen típusú konfliktus érint meg a leginkább?


      a. Traumák vagy nehéz élettapasztalatok.


      b. Személyes fejlődés és önmegismerés.


      c. Személyközi kapcsolatok és kommunikáció.


      d. Kívülállóság érzése vagy az identitással való küzdelem.


      3. Milyen típusú környezetben érzed magad biztonságban és kényelmesen?


      a. Valósághű, családias környezetben, amely az otthonodra és az általad jól ismert helyekre emlékeztet.


      b. Olyan környezetben, amely a kulturális hátteredet vagy a környezeted kultúrkincsét idézi.


      c. Olyan környezetben, amely játékos és képzeletgazdag, de azért a valóságban gyökerezik.


      d. Olyan környezetben, amely teljességgel eltér a tapasztalataidtól, és ezért módot ad arra, hogy új lehetőségeket és perspektívákat tárj fel.


      4. Személy szerint milyen témák érintenek meg?


      a. Olyanok, amelyek a viszontagságok legyűrésével és a stressztűrés erősítésével kapcsolatosak.


      b. Olyanok, amelyek a lelki egészséggel és az öngondoskodással kapcsolatosak.


      c. Olyanok, amelyek a nevetés erejével és az életörömmel kapcsolatosak.


      d. Olyanok, amelyek a belső erő megtalálásával és egyedi kvalitások elsajátításával kapcsolatosak.


      5. Az olvasás során milyen típusú érzelmeket akarsz feltárni vagy feldolgozni?


      a. Múltbéli traumákhoz és kellemetlen élményekhez kapcsolódó félelmeket és szorongásokat.


      b. Bizonytalanság és zavar személyes fejlődéshez vagy változáshoz kapcsolódó érzéseit.


      c. Öröm és boldogság személyközi viszonyokhoz kapcsolódó érzéseit.


      d. A belső erő megtalálásával és a személyes identitás elfogadásával kapcsolatos megerősítő és inspiráló érzéseket.


      Eredmények


      Többségében A – Emlékiratok, önéletrajzok, önsegítő könyvek: olyan olvasók, akik kitartóak, és azonosulni tudnak nehézséget legyőző karakterekkel, inspirációt és reményt találhatnak emlékiratok, önéletrajzok vagy önsegítő könyvek olvasásában.


      Többségében B – Ifjúsági vagy kortárs irodalom: azok az olvasók, akik rokonszenveznek mentális egészségi problémákkal vagy személyes fejlődéssel küzdő karakterekkel, hasznosnak találhatják az ifjúsági vagy kortárs irodalmat, amely az emberi tapasztalatok összetettségét tárja fel.


      Többségében C – Humor: Azok az olvasók, akik humorral szoktak felülemelkedni a nehéz helyzeteken, enyhülést és megnyugvást találhatnak könnyed, humoros történetek olvasásában.


      Többségében D – Fantasy vagy sci-fi: Azok az olvasók, akik egyedi tulajdonságaik vagy képességeik révén találnak belső erőre, az új nézőpontok és lehetőségek feltárását élvezhetik fantasy vagy sci-fi történetek olvasásával.


      Ezek általános irányelvek, és az olvasók több műfajban vagy témában is találhatnak terápiás értéket. Ez a kvíz kiindulási pont lehet azok számára, akik olyan könyveket keresnek, amelyek személyes szinten érintik meg őket.

    

  


  

    4. TATYANA


    „Az embernek nem a haláltól kell félnie, hanem sokkal inkább attól, hogy soha nem kezd el élni.”


    MARCUS AURELIUS: ELMÉLKEDÉSEK


    
      Feljegyzés a kliensről: Tatyana S. a veszteséget és a depressziót akarja feldolgozni, miután torokrákkal diagnosztizálták. A hölgy emlékirat-olvasó, és más rákbetegek tapasztalatairól szeretne olvasni.

    


    „Aleksei gyakorta mondogatta, hogy depressziós vagyok. Csak nagyon ritkán mentem el otthonról. Ehelyett belebújtam a pizsamámba, bevackolódtam az ágyba, és olvastam.”


    A harminchét éves Tatyana már hat éve élt együtt a partnerével, Alekseijel, amikor felkeresett. Állandó torokfájás kínozta, folytonosan kimerült volt, fájdalmas reflux gyötörte, amit a cigarettázásnak tudott be, ami ellen szintén gyógyszerrel küzdött. Amikor diagnosztizálták, a rák már negyedik stádiumba lépett. Otthon állandó volt a feszültség. A kapcsolatuk már a rák előtt megromlott, a diagnózis híre pedig tovább fokozta Tatyana rosszkedvű elégedetlenségét.


    Tatyana és Aleksei a munkahelyen ismerkedtek meg. Mindketten egy neves londoni szoftvervállalatnál dolgoztak informatikai tanácsadóként. A kapcsolatuk korai szakasza izgalmas volt, de idővel az egykori tűz már csak pislákolt. Bár a házasságról sokszor beszélgettek, egyikük sem erőltette a dolgot. A kapcsolatukat egy idő után már csak a rutin tartotta életben, és az egyhangúság kiölte belőlük az igényt a változásra. Immár érezték, hogy válaszúthoz érkeztek, ahol komolyan el kell gondolkodniuk a kapcsolatuk jövőjéről. Vajon érdemes együtt maradniuk?


    Mindkettejükben ott motoszkált a kérdés, bár Tatyanát nem elsősorban ez foglalkoztatta, tekintettel a nemrégiben kapott diagnózisára. A torokrákja – egész pontosan nyelőcsőrákja – roppant agresszív volt. Az orvosai azt mondták, hogy legfeljebb egy éve van hátra, és nem bízott a gyógyulásban. Az egész helyzetet szürreálisnak érezte. Soha még csak eszébe sem jutott, hogy harminchét éves korában ilyen közel lehet a vég.


    A hitetlenséget aztán hamarosan harag váltotta fel. Tatyana válaszokat akart; tudni akarta, mindez miért történik vele. Mivel az állapota menthetetlennek tűnt, búcsúzni kezdett az életétől, és végigjárta a gyász öt stációját: tagadás, harag, alkudozás, depresszió, elfogadás. Szüksége volt valamire, amibe a sötét órákban megkapaszkodhat; valamire, ami talán megszünteti a hajnali ötkor támadó pánikrohamokat. Viaskodott önmagával. Az egyik fele kapcsolatba akart kerülni más rákbetegekkel. Kérdéseket szeretett volna feltenni nekik. De ha felveszi a kapcsolatot másokkal, az azt jelenti, hogy elfogadja a diagnózist, és valójában erre még nem állt készen. Ehelyett Tatyana a művészeten, jelesül az irodalmon keresztül szerette volna jobban megérteni a helyzetét, és ez az, amiért felkeresett.


    – Mivel szeret memoárokat olvasni, mit szólna egy memoárhoz? – kérdeztem. – Biztonságban érezhetné magát, hiszen ez egy csendesebb műfaj, és egy ilyen könyv talán még a szorongásait is hitelesíthetné.


    – Jól hangzik. Tényleg szükségem van valamire, ami segít értelmezni, ami történik velem – felelte. Hallottam a rekedtséget a hangjában. Megköszörülte a torkát. – Rettenetesen megrémít a tudat, hogy már csak kevés időm van hátra. Ez mindent megváltoztatott. Nem tudom, hogy ezek után mit is tehetnék. Meg kell értenem, hogy mások hogyan mentek keresztül ezen; hogyan birkóztak meg a helyzettel. Semmi mást nem érzek, csak mély szomorúságot és ürességet.


    Tatyana érzései teljesen normálisak voltak. Szokásos jelenség, hogy a rákbetegek felkeresnek másokat, akik esetleg válaszokat tudnak adni a saját megélt tapasztalataik alapján.


    – Tud erről beszélni Alekseijel? Ő mit gondol? – kérdeztem, mert szerettem volna egy kicsit többet megtudni az otthoni helyzetükről, és arról, hogy ennek a fontos hírnek mi a hatása a kapcsolatukra.


    – Igen és nem – mondta Tatyana tétován. – Nagyon leköti a munkája – folytatta aztán –, esténként még online sakktanfolyamot is tart, hogy megpróbáljon egy kis plusz pénzt keresni.


    Nyugtalanított kissé a válasza.


    – Szoktak időt szánni arra, hogy megbeszéljék egymással a napi dolgaikat?


    Vonakodva válaszolt.


    – Nem szoktunk sokat beszélgetni. Csak éljük a napjainkat, egyiket a másik után. Inkább afféle lakótársak vagyunk, mindenki éli a maga külön életét.


    Súlyos szomorúság telepedett rám. Kezdett világossá válni, hogy valami nagyon nincs rendben.


    – Mintha nem is lennénk meghitt kapcsolatban – folytatta. – És most, hogy itt van ez a rák, nem is tudom, milyen irányba mennek a dolgok. Szerintem már nem is vesz észre. Érti biztosan… teljesen mindegy, hogy valami csinos cucc van rajtam, vagy elmentem a fodrászhoz, vagy próbálok valamivel a kedvére tenni.


    Megriasztott a hangjából áradó magány, ami csak tetézte a nagyon súlyos diagnózist.


    – Elmondja neki, hogy hogyan érez? – kérdeztem gyengéden.


    – Nem, természetesen nem. Olyan régóta vagyunk már együtt, biztos vagyok benne, hogy megérzett valamit, de nem érdekli különösebben.


    Nem voltam biztos benne, hogy ez tényleg így van, és arra gondoltam, Aleksei talán csak nem tudja, miként mutassa ki az érzéseit.


    Tatyana lesütötte nagy, barna szemét, ami kihangsúlyozta a finom ráncokat a homlokán. Idősebbnek látszott a koránál. Visszahúzódott, és úgy tűnt, lelkileg már a saját belső világában jár.


    Vissza kellett hoznom a jelen pillanatba.


    – Beszéljen a gyerekkoráról, Tatyana! Hol nőtt fel? Milyen volt a kapcsolata a szüleivel?


    – Ó, hát Szentpéterváron nőttem fel, a nagyszüleimnél. Az apám meghalt, amikor a húgom és én még nagyon kicsik voltunk. Nem igazán ismertem, az anyámmal később sem beszéltünk róla sokat. Van néhány fotó rólunk, együtt vagyunk mind a négyen, és boldognak látszunk. Amikor ötéves voltam, a húgom meg három, az anyánk Londonba jött. Találkozott valami brit pasassal, és úgy döntött, hogy nem megy vissza, könyvelőként helyezkedett el. Akkor találkoztunk vele a testvéremmel, amikor mi is az Egyesült Királyságba jöttünk, itt kezdtünk el egyetemre járni. Megkaptam ezt a munkát, és a maradás mellett döntöttem – aztán meg persze találkoztam Alekseijel, és úgy tűnt észszerűnek, hogy itt maradjak.


    A lemondó testtartásából láttam, hogy elfogadta a dolgok ilyetén állását, és azt, hogy ez a jövőben is így lesz. Mintha megfigyelőként szemlélte volna a saját életét, ez pedig rezignált erőtlenséghez vezetett, amely mintha őt szolgálta volna azzal, hogy a kapcsolatát életben tartotta, és engedte, hogy a dolgok olyanok maradjanak, amilyenek: stabilak. Úgy éreztem, nem hajlandó felkavarni az állóvizet, nehogy még rosszabb helyzetbe kerüljön. Így működött a védelmi mechanizmusa, ami a felszínen is tartotta – egészen a rákdiagnózisig.


    Tudtam, hogy roppant nehéz lehetett a számára, hogy a felcseperedése éveiben nem volt mellette az anyja. A szülők hiánya kiválthatja az elhagyatottság érzését, ami több év lappangás után tönkreteheti a jövőbeni kapcsolatokat. Tatyana Alekseit választotta, olyasvalakit, aki érzelmileg több szempontból is elérhetetlen volt a számára – ez pedig az anyjával való korai kapcsolatát tükrözte. Életünk során hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy megérdemeljük, ami jutott nekünk. Hogy megváltoztassuk ezeket a kártékony berögződéseket, a terápia különféle formáihoz fordulhatunk, beleértve a biblioterápiát is. A terápia során elkezdhetjük kibogozni és megbontani a negatív gondolati spirálokat, miáltal változást érhetünk el, még ha ez szinte mindig együtt jár megszokott dolgok elvesztésével is. E dolgok elvesztése pedig sokszor fájdalmas, ami megnehezíti a terapeuta munkáját.


    Szerettem volna elérni, hogy Tatyana tudja, nehéz helyzetében nincs egyedül; mások már végigmentek ezen az úton, és tették ezt bátorsággal és céltudatossággal a rákkal való küzdelem közepette. Tatyanának Paul Kalanithi Elillanó lélekzet című könyvét ajánlottam. Az idegsebész memoárja lényegében arról szól, miként dolgozta fel, hogy végstádiumú tüdőrákot állapítottak meg nála. Az üléseink java részében ezzel a könyvvel foglalkoztunk, de beszélgettünk Audre Lorde The Cancer Journals (Feljegyzések a rákról) és Louise Hay Éld az életed! című munkáiról is Ezek a könyvek betekintést engednek a rák és az általa okozott bonyodalmak megtapasztalásába oly módon, ahogyan arra csak az irodalom és a nyelv képes, és Tatyanának megfelelő szókincset biztosítottak ahhoz, hogy ki tudja fejezni, min mehet keresztül. Az irodalmi szereplők történetein és tapasztalatain keresztül inspirációt és betekintést nyerhetünk a saját küzdelmeinkbe, és megtalálhatjuk az erőt és a bátorságot ahhoz, hogy nagyobb önismerettel és önmagunk iránti együttérzéssel nézzünk szembe életünk nehézségeivel.


    Beszélgetések barátokkal és családtagokkal, vagy akár egy képzett terapeutával sem mindig képesek visszaadni a nyelvnek azt a művészi elrendezését, amit egy könyvben megtalálhatunk. Az irodalom nem kerüli meg azokat a témákat, amelyekről nehéz vagy fájdalmas beszélni; ehelyett alaposan átgondolt, megformált üzenetet kínál, hogy gyengéden ráébressze az olvasót azokra az érzelmekre, amelyeket esetleg átél. Neurológiai szempontból az agyunk úgy van behálózva, hogy reagáljon a történetekre, mivel a narratívák aktiválják az agyunk nyelvfeldolgozásban, érzékelésben és érzelemszabályozásban részt vevő területeit. Amikor egy történetet hallunk, az agyunk szimulálja az irodalmi szereplők tapasztalatait, és lehetővé teszi, hogy közvetetten átéljük az érzelmeiket, gondolataikat és cselekedeteiket. Mindezek az elemek – a történet, a szerkezet és a hajlandóság a nehéz témák feltárására – hiányozhatnak a családtagjainkkal, barátainkkal vagy a terapeutánkkal folytatott beszélgetéseinkből, ez pedig megnehezíti, hogy kapcsolódjunk hozzájuk, nem is beszélve arról, hogy önmagunkhoz sem tudunk kapcsolódni – azokhoz a részeinkhez, amelyek elvesztek. Az irodalomnak titokzatos képessége van erre, a segítségünkre siet, amikor a legsebezhetőbbek vagyunk, biztonságba helyez minket, és megnyugtat, hogy nem vagyunk egyedül, és hogy mindig támogatásra találunk.


    Azt javasoltam, hogy az olvasással párhuzamosan fontos volna, hogy Tatyana naplót vezessen, és reflektáljon a felmerülő érzésekre és megfigyelésekre.


    IRODALMI NAPLÓZÁS


    Tatyana az irodalmi naplózást (lásd a 3. fejezetben) rendkívül katartikusnak találta. Ezt írta a naplójában:


    Ez a diagnózis valósággal belerobbant az arcomba. Ezernyi érzés. Tagadás, hitetlenkedés, sokk, harag, félelem, szomorúság – nagy fájdalmat okoztak, különféle időkben különféle részeimet szállták meg. Még most is próbálom feldolgozni, megsemmisültem, darabjaimra estem szét. Majd ha kicsit összeszedem magam, ki kell találnom, mit mondok a többieknek. Szorongok ettől. Láttam, hogy Paul Kalanithi az Elillanó lélekzetben milyen könnyen a bizalmába avatta a barátait és a családját. Mindannyiukban szövetségest látott. Én is meg szeretném találni ezt a magabiztosságot, ezt a bátorságot. Az emberekben való hitet. Hogy mellettem vannak, és segítenek. Összeírtam egy listát azokról a dolgokról, amiket szeretném, ha tudnának a többiek. Így talán könnyebben tudom kezelni a szorongásomat meg azt, hogy mit várok másoktól.


    •Kérlek, légy velem elnéző, megpróbálom összebékíteni magam ezzel az új helyzettel.


    •Kérlek, fogd meg a kezem – ettől nem érzem magam annyira egyedül.


    •Kérlek, ne nézz félre. Fájdalmas lenne. Nehéz dolgokon megyek keresztül, és fontos, hogy tudd ezt.


    •Kérlek, ne vedd magadra, ha ridegnek tűnök – nem neked szól, és nem is valami olyasminek, amit mondtál. A poklok poklán megyek keresztül.


    •Kérlek, mesélj örömteli újságokat. Szeretnék változatlanul osztozni a boldogságodban.


    •Mindig légy velem kedves. Az ember soha nem tudhatja, hogy a másik min megy keresztül.


    Nagyon is átérzem Kalanithi fájdalmát, amiért ilyen fiatalon kísértette meg a halál. Lelkileg roppantul megviselhette, hogy nem valósíthatja meg nagyratörő terveit sikeres idegsebészként. Ismerem az érzést. Mennyi mindent szeretnék még kezdeni az életemmel, milyen sok minden van, amit el szeretnék érni, amit meg szeretnék ünnepelni a családommal és a barátaimmal.


    Kalanithinek az adott reményt, hogy azt kutatta, mi adhat értelmet az életének abban a kevés időben, ami még megadatott neki. És ugyanez a kérdés nekem is segít, hogy tisztábban lássak. Graham Greene szavaiban megnyugvást találtam: az életet az első húsz évünkben éljük, a többi már csak reflexió.


    Kalanithi sokatmondóan fogalmaz: „Mindenki enged a végességnek. Nem én vagyok az egyetlen, aki eléri ezt a befejezett állapotot. A célokat vagy eléri az ember, vagy felhagy velük – akárhogy is van, már mindenképpen a múlthoz tartoznak. A jövő, ahelyett, hogy az élet céljai felé vezető létra lenne, belesimul az állandó jelenbe. A pénz, a státusz, és minden egyéb hiúság, amit a Prédikátor könyvének tanítója leírt, érdektelen csekélység: csak a fúvó szél kergetése.”


    A naplóbejegyzéseiben Tatyana azt mérlegelte, mennyire esnek egybe az általa olvasott szerzők tapasztalatai a saját rákbetegségének a jellemzőivel. A szélső ellentétek – a „Nem bírom tovább” és a „Mindenképpen folytatnom kell” érzése, valamint az, hogy semmi sem változott, mégis minden megváltozott – tökéletesen összefoglalták saját tapasztalatait. Amikor különösen lehangolt volt, gyakran tért vissza Paul Kalanithi memoárjához. Az idegsebész könyve kiemelte a bánat időleges pillanataiból, mert tudta, hogy mások már végigmentek ezen a nehéz úton. Az ilyen pillanatok az élet igazságtalanságára emlékeztették, és arra, hogy milyen kevéssé függ tőlünk, hogyan miként alakul az életünk.


    Talán a megadás és az elengedés volt a két kulcsfogalom. Ne legyenek elvárásaink, és engedjük el az ismeretlentől való félelmet is. Fojtogató volt a kényszer, hogy minden apró részletet az ellenőrzése alatt tartson. A megadás felszabadító volt. Louise Hay Éld az életed! című könyvének hatására Tatyana úgy döntött, hogy beépíti a mindennapi tevékenységébe az „Elengedés” nevű mélylégzési gyakorlatot. A gyakorlat belégzést és kilégzést foglalt magába, s ezzel párhuzamosan ellazította a fejbőrét, az arcát és a homlokát, aztán továbbhaladt a nyelvére, a torkára és a vállára, utána a háta, a hasa és a medencéje következett, végül a lába és a lábfeje. Ez a gyakorlat kioldotta a feszültséget a testéből, ugyanakkor hihetetlen békesség áradt szét benne. Tatyana a pozitív megerősítések energiáját is munkára fogta azzal, hogy Hay szavait ismételgette: „Hagyom, hogy elmenjen. Elengedem. Minden feszültséget kiengedek. Minden félelmet elbocsátok. Minden haragot elengedek. Minden bűntudatot elengedek. Minden bánatot elengedek. Elengedem a régi korlátaimat. Elengedem őket, és békesség tölt el. Békében vagyok magammal. Békében vagyok az élet menetével. Biztonságban vagyok.”


    A megnyugvást szolgáló technikák és Hay átélhető történetének a kombinációja arra bátorította Tatyanát, hogy visszaszerezze belső erejét. A légzőgyakorlat arra kényszerítette, hogy a jelenre koncentráljon, és a minimálisra csökkentse kétségbeejtő gondolatainak a hatását.


    Mivel Tatyana buzgó olvasó volt, azt is javasoltam neki, hogy próbálkozzon meg Will Schwalbe könyvével: The End of Your Life Book Club (Az életed vége könyvklub), amely egy anya-fia könyvklubról szól. A főszereplő anyánál hetvenhárom éves korában gyógyíthatatlan hasnyálmirigyrákot diagnosztizáltak, ezért utolsó napjait a fiával tölti, elmerülve azokban a könyvekben, amelyeket mindig is el akart olvasni. Tatyana fellelkesült, és az édesanyjával és a húgával létrehozta a saját könyvklubját, hogy minél több időt tölthessen azokkal az emberekkel, akiket a leginkább szeret, és azt csinálhassa, amit a legjobban szeret. Ez élénk és bensőséges beszélgetésekhez vezetett, melyek során Tatyana különösen elevennek és jelenlévőnek érezte magát.


    ALTERNATÍV JÖVŐKÉPEK ELKÉPZELÉSE


    Tatyana kapcsolata Alekseijel tovább bonyolódott a háttérben. Minél többet beszélgettem Tatyanával, annál inkább az volt az érzésem, hogy ez a kapcsolat negatívan befolyásolja. Az érzelmileg elérhetetlen partnerrel, akárcsak az érzelmileg elérhetetlen anyával, Tatyana otthonosan érezte magát.


    Megkértem, hogy képzelje el, a kapcsolatában milyen lehetséges végkimenetel-variációkat lát valószerűnek. Ezen a vizualizációs technikán Jane McGonigal, a jövőbeni események ismert kutatója vezeti végig az olvasót az Imaginable (Elképzelhető) című könyvében a „Jövőbeni szcenárió” nevű gyakorlattal. McGonigal arra biztat, hogy készítsünk szimulációs terveket a jövő olyan helyzeteire, amelyekben vélhetőleg nehezen fogunk eligazodni. Képzeletbeli jövőutazásra buzdítja az olvasót, ahol is a lehető legélénkebben el kell képzelnünk, hogy milyen alternatív végkifejleteket tudunk elgondolni. Ezt ő „specifikus tréningnek” nevezi. A lehetséges forgatókönyveink elképzelésekor konkrét részletekre összpontosítunk, ezért ügyelnünk kell arra, hogy mind az öt érzékterületet beépítsük (látás, hallás, ízlelés, tapintás, szaglás). Amikor ezeket a szimulációkat az elménkben elvégezzük, reménytelibbnek érezhetjük a helyzetünket, mivel lehetőségünk nyílik arra, hogy különféle variációkat próbáljunk ki a problémáink megoldására. Az, hogy aktív szerepet vállalunk a saját jövőnk megtervezésében, csökkentheti a tehetetlenség érzését, erősítheti a rugalmasságunkat és az ellenálló képességünket, valamint újra tevékenynek érezhetjük magunkat, miáltal abban az irányban haladhatunk, ami a legfontosabb a számunkra.


    ALTERNATÍV JÖVŐKÉPEK ELKÉPZELÉSE – HOGYAN MŰKÖDIK?


    Az alternatív jövőképek elképzelése pontosan az, aminek hallatszik: adott helyzetre alternatív jövőbeni végkifejletetek elgondolását jelenti, legyen az a jövőkép elsőre bármilyen valószínűtlen is. Szokványos vizualizációs technika, amelyet bármilyen típusú terápiában alkalmazhatunk, nem biblioterápiás módszer.


    Ez a technika a Jövőkutató Intézet munkatársa, Jane McGonigal inspirációjára született meg. McGonigal az Imaginable című könyvében egy sor technikai variációt vesz végig, hogy a magunk számára az optimális jövőt tervezhessük meg17.


    Az alternatív végkifejletek elképzelése kiváló módszer egyrészt a problémamegoldásra, másrészt a magunk motiválására, hogy olyan jövőt hozzunk létre, amilyenre vágyunk. Mind a reményt, mint az empátiát erősíti, mivel a folyamat során felismerjük szükségleteinket, és úgy tudunk cselekedni, hogy kielégítsük ezeket a szükségleteket. Arra bátorít minket, hogy olyan érzéseket éljünk meg, amelyekre szükségünk lehet ahhoz, hogy túl tudjunk lépni egy fájdalmas eseten vagy eseményen. Ha gyakorlatra teszünk szert az önmagunkkal való együttérzésben és az öngondoskodásban, ténylegesen megváltozhat az életünk. Tudományosan igazolt tény, hogy az ilyen inspiráló és mentálisan erősítő technikák kiépítik az agyban a reményhez vezető utakat.


    A harmadik ülésünkön megkértem Tatyanát, gondolja végig, hogy a jelenlegi kapcsolatában milyen lehetséges kimeneteleket tud elképzelni. Azt akartam, hogy ráébredjen, hogy ha boldogtalan, képes rá, hogy változtasson a helyzetén. Kezdetben megragadt a múltban, és nem tudott semmi alternatív jövőbeni helyzetet vagy kapcsolatot elképzelni. Nem volt rá képes, hogy elvégezze a szükséges mentális időutazást. Gyakran előfordul ez olyan emberekkel, akik poszttraumás stressz rendellenességet éltek meg (PTSD).


    A PTSD esetében fontos, hogy az ember képes legyen felidézni saját múltjának konkrét emlékeit (önéletrajzi emlékezet), mivel ez segíti a jövőjének az elképzelését. Ez azért van, mert a lehetséges jövőbeli események szimulálása nagyrészt ugyanazokra az agyi folyamatokra épül, mint a múltbeli események felidézése. Például, ha valaki egy ismeretlen városba tervez nyaralást, akkor a korábbi hasonló városokba tett utazásainak a tapasztalataira támaszkodhat, hogy elképzelje, milyen lehet ez a tervezett utazás. Ez a mentális szimuláció segítheti, hogy az ember felkészüljön a potenciális kihívásokra és lehetőségekre, és ennek megfelelően tervezzen. Ezen túlmenően a múltbeli konkrét emlékek felidézésének képessége szintén fontos az identitásérzet és a személyes folytonosság kialakításához. Azok, akik biztosabb önéletrajzi emlékezettel rendelkeznek, könnyebben kapcsolják össze múltbéli tapasztalataikat a jelenlegi és a jövőbeni énjükkel, ami erősebb koherenciaérzethez és céltudatossághoz vezethet.


    A PTSD elszenvedői azonban ahelyett, hogy a specifikus önéletrajzi memóriájukra támaszkodnának, sokkal inkább egy „túl általános” memóriára hagyatkoznak.


    Például egy „túl általános” emlékezettel rendelkező személy felidézhet egy negatív élményt, például egy sikertelen vizsgát, de nem lenne képes emlékezni az élmény részleteire, mint például hogy miről szólt a vizsga, hol és mikor írták, vagy, hogy miképpen készült rá. Ehelyett vélhetőleg általánosítaná a tapasztalatot, és azt a tanulságot szűrné le, hogy nem jó vizsgázó. Ezzel szemben egy olyan ember, akinek specifikus memóriája van, fel tudná idézni a részleteket is, beleértve azt is, hogy mi történt a vizsga előtt és után, hogy érezte magát az adott helyzetben, és hogy mit tanult ebből az élményből. Azt vélhetőleg nyugtázná, hogy igen, küzdelmes vizsga volt, de a tapasztalatát nem általánosítaná minden vizsgára. Ehelyett arra összpontosítana, hogy javítson a jövőbeni tesztekre való felkészülésén és a vizsgateljesítményén.


    Egy 2014-es tanulmány szerint, amely a Journal of Clinical Psychological Science című szaklapban jelent meg, a túl általános memóriára való támaszkodás gyengíti a jövőt érintő gondolatok vizualizálásának a képességét. Annak a személynek, aki túl általános memóriával rendelkezik, nehézségei adódhatnak, hogy elképzelje magát a jövőben, és a jövőt érintő tervei és céljai kigondolásában is valószínűleg gondjai támadnak. A jó hír azonban az, hogy a múltbéli emlékekből származó trauma feldolgozásával könnyebbé válhat a kognitív funkciók helyreállítása, így a problémamegoldás, a jövőbeli eredmények elképzelése és a célok kitűzése.


    A traumához kötődő depresszióból is adódhatnak nehézségek a múltbéli emlékek felidézésében. A mentális jövőbeni időutazás folyamata ilyenkor ugyanis problémássá válhat, Tatyana pedig egész eddigi életében depresszióval küzdött.


    Időt adtam neki, és a következő stratégiákat javasoltam neki ahhoz, hogy javítsa emlékfelidézési képességeit annak érdekében, hogy jobban tudjon vizualizálni jövőbeni eseményeket.


    •Múltbéli események speciális részleteinek a felidézése, így annak például, hogy mit viselt, kinek a társaságában volt, és miként érzett az adott alkalommal – mindez erősítheti az emlékfelidézési képességeit, és könnyebbé teheti az emlékekhez való hozzáférést a jövőben.


    •Múltbéli élmények írásban történő naplózása szintén segítheti az emlékekhez való hozzáférést, és azt, hogy létrehozza egy lehetséges jövőbeni esemény mentális szimulációját.


    •A tudatos éberség gyakorlatai – mint például a meditáció és a mélylégzési gyakorlatok – szintén segíthetnek hozzáférni az emlékekhez. Ha az ember a jelen pillanatra fókuszál, és jobban tudatában van a gondolatainak és az érzéseinek, valószínűleg könnyebben hozzáfér az emlékeihez, és fel tudja használni őket egy lehetséges jövőbeni esemény mentális szimulációjának a létrehozásához.


    Tatyana megemlítette, hogy John Green Csillagainkban a hiba című könyvében olvasott egy részt, amely némileg keserédes módon megnyugtatta.


    – Eljön az idő – mondtam –, amikor mind halottak leszünk. Mind. Eljön az idő, amikor nem marad ember, aki emlékezzék, hogy léteztünk, vagy arra, hogy fajunk bármit is csinált. Senki sem marad, hogy emlékezzék Arisztotelészre vagy Kleopátrára, pláne rád. Elfelejtenek mindent, amit tettünk, építettünk, írtunk, kigondoltunk és felfedeztünk, és ennek itt – széles mozdulattal körbemutattam – nem lesz semmi értelme. Talán hamarosan eljön ez az idő, de az is lehet, hogy sok millió év telik el addig, de még ha túléljük is a Nap összeomlását, akkor sem élhetünk örökké. Volt idő, amely előtt az organizmusok nem ismerték a tudatot, és lesz idő, amikor nem ismerik. Ha az emberi feledés elkerülhetetlensége aggaszt, annyit javasolhatok, ne törődj vele. Isten a megmondhatója, mindenki ezt teszi.18


    Miközben hallgattam ezt a részt, valami erőt vett rajtam, és sírni kezdtem. Rádöbbentem, hogy Tatyanát siratom, hiszen önmagáért ő ezt nem tudta megtenni. Soha nem tanította meg neki senki, hogy miként fejezheti ki a bánatát. És bár visszafogott volt, olyan érzés, amit a családjából soha nem mutatott ki senki, főleg nem a szentpétervári nagyszülei, akikre úgy emlékezett, hogy melegszívűek voltak, de szigorúak.


    Miközben sírtam, ő is elsírta magát. Megfogtuk egymás kezét, és hagytuk, hadd áradjon a szomorúság és a fájdalom. Ebben a pillanatban pontosan erre volt szükség. Megkértem, gyakorolja otthon az alternatív jövőképeket, hogy a legközelebbi találkozásunkkor megbeszélhessük a különböző elgondolásait.


    A negyedik és egyben utolsó ülésünkön Tatyana már világosan látott.


    – Úgy döntöttem, hogy szakítok Alekseijel – mondta mosolyogva. – Arra akarom használni a hátralévő időmet, hogy új embereket, új élményeket, új életeket ismerjek meg. Mintha szteroidokon lennék, olyan életet akarok élni, szó szerint és mentálisan.


    Talán az egyik könyv hatása lehetett, amit olvasott, vagy talán az esély, hogy esetleg egy új kapcsolatot alakíthat ki, és ez az esély megszédítette és fellelkesítette. Tatyana szíve tele volt reménnyel, és időnként, hogy legyűrjük a veszteség fájdalmát, nincs is másra szükségünk, mint reményre. Ráébredt, hogy az élete minden pillanatát ki kell élveznie, és hogy a most az egyetlen lehetséges idő arra, hogy megéljen mindent, amit eddig elmulasztott. Bár a halál végletesen lezár mindent, éppen a halál tudata az, ami lehetővé teszi számunkra, hogy teljesebb és gazdagabb életet éljünk.


    Minél többet olvasott mások tapasztalatairól, annál inkább apadt Tatyana szorongása. Erőt merített olyan történetekből, amelyekben az emberek megbékéltek a halál elkerülhetetlenségével, ez pedig lehetővé tette a számára, hogy elutasítsa a félelmet, és elfogadással forduljon az élet felé. A halál mindannyiunk történetében kikerülhetetlen fejezet. Nem tudhatjuk, milyen hosszú lesz a könyvünk, de éppen ezért olyan fontos, hogy minden fejezetet megéljünk. Végül is ha szembe tudunk nézni a halállal, akkor az élettel is.


    Andre Dubus így fogalmazott a Broken Vessels (Hajótörés) című könyvében: „Győzünk és vesztünk, és meg kell próbálnunk hálát érezni, majd ezzel a hálával teljes szívvel átölelni mindazt az életből, ami a veszteségek után megmarad.”


    Záró találkozásunk témája leginkább a remény újbóli felfedezése volt, a legkülönfélébb formáiban, az élet véges volta ellenére is. A biblioterápia néha képes erre: a könyvek révén megújítja a reményt. A gondolat, hogy reményt közvetítek, gyakran ez tart meg a napi munkámban: fény gyújtok az éjszaka sötétebb zugaiban.

  


  

    
      Biblioterápiás eszköztár


      Használt biblioterápiás technika: irodalmi naplózás.


      Terápiás téma: önfeltárás, tudatosodás, érzelemfeldolgozás.


      Kiegészítő terápiás technika: alternatív jövőképek vizualizálása.


      Javasolt azoknak, akik: szeretnék magukat erőteljesnek, motiváltnak érezni, és szeretnék megtalálni a kontrollt és a belső erőt.


      Javasolt könyvek: Paul Kalanithi: Elillanó lélekzet, Audre Lorde: The Cancer Journals, Louise Hay: You Can Heal Your Life, Will Schwable: The End of Your Life Book Club, John Green: Csillagainkban a hiba.

    


    ALKALMAZOTT BIBLIOTERÁPIÁS TECHNIKA – Útravalók és gyakorlat


    Lásd „Irodalmi naplózás – Útravalók” és gyakorlatok a 3. fejezetben.


    Kiegészítő alkalmazott terápiás technika – Útravalók és gyakorlat


    Alternatív jövőképek vizualizálása – Útravalók


    •Képzeld el egy adott helyzet alternatív jövőbeni végkimeneteleit, függetlenül attól, hogy azok esetleg első látásra teljes képtelenségnek tűnnek.


    •A vizualizációs technika a hagyományos, Jane McGonigal jövőkutató által kigondolt módszer. McGonigal a Jövőkutató Intézet munkatársa és az Imaginable című könyv szerzője.


    •Ez a gyakorlat képessé tesz a problémamegoldó viselkedésre, egyúttal pedig az önmotiválásra is.


    •Reményhálózatot épít ki az agyban, ezáltal erősíti a reményt.


    Gyakorlat


    •Képzeld el, hogy kimész a parkba.


    •Hány óra van? Nappal van vagy este?


    •Egyedül vagy, egy barátoddal, vagy azzal, akivel romantikus kapcsolatban vagy?


    •Milyen ruhát viselsz?


    •Hogy érzed magad? Miközben ezt elképzeled, adj időt és teret magadnak, hogy az adott pillanatban teljességgel átéld ezeket az érzéseket, függetlenül attól, mennyire pozitívak vagy negatívak.


    •Mit látsz? Mit hallasz?


    •Érzel valamilyen illatot? A kezed érint valamit?


    •Eszel valamit? Milyen az íze?


    •Milyen az idő?


    •Most, hogy már bemelegedtél, gondolj az életed egy olyan gondjára, amelyet sehogy sem tudsz megoldani. Ha varázsütésre változtatni tudnál rajta (tűnjék az bármily képtelenségnek is), mit tennél? Mit remélnél? Hogyan nézne ki a jelenet? Hogyan éreznéd magad? Próbálj meg minél élénkebb részleteket elképzelni.


    Ha a képzeleted még mindig rest, próbálj meg pozitív emlékekre visszagondolni. Idézd fel a napszakot, azt, hogy akkor épp mit csináltál, kivel voltál, hogy érezted magad, mit ettél, milyen szagot/illatot éreztél, mit érintettél meg. Vond be mind az öt érzékszervedet.


    A gyakorlás csodákra képes. Minél többet gyakorlod a vizualizációs technikákat, annál jobban tudsz összpontosítani a megoldandó és elérendő célra. Energikusnak érzed majd magad, és azt fogod érezni, hogy hatalmadban áll változtatni azon, ami nem működik.

  


  

    5. TESSA


    „Légy teljes ember. Az anyaság csodás ajándék, de ne kizárólag az anyasággal határozd meg magad. Légy teljes ember. A gyermekednek is előnye származik majd ebből.”


    CHIMAMANDA NGOZI ADICHIE


    „A szülés nem csupán a férfiaktól választja el a nőket: a nőket is elválasztja önmaguktól. A nőnek a létezésről alkotott felfogása alapvetően megváltozik. Egy másik emberi lény létezett benne, és a születése után az ő tudatának a hatáskörében él. Amikor vele van, nem önmaga, amikor nincs vele, szintén nem önmaga; így éppolyan nehéz elhagyni a gyermeket, mint vele maradni. Amikor erre ráébredsz, arra is rádöbbensz, hogy az életed visszavonhatatlanul konfliktusok erdejébe süllyedt, vagy egy olyan mitikus kelepcébe esett, amelyben örökké küzdesz, mindhiába.”


    Rachel Cusk


    
      Feljegyzés a kliensről: Tessa S. korábban ügyvédként dolgozott, most a szülés után szeretné újra megtalálni önmagát. Anya és feleség, de más identitás után sóvárog. Úgy érzi, csapdába esett, és az életében szeretné ismét megtalálni a célt és értelmet. Enyhén szorong. Kedveli a memoárokat, az életrajzokat és a klasszikus orosz elbeszélőket.

    


    Amikor a pácienseim önmagamra emlékeztetnek, gyakran meg álljt kell parancsolnom magamnak, hogy a saját tapasztalataimra gondolva ne avatkozzak közbe, és ne akarjak tanácsokat adni. Nem én éltem az ő életüket. Az ő világuk és az enyém fényévekre lehetnek egymástól. Ennek ellenére sokszor csábító a gondolat, hogy párhuzamot vonjak a kettő között.


    Első gyermeke (Eva) születése után hozzám hasonlóan Tessa is kiszállt a nagyvállalati mókuskerékből. Kilenc hónapja szült, és erősen küzdött, hogy az új életét összeegyeztesse a régivel. Az volt az érzése, hogy egyik pillanatról a másikra minden megváltozott körülötte. Már nem egy sokféleséget magában hordozó nő volt, hanem az anya, a feleség, a lány, a testvér, az unoka és a barát. Kapcsolati szerepei voltak. Úgy érezte, immár nem a saját jogán él, és rettentő egyedüllét költözött a szívébe. Szeretett volna újra dolgozni, de valami kreatívabb munkát akart végezni, mint a vállalati jog. Olyan munkára vágyott, amelyben értelmet és célt talál, és amelyben alkotótevékenységet végezhet, amit már nagyon régóta elhanyagolt.


    Tessa vágya az anyaság és a munka összehangolására a nők számára időtlen idők óta ismert probléma. Victoria: The Queen (Viktória: a királynő) című életrajzában Julia Baird levelekre és naplóbejegyzésekre utal, amelyek fényt vetnek a királynő frusztrációjára amiatt, hogy a gyermeknevelés foglyaként él. Ezt a házasság Schattenseite-jénak, vagyis „árnyoldalának” nevezte.


    A következő részlet Viktória egyik leveléből való, amelyet Leopold nagybátyjához írt válaszként a bácsi azon jókívánságára, miszerint azt óhajtaná, hogy a királynőnek nagy és boldog családja legyen. Baird életrajza szerint:


    Azt hiszem, legkedvesebb nagybátyám, nem kívánhatja nekem őszintén, hogy „Mamma d’une mombreuse famille” legyek, mert úgy gondolom, ön is belátja, milyen nagy kényelmetlenséget okozna ez mindannyiunknak, különösen az országnak, függetlenül attól a nehézségtől és kellemetlenségtől, amelyet ez nekem jelentene. A férfiak sosem gondolják át – vagy legalábbis nagyon ritkán –, hogy milyen nehéz feladat ez nekünk, nőknek, ha ezt túl gyakran kell végigcsinálnunk.


    Egy Baird által idézett másik részlet Viktória naplójából:


    Fájdalmak – szenvedések és nyomorúságok és csapások amelyekkel meg kell küzdeni – és örömök stb., amelyekkel fel kell hagyni – állandó óvintézkedéseket kell tenni, ekkor majd érezni fogod a férjes asszony igáját… kilenc alkalommal, nyolc hónapon át kellett elviselnem a fent említett ellenségeket, és be kell vallanom, hogy rendkívül kimerített; az ember úgy érzi, meg van nyomorítva – mintha megnyesték volna a szárnyait – valójában a legjobb esetben is… csak fél embernek érzi magát – különösen az első és a második alkalommal. Ezt én „árnyoldalnak” nevezem, éppúgy, mint amikor elszakítják az embert szeretett otthonától, szüleitől, testvéreitől. Ezért gondolom, hogy a mi nemünk a legkevésbé sem irigylésre méltó.


    Bár az elmúlt évszázadban hatalmas előrelépést tettünk a nőkkel szembeni hozzáállás terén, és igyekeztünk egyenlőbb társadalmat megteremteni, az anyák élete mindig korlátozott és repetitív. Sok nő küzd azzal a gondolattal, hogy valóban megteheti-e azt, ami boldoggá teszi, főleg, ha ez nem illeszkedik tökéletesen a környezete elvárásaihoz.


    Ezt a problémakört sok női páciensem esetén megfigyeltem. Tessának három testvére volt, Somersetben nőtt fel, és most Hamburgban élt a férjével. Néhány évtizeddel korábban az édesanyja ugyanezzel a gonddal küzdött. Miután megszülte első gyermekét, Edwardot, Tessa édesanyja azon emésztette magát, hogy vissza kellene mennie dolgozni. Végül azonban egészen addig otthon maradt, amíg Tessa, a legfiatalabb, négy nem lett, és csak akkor tudta azt a számára kedvező lehetőséget választani, hogy félállást vállalt a helyi önkormányzatnál. Ugyanakkor azonban Tessa sokszor tanúja volt annak, hogy az anyja az apját korholta, amiért a papa úgy vélte, a házimunka java részét az asszonynak kell elvégeznie, pusztán azért, mert ő a nő. Tessa jól emlékszik, mennyire idegesítette akkoriban, hogy úgy érezte, az anyja állandóan panaszkodik. Visszatekintve most már érti. Ő maga is édesanya lett. Látja, mennyit küzd az anyja, hogy megtalálja a kiutat, hogy kiálljon magáért, hogy szóljon, ha valamire szüksége van. Túl sokáig volt könnyebb gondoskodni mindenki másról, mielőtt magára is odafigyelt volna.


    Úgy tűnt, Tessa édesanyja végeláthatatlan küzdelmet folytatott, hogy megtalálja az egyensúlyt az anyaság és a részmunkaidős állás között. A család segítsége nélkül erőtlennek érezte magát. Folytonosan tucatnyi tányért pörgetett egyszerre, és bármelyik, bármikor leeshetett.


    Tessa most ugyanígy tehetetlennek érezte magát. Az édesanyja feláldozta az életét Tessáért és a testvéreiért, és most úgy érezte, neki ugyanezt kell tennie. Nem látta, hogy van cselekvési lehetősége, és hogy kérhet külső segítséget annak érdekében, hogy megvalósíthassa szakmai álmait.


    Tessa tudta, mit akar: lakberendezőként szeretett volna új pályát kezdeni. Jövőbeni útján sokáig gyötrődött, mielőtt végül belevágott volna, és felmondott a munkahelyén. A döntés stresszes volt a számára, de a döntések olyanok, mint a sebtapaszok, amelyek arra várnak, hogy letépjék őket. Amint letépjük a tapaszt, kellemesen meglepődhetünk, hogy milyen szépen gyógyul a seb. Mihelyt meghozunk egy döntést, sokszor minden világossá válik, és megleljük a békét, ami addig elkerült.


    Mindannyiunknak megvan a szabadsága, hogy kézbe vegyük a dolgokat, és saját akaratunk szerint cselekedjünk – igyekszem is ezt minél gyakrabban mondogatni a klienseimnek. A szabadság azt jelenti, hogy felelősséget vállalunk a tetteinkért és döntéseinkért. Ez ijesztő lehet. A teljes kontroll felelőssége szokatlannak és megterhelőnek tűnhet, különösen, ha valaki nincs hozzászokva. Könnyebb külső tényezőket okolni a problémáinkért és a kételyeinkért. Az alávetettség is könnyebb út. Ragaszkodunk ahhoz a hamis hithez, hogy a körülményeink átalakítása hozza meg a valódi változást. Gyakran azonban ez nem így van. Mélyen legbelül Tessa úgy gondolta, hogy csekély cselekvési lehetősége van. Nem érezte, hogy képes volna változtatni a dolgokon – hogy megkérje például a férjét, dugják össze a fejüket, és gondoljanak ki együtt egy olyan gyermeknevelési megoldást, amely lehetővé tenné számára a munkát. Egyfajta tehetetlenség vett erőt rajta, amin nem tudta túltenni magát. Tessa édesanyja abbahagyta a munkát, hogy ellássa Tessát és a testvéreit, most pedig ő ugyanezt a mintát követte, valamifajta tanult tehetetlenséget, amely túszként tartja őket fogva. Azt akartam, hogy Tessa felismerje, sokkal több cselekvési szabadsága van, mint gondolná.


    IRODALMI REFLEKTÍV GYAKORLAT REGÉNY- ÉS MEMOÁRTERÁPIA HASZNÁLATÁVAL


    Hogy hozzásegítsem Tessát ahhoz, hogy reménytelibb és energikusabb legyen, egy olyan biblioterápiás technikát javasoltam, amelyet én irodalmi reflektív gyakorlatnak nevezek, regény- és memoárterápia használatával.


    
      IRODALMI REFLEKTÍV GYAKORLAT REGÉNY- ÉS MEMOÁRTERÁPIA HASZNÁLATÁVAL – HOGYAN MŰKÖDIK?


      „A regényt átitatja az emberiesség.”


      E. M. Forster


      A regényeket és memoárokat használó irodalmi reflektív gyakorlat keretrendszert használ, amelyről az Első rész 3. fejezetében lehet olvasni.


      A regényforma a 19. században vált népszerűvé, és oly mértékben ragadta meg a korszak műveltség- és magatartásmintáit, és a szereplőkön keresztül oly módon szélesítette ki az emberek társadalmi, érzelmi és kognitív képességeit, ahogyan azt az irodalom soha korábban nem tette. Körültekintően feltérképezte az emberek belső és külső életét, belemerült valódi és hamis énjeikbe, és olyan szemléletmódokat kínált, amelyek olykor hagyományosak voltak, olykor nem, miközben rendkívül alapos betekintést nyújtott egy szerző elméjébe. A szépirodalom az emberi lét legsokrétűbb ábrázolását teszi lehetővé, és gyakran olyan mélységeket tár fel, amelyeket a való életben túl ijesztőnek vagy megterhelőnek tartanánk. A regények menekülést és perspektívát kínálnak, és lehetővé teszik, hogy tudatos és tudattalan elménkhez egyaránt hozzáférjünk – biztonságos távolságból.


      Az utóbbi kulcsfontosságú. A biztonságérzet lehetővé teszi, hogy ne legyünk állandóan elővigyázatosak (ellazítsuk „védelmi mechanizmusainkat”), és elkezdjünk olyan érzéseket feltárni, amelyeket eddig esetleg tudatosan elkerültünk – talán mert túl fájdalmasak, vagy mert nehéz hozzájuk férkőzni, vagy mert nem is tudjuk pontosan meghatározni, mit is érzünk. Ahogy elmélkedünk és figyelünk, néha képesek vagyunk kapcsolatot teremteni ezekkel az érzésekkel, és tán mi magunk fel is tudjuk dolgozni őket azáltal, hogy kifejezzük őket írásban vagy szóban. Ráébredhetünk, hogy a szépirodalmon keresztül rálátásunk lesz bizonyos dolgokra, és megküzdési stratégiákat tárhatunk fel. Máskor azonban szükségünk lehet tanácsadó vagy terapeuta segítségére, hogy feldolgozhassuk ezeket a gondolatokat és megfigyeléseket.


      A karakter és az én feltárásában a memoár hasonlóan működik. A hagyományos terápiához hasonlóan mindkét műforma újrarendezheti gondolkodásmódunkat, és távolságot és időt ad arra, hogy újragondoljuk jelenlegi életünket. Valaki egyszer azt mondta, hogy regény vagy memoár olvasása olyan, mint „egy löket narratív drog”, és ezzel messzemenően egyetértek.


      A szereplők, az érzelmek és a nyelvezet révén a regények és memoárok lehetővé teszik az olvasó számára, hogy összekapcsolódjon a (fő)szereplőkkel, és együttérezzen velük. A kitalált vagy ismeretlen szereplők tapasztalatainak a vizsgálatával az olvasók az olvasmány révén ahhoz hasonló idegi pályákat aktiválnak, amilyeneket valós élethelyzetek során használnának egy harmadik fél tudatállapotának azonosításához.19 Egy 2013-as tanulmány szerint a szépirodalom javítani tudja a tudatelméletet, mert a narratíva elsősorban karakter-, és nem cselekményközpontú, és a szereplők legbensőbb gondolataira és érzéseire összpontosít, és ezeket a tudatelméleti folyamatokat szimulációval, következésképp empátiával serkenti. Így aztán a nyugati világban egy férfi olvasó be tud kapcsolódni egy indiai tizenéves lány gondolataiba, vagy egy skandináv polgár bele tud helyezkedni egy maori törzsbéli szereplő gondolatvilágába, ha maori regényeket olvas [kiváló példaként most Keri Hulme díjnyertes könyve, a The Bone People (A csontemberek) jut eszembe].

    


    Hogy elindítsam Tessát a reflektív gyakorlatok útján, elsőnek Rachel Cusk könyvét, az A Life’s Work (Az életmű) című regényt ajánlottam neki, mivel a szerző az anyaság komplexitását tárja fel bármifajta ítélkezés nélkül, és reméltem, hogy ez lehetőséget ad Tessának arra, hogy felfedezze és elfogadja a saját ellentmondásos érzéseit. Hogy biztassam Tessát a bátrabb önérvényesítésre, azt is javasoltam, hogy olvassa el Rana El Kaliouby Girl Decoded (Lány, dekódolva) című könyvét. Ez a memoár El Kaliouby céljáról szól, hogy megalkossa a világ első érzelmi intelligencia technológiáját, amely hangban, testbeszédben és arckifejezésekben képes megragadni azokat a „láthatatlan érzelmeket”, amelyeket gyakran nem képes érzékeltetni a szöveg. Álma megvalósítása érdekében mindent feladott, amit Egyiptomban ismert – beleértve a férjét, a családját és a kulturális közösségét –, és Bostonba költözött, ahol jobb lehetőségei voltak ahhoz, hogy valóra váltsa az álmát. A könyv egy átalakulás története, de ugyanakkor a személyes erő és a törekvés története is, amely megmutatja, hogy néha áldozatos munkát kell vállalnunk, és a járatlan utat kell válasszuk, mert és így nagyobb öröm és beteljesülés lesz a jutalmunk. Személyes átalakulást feldolgozó szépirodalmi vagy valós történetek olvasása arra ösztönöz bennünket, hogy újragondoljuk saját fájdalmunkat, és megvilágítja azokat a lehetséges utakat, amelyeken elindulhatunk a gyógyulás és az átalakulás felé. Az út, amelyet választunk, nem kell, hogy olyan szélsőséges legyen, mint El Kalioubyé, hiszen mindannyiunknak megvannak a magunk határai és korlátai. A lényeg az, hogy a belső erőnkre és cselekvőképességünkre összpontosítsunk, hogy véghez vihessük azokat a változtatásokat, amelyekre szükségünk van az igényeinknek és céljainknak megfelelő élet kialakításához.


    A személyiség nem végérvényesen rögzített. Moduláris és alkalmazkodó; különböző emberek és helyzetek más-más oldalunkat hozzák elő. De Tessa úgy érezte, hogy egy „anya és feleség” feliratú dobozba van begyömöszölve, és kétségbeesetten vágyott arra, hogy hozzáférjen azokhoz a részeihez is, amelyek látszólag el voltak zárva előle. Meg akarta mutatni a világnak, hogy igen, anya, és igen, feleség, de ezen szerepeken túlmenően is létezik egy élő, eleven személyisége. Azt akarta, hogy a körülötte lévők tudják, hogy sokkal több e begyömöszölt doboz-szerepnél – láttatni akarta, hogy ki is ő valójában.


    Regény- és memoárterápiám részeként megkértem Tessát, hogy végezzen el egy irodalmi reflektív gyakorlatot az általam javasolt memoárokkal. Azt akartam, hogy miközben olvassa a részleteket, három kérdést tartson észben:


    •Miközben olvas és reflektál, milyen érzések tolulnak fel benne? Mi a jelentősége azoknak az érzelmeknek, amelyek felébredtek benne?


    •Vannak-e olyan szövegrészletek vagy pillanatok, amelyek különösen megérintették? Miért érintették meg?


    •Megszerzett tudatosságával mi tűnik a legjobb útnak, amelyen most továbbhaladhat? Mik a céljai, és mik a legközelebbi lépések, amelyeket meg kíván tenni e célok elérése érdekében?


    A legközelebbi ülésünkre Tessa a gyakorlatok során készített jegyzeteivel érkezett, és nagyon kíváncsian olvastam, menet közben mit fedezett fel magáról. Arról is írt, hogy határozottan vonzódott Elena Ferrante Az elveszett lány című könyvéhez. A regény egy középkorú, elvált angoltanár története, aki elidegenedett a lányaitól, miután fiatal anyaként szakmai karrierjét helyezte előtérbe, és belebonyolódott egy új kapcsolatba. A lányai nevelését a volt férjére hagyta, és nagyrészt távol maradt az életüktől. Tess erről is készített jegyzeteket. Ezt írta:


    Amikor Ferrante azt mondja, „a legnehezebb azokról a dolgokról beszélni, amelyeket mi magunk nem tudunk megérteni”, akkor ezzel teljesen egyet tudok érteni. Mint Ledának, nekem is vegyes érzéseim voltak, nem véletlenül. Eleinte apró bosszúságnak tűnik, aztán ráébredsz, hogy mókuskerékben vagy, mindig, minden nap ugyanaz ismétlődik, újra és újra. Az ember egy kis szünetre vágyik, szó szerint, aztán amikor végre elérkezik ez a szünet, ahogy Cusk írja az A Life’s Work című könyvében: „A lehetőség izgalmas, mert amikor a baba alszik, akkor találkozom, akár egy szeretővel, a korábbi életemmel. Ezek a találkozások, bár mindig felvillanyozók, gyakran viharosak. Fel-alá rohangálok a házban, képtelen vagyok eldönteni, hogy mit tegyek: olvassak, dolgozzak, vagy hívjam fel a barátaimat.”


    Aztán világossá vált, hogy ez így lesz egész hátralévő életemben. Soha még csak eszembe sem jutott, hogy milyen felelősséget veszek a vállamra, amíg benne nem voltam nyakig. Nem számít, milyen sokat és sokszor figyelmeztetnek az emberek, hogy milyen lesz, amikor gyerekeid lesznek – életre szóló elköteleződés, nincs menekvés –, az ember nem fogja fel, mit is jelent ez valójában. A bosszankodásból kétségbeesés lesz, aztán rémület, és közben tudod, hogy holnap ugyanilyen terheket ró majd rád a háztartás, a házimunka. Nekem ezt mondta Ferrante az első oldalakon – még csak felfogni se lehet, mit is érzünk éppen, és miért érezzük magunkat ilyen vacakul, amikor az anyaság elvileg örömteli, szeretettel teli események sorozata.


    Természetesen imádok anyának lenni, és a gyermekeim hihetetlenül értékesek a számomra, de azt senki nem mondja meg neked, mennyit adsz fel magadból. Különösen a korábban megismert életeidből és személyiségeidből. Gyermeket vállalni megváltoztatja az életedet, megrendíti az identitásodat, és nem kevés időbe telik, amíg felfogja az ember. Az elveszett lány és az A Life’s Work egyaránt megmutatta nekem, hogy teljesen normális, ha egyszerre érzünk szeretetet és frusztrációt.


    Az anyák sajnos nem kapnak elég támogatást, és ez az a pont, ahol élesedni kezd a konfliktus anyaság és „gondozás” között – nőként pedig valamelyik mellé le kell tennünk a voksot. Ahogy azt Cusk írja az A Life’s Workben: „De véleményem szerint a gyermekek és a nevelésük kérdése mélyen politikai jelentőségűvé vált, és így ellentmondásos lenne egy anyaságról szóló könyvet írni anélkül, hogy valamilyen módon ne magyaráznám el, hogyan találtam időt a megírására. Albertine életének első fél évében én maradtam otthon vele, a partnerem pedig dolgozott tovább. Ez a tapasztalat erőteljesen rávilágított valamire, amire korábban sosem gondoltam igazán: arra a tényre, hogy egy gyermek születése után az anya és az apa élete eltérő irányt vesz, és így, bár korábban nagyjából egyenlőségben éltek, most mintha egyfajta feudális viszony alakulna ki közöttük. Egy nap, amit otthon töltünk el a gyermekünk mellett nem is különbözhetne jobban egy irodában töltött munkanaptól. Legyen bármilyen relatív előnyük is a másikkal szemben, ezek a napok mintha a világ két ellentétes oldalán telnének.” Cusk szavai nagyon pontosan összefoglalták, amit én is érzek. Azáltal, hogy ezt elfogadom, úgy érzem, szabadon továbbléphetek. Hiszem, hogy ezeket az érzéseket valami pozitívabbá tudom alakítani a jövőben.


    Pár héttel később, amikor már lezártuk a találkozásainkat, Tessától kaptam egy e-mailt, hogy inspirálónak találta Rana El Kaliouby Girl Decoded című munkáját, és bár nem állt szándékában átszelni óceánokat és új életet kezdeni máshol, szeretett volna visszatérni egy szívéhez közel álló projekthez: saját lakberendezési tanácsadó céget akart nyitni. Még egy üzleti tervet is összeállított, és finanszírozásért folyamodott. Megemlítette azt is, hogy néhány hónapon belül Evát heti három nap be tudja adni bölcsődébe, és így több ideje lesz, hogy a vállalkozása fejlesztésével foglalkozzon.


    Amikor idáig értem a levelében, elmosolyodtam. Tessa, most először, kezébe vette a dolgok irányítását. Végre újra magabiztosnak érezte magát. Meglepődtem, hogy kérelmet nyújtott be a bankhoz. Előre gondolkodott, és már a gyermekfelügyeletre is tervet dolgozott ki. Arra még nem jutott ideje, hogy Julia Bairdtől elolvassa a Victoria: The Queent, de a listáján ez volt a következő könyv.


    A biblioterapeuták azzal töltik az életüket, hogy könyvtárakban, könyvesboltokban, mások könyvespolcain, sőt, egyetemi archívumokban és múzeumi gyűjteményekben kutatnak abban a reményben, hogy az olvasóknak új világokat, térségeket, gondolatokat, embereket és érzéseket tudnak kínálni. Tulajdonképpen személyre szabott irodalmi keresőmotorok vagyunk. Néha az általunk ajánlott művek érzelmi húrokat pendítenek meg, nosztalgikus emlékeket idéznek fel, máskor elősegítik a képzelet szárnyalását. Ez az olvasás ereje.


    Tessa kihasználta ezt az erőt, és ez jelentős haladáshoz segítette hozzá. A bizonytalanságtól elérkezett a bizonyosságig, és ez megteremtette számára a lehetőséget, hogy a jövőbe vezető útra lépjen. Nemigen hittem, hogy valaha is újra látom.


    Huszonöt héttel később Tessa útjára indította a lakberendezési tanácsadó cégét. Küldött egy figyelmes e-mailt, amelyben megköszönte az ajánlásaimat és a segítő megjegyzéseimet, valamint meghívott a londoni nyitóünnepségre. Nagyra becsülte a munkámat, hálás volt érte. Meghatottak a kedves szavai, és miközben olvastam a levelét, úgy éreztem, hogy ez az én – ahogyan Virginia Woolf oly találóan megfogalmazta – „látomásos pillanatom”: emlékeztető, hogy miért is végzem ezt a munkát, és egy jel, hogy a biblioterápia lassan, de biztosan kifejti varázsos hatását.

  


  

    
      Biblioterápiás eszköztár


      Alkalmazott biblioterápiás technikák: irodalmi reflektív gyakorlat regény- és memoárterápia használatával.


      Terápiás téma: empátia és önismeret fejlesztése, a tehetetlenség és erőtlenség érzésének feldolgozása, saját hang és belső erő (cselekvőképesség) megtalálása, önbizalom, észrevehetőség érzésének erősítése.


      Javasolt könyvek: Rachel Cusk: A Life’s Work, Elena Ferrante: Az elveszett lány, Rana El Kaliouby: Girl Decoded, Julia Baird: Victoria: The Queen

    


    ALKALMAZOTT BIBLIOTERÁPIÁS TECHNIKÁK – Útravalók és gyakorlatok


    Irodalmi reflektív gyakorlat, regényeket és memoárokat használó terápia – Útravalók


    •A regények és a memoárok hasonlóan viselkednek, mindkettő teret ad az olvasóknak, hogy kapcsolódjanak a szereplők vagy az emlékiratírók érzéseihez, és rezonáljanak rájuk.


    •Lásd: Irodalmi reflektív gyakorlat – Útravalók, a könyv Első részének 3. fejezetében.


    Gyakorlat


    1. Reflektálj egy szakaszra, oldalra vagy mondatra, amely különleges módon visszhangzik benned.


    Miről szólt az az oldal, szakasz vagy mondat, amely kapcsolódott hozzád?


    2. Hogyan érezted magad az elolvasása után?


    Milyen érzések merültek fel benned? Ha nehézséget okoz az érzés megnevezése, ez a lista a segítségedre lehet. (A lista inspirálója Brené Brown: A szív atlasza.)


    ›Küzdelmes vagy fájdalmas érzések: stressz, túlterheltség, szorongás, aggodalom, izgatottság, rettegés, félelem, sebezhetőség, harag, önigazolás, szívfájdalom, árulás, sértettség, elszakadás, láthatatlanság érzése, magány, szégyen, bűntudat, megalázottság, zavar, gyötrelem, kétségbeesés, szomorúság, reménytelenség, gyász, irigység, féltékenység, neheztelés, unalom, csalódottság, megbánás, frusztráció, zavarodottság.


    ›Pozitív érzelmek: öröm, boldogság, nyugalom, elégedettség, hála, megkönnyebbülés, békesség, szeretet, bizalom, összetartozás, kapcsolat, együttérzés, empátia, remény, csodálat, áhítat, rácsodálkozás, kíváncsiság, meglepetés, vágyakozás, nosztalgia, szórakozás.


    3. Milyen jelentést társítasz az érzéseidhez?


    Mit szeretnél megosztani erről az élményről valakivel, aki közel áll hozzád? Visszatekintve, milyen tanulságokat vonhatsz le ebből a tapasztalatból? Ez segíthet abban, hogy lezárd és elengedd mindazt, ami bánt. Légy együttérző önmagaddal, és gyakorold az önmegbocsátást. Ugyanígy fontos másoknak is megbocsátani a múltbeli sérelmeket, hogy tovább tudj lépni.


    4. A megszerzett tudatosság és megértés birtokában hogyan szeretnél továbblépni?


    Ez lehet egy újfajta szemléletmód. Az új perspektívák másfajta létformát és új kilátásokat hozhatnak. Lehet, hogy új célokat tűzöl ki, vagy új elhatározásokat teszel. Lehet az is, hogy nemet mondasz valakinek vagy valamire, határozottabb határokat húzol, vagy időt szánsz arra, hogy átgondold a dolgokat. Bármi is legyen az, ez a gyakorlat segíthet tisztán látni és összpontosítani, különösen akkor, amikor túlterheltnek, zavartnak, tehetetlennek vagy határozatlannak érezzük magunkat.

  


  

    6. ANNETTE ÉS DAVID


    „A szeretet élvezi, ha mindent tud rólad; a vágy viszont rejtélyt igényel. A szeretet csökkenteni szeretné a közted és köztem lévő távolságot, míg a vágy ebből meríti energiáját. Ha az intimitás az ismétlés és a meghittség által erősödik, az erotika elfásul az ismétléstől.”


    ESTHER PEREL: SZERETKEZÉS FOGSÁGBAN


    
      Feljegyzés a kliensről: Annette és David az irodalmon keresztül szeretnének újra romantikusan egymásra találni, hogy ismét kiteljesedjék a párkapcsolatuk.

    


    Annette és David története nem ritka. Gyors egymásutánban három gyermekük született, és ez teljesen megváltoztatta a kapcsolatukat. Most, hogy három kisfiuk van, akik hét-, öt- és háromévesek, a mindennapi teendők és feladatok háttérbe szorították az intimitást, izgalmat és vágyat. Szinte lehetetlen volt időt találni a romantikára. De ahogy a neves párterapeuta. Esther Perel írja a Szeretkezés fogságban című könyvében:


    a [szexuálisan intelligens párok] számára a szeretet és a szerelem olyan hajó, amely biztonságot és kalandot egyaránt magában foglal, és az elköteleződés az élet egyik nagy luxusát nyújtja: az időt. A házasság nem a romantika vége, hanem a kezdete. Tudják, hogy éveik vannak arra, hogy mélyítsék a kapcsolatukat, kísérletezzenek, néha visszaessenek, és akár még hibázzanak is. A kapcsolatukat élőnek és folyamatosnak tekintik, nem pedig végleges, lezárt dolognak. Olyan történet az övék, amelyet együtt írnak, sok fejezettel, és egyikük sem tudja, hogyan fog végződni. Mindig van egy hely, ahol még nem jártak, mindig van valami a másikban, amit még fel kell fedezni.


    Az elköteleződés nem szabad, hogy az izgalom és a szenvedély végét jelentse; sokkal inkább egy lenyűgöző közös utazás kezdetét, ahol hajlandóak vagyunk kockázatokat vállalni, hogy felfedezzük egymás eddig ismeretlen oldalait, vagy hogy új módokon kísérletezzünk, miközben folyamatosan újraalkotjuk önmagunkat és a kapcsolatunkat. Így tarthatjuk életben az újdonságot és a varázst, és így kerülhetjük el a hétköznapok rutinjából fakadó stagnálást.


    Annette és David azért keresett fel, mert az irodalom segítségével akarták ismét fellobbantani a házasságukban a romantikus lángot. Üléseink célja az volt, hogy megtaláljuk azokat a módokat, amelyek segítségével újra kapcsolódhatnak azokhoz az érzésekhez, amelyeket kapcsolatuk kezdetén élhettek át, hogy felidézhessék, miért is szerettek egymásba annak idején. Amikor megismerkedünk valakivel, az nagyon izgalmas; hirtelen egy végtelen lehetőségekkel teli jövő tárul fel előttünk, és ott van a naiv ígéret is a teljességről, az egységes egészről. Azonban idővel rájövünk, hogy egy kapcsolatban nem lehetséges a tökéletesség – és nem is kívánatos. Egyetlen pár sem tökéletes. Mindig lesznek különbségek, amelyekkel együtt élünk, amelyeket elfogadunk – és valójában ezt jelenti az igazi szeretet. Akkor tölthetjük fel és teljesíthetjük ki kapcsolatunkat a partnerünkkel, ha megpróbáljuk ötvözni a kapcsolat elején megélt mámoros érzést és szerelmet azzal a hűséggel és elköteleződéssel, amely csak idővel alakul ki.


    David és Annette a gimnáziumban szerettek egymásba. Annette a franciaországi Normandiából származik, de a szüleivel Észak-Londonba költözött, és ott találkozott Daviddel, miközben az emelt szintű érettségijére készült. Mind a ketten angolból vizsgáztak, és gyakran megesett, hogy a suli után is a vizsga anyagáról beszélgettek. David alig öt percre lakott Annette-től, így hát elég sűrűn hazakísérte. Tagadhatatlanul működött köztük a közmondásos kémia.


    David jól emlékezett, hogy az ismerkedés első néhány hónapjában nem tudta levenni a szemét Annette-ről. Annette rendkívül vonzónak találta Davidet, könnyen tudott vele beszélgetni, és kedvesnek tartotta. A kapcsolatuk eleinte plátói volt, de nem telt bele sok idő, és továbbléptek. A legtöbb hétvégét együtt töltötték, tanultak, barátokkal tollasoztak, vagy egyszer-egyszer szombat este moziba mentek.


    David Közép-Angliába ment jogi egyetemre, Annette pedig tanár szeretett volna lenni, és a gyakorlatát Londonban teljesítette. Jó ideig távkapcsolatban éltek, de abban a három évben, amíg David vidéken tanult, igyekeztek minél több hétvégét együtt tölteni. Ez persze időnként nem volt könnyű, de ügyesen megoldották. David egy londoni kis ügyvédi irodában kapott gyakornoki szerződést, aztán hamarosan összeköltöztek egy tágas, kétszobás észak-londoni lakásban, nem messze a két szülőpártól. Annette egy helyi állami iskolában kapott tanári állást.


    Az élet jó volt, és bár, mint minden párnak, nekik is voltak nehezebb periódusaik, kialakult egy megszokott rutinjuk. A házasságot nem feltétlenül tervezték – egyikük sem vágyott rá különösebben. A gyermekek utáni vágy és az, hogy idővel családot alapítsanak, végül is rávitte őket, hogy tizenkét év együttlét után egy rövid, de gyönyörű szertartás keretében Bretagne-ban összeházasodjanak. Ennek ellenére azonban a gyerekek születése után a kapcsolatuk valahogy lazulni kezdett.


    A családi élet, különösen kisgyermekekkel, gyakran tűnik rutinszerűnek és ismétlődőnek, amitől még inkább nosztalgiát érzünk a kapcsolat kezdeti izgalma, vidámsága és kiszámíthatatlansága iránt. Amikor azonban valamifajta krízishelyzetbe kerülünk, meg kell tanulnunk újra felfedezni önmagunkat és a partnerünket, még akkor is, ha a másokról való gondoskodás folytonos zűrzavarában élünk. Ez az utazás vissza önmagunkhoz újdonságot és izgalmat hoz, miközben lehetőséget ad arra is, hogy felidézzük, milyen volt minden egykoron. Végső soron nem arról van szó, hogy megváltoztassuk önmagunkat, hanem arról, hogy rávegyük a párunkat, hogy új szemmel nézzen ránk. Ahogy Proust írta: „Az igazi felfedezőúthoz nem más tájakra van szükség, hanem új szemre.”20 Annette-nek és Davidnek új nézőpontokból kellett felfedezniük a kapcsolatukat, és változást kellett bevonniuk rendkívül elfoglalt életükbe.


    Ahelyett, hogy a problémákon rágódtam volna, arra szerettem volna összpontosítani, hogyan érezhetnék jobban magukat együtt a jelen pillanatban. A biblioterápia nagyon alkalmas választás volt a számukra, hiszen mindketten szenvedélyes olvasók voltak. Azt akartam, hogy az olvasás iránti szenvedélyük újra összehozza őket, és legalább részben helyreállítsa a kapcsolatukból hiányzó intimitást.


    ESTI KÖNYVKLUB-RANDEVÚ


    Bármennyire is banálisnak tűnhet, az én irodalmi receptem esti könyvklub-randevú volt. Van-e jobb módja az együtt töltött minőségi időnek, mint egymás mellett olvasni, majd elmélyült és élénk beszélgetésbe bonyolódni? Ez volt a módszerem arra is, hogy megtörjem a mindennapok fárasztó rutinját, amely mindkettőjüket kimerítette.


    Számomra az volt a komoly feladat, hogy találjak valamit, amit mindketten élveznének. David a tényirodalmat kedvelte, különösen az önéletrajzokat és üzleti témájú könyveket, valamint az útirajzokat és a természetleírásokat. Kedvencei közé tartozott Walter Isaacson könyve, a Steve Jobs, Christopher Bell Churchill and the Dardanelles (Churchill és a Dardanellák) című könyve, és Robert Macfarlane Lennvilág című munkája. Annette viszont a szépirodalmat szerette, valamint a fantasykönyveket és a történelmi regényeket. Hilary Mantel Farkasbőrben trilógiája tökéletesen megtestesítette Annette olvasási ízlését. Én ösztönösen a memoár mellett döntöttem. Ez a műfaj narratív struktúrát kínál, ami megfelelne Annette-nek, ugyanakkor valós részleteket is tartalmaz, ami David számára lenne vonzó. Arra is figyeltem, hogy mindkettejüket vonzza a történelem, így végül Bernard D. Brown Dear Selma: A World War II Love Letter Romance (Kedves Selma: második világháborús szerelmeslevelek) című könyvénél kötöttünk ki. Ez egy levélregény formájában íródott memoár, amely a tinédzser Bernard második világháborús élményeit meséli el, az oklahomai katonai főiskolai kiképzéstől kezdve a francia és német fronton való harcokig – s minderről végig levelekben számol be gyerekkori barátjának, Selmának. Háborús történet, de egyben a szerelmük krónikája is, és Bernard levelei tökéletesen érzékeltetik, hogyan alakult át a barátságuk szerelemmé. Amikor arról olvasunk, hogy két ember egymásba szeret, van valami ösztönző erő a történetükben, hogy mi is jobban igyekezzünk a saját kapcsolatunkban. A történetük inspirációt nyújt, és arra késztet, hogy kövessük a példájukat. Ráadásul az ő tapasztalataik azért is vonzanak minket, hogy tanuljunk belőlük, miként fejlődhetünk a magunk dolgaiban. A háborúval a háttérben egy feszültséggel teli világba kerülünk, ahol a veszély és bizonytalanság érzése mind az olvasókat, mind a szereplőket közelebb hozza egymáshoz.


    LEVÉLÍRÁS


    A levélregény formátuma tökéletes előkészítés volt a következő feladathoz, amelyet Davidnek és Annette-nek adtam: a heti esti könyvklub-randevúk között azt javasoltam, hogy írjanak leveleket egymásnak. Azt reméltem, hogy ez azt a kimondatlan célt szolgálja, hogy a hét folyamán folyamatosan egymásra gondoljanak, együttérzők és kedvesek legyenek egymással, és a leveleikben biztosítsák egymást a szeretetükről. Ezeket a leveleket arra is használhatnák, hogy megfogalmazzák bennük a sérelmeiket, de ugyanúgy hálát, gyengédséget és megbecsülést is kifejezhetnének egymás iránt. Azt reméltem, hogy a levélírás révén újra átélhetik azokat a borzongató pillanatokat, amikor annak idején egymásba szerettek.


    A levélírás olyan kreatív biblioterápiás technika, amelyet interperszonális vagy párkapcsolati problémák kezelésére használok, mivel érzelmi intimitást teremt olvasó és író között.


    
      LEVÉLÍRÁS – HOGYAN MŰKÖDIK?


      A levelekben mélyen és őszintén kitárulkozunk másoknak. A levélírás a tizennyolcadik században vált igazán népszerűvé, amelyet „a levélírás nagy korszakaként” is ismerünk. Ez egy olyan közeg, amelyben az ember feltárhatja gondolatait, érzéseit, elgondolásait és identitását. Fontos körülmény, hogy a levélíró, miközben levelét írja, mindig figyelemmel van arra, hogy ki a címzett, és arra bátorítja őt, hogy osztozzon legbelsőbb gondolataiban. Ez egyfajta bizalmi légkört hoz létre a levél fogadója (az olvasó) és küldője (az író) között.


      A levélírás hasznos terápiás eszköz, mivel magában foglalja a terápiás kapcsolat minden elemét: a bizalmat, intimitást, nyitottságot, őszinteséget és a kitárulkozást. Ez teret és időt ad a címzettnek, hogy egy ugyanolyan megfontolt választ fogalmazzon meg anélkül, hogy azonnal reagálnia kellene (mint azt tennénk egy beszélgetésben vagy a modern, azonnali üzenetküldés során), így a válasz sokkal átgondoltabb és pontosabb lesz.


      Hasznos módja lehet ez annak is, hogy olyan dolgokat osszunk meg, amelyeket nehéz volna személyesen elmondani; továbbá lehetőséget ad a címzettnek, hogy időt és teret kapjon átgondoltabb válasz megfogalmazására. Az érzelmileg telítettebb „kérések” különféle érzelmeket válthatnak ki a címzettből – egy vallomás, megbocsátás keresése vagy megadása, kapcsolat újabb felvétele valakivel eltávolodás, vita, esetleg hűtlenség után. A levélírás lehetővé teszi, hogy ezeket a nehéz kommunikációs helyzeteket anélkül oldjuk meg, hogy a címzett azonnali reakciójára számítanánk, amely a váratlanság miatt akár negatív is lehet.


      A biblioterápia módot ad arra, hogy levelet írjunk egy másik embernek, egy regény főszereplőjének, egy könyv szerzőjének, vagy akár a jövőbeli vagy múltbeli önmagunknak. Ezeket a leveleket nem kell elküldenünk, ha nem állunk rá készen. Már maga a levél megírása is terápiás hatású lehet.


      Miért hasznos a párok számára a levélírás a biblioterápiában?


      A párterápiában a levélírás kifejezetten javíthatja a bizalmat. Azáltal, hogy időt szánunk a levél megírására, kifejezzük az elkötelezettségünket a másik személy iránt, és egyértelműen jelezzük, hogy fontos a számunkra. Egy fontos személytől érkező levél mélyen romantikus lehet, és a szerelem, izgalom, melegség, sőt vágy érzését keltheti bennünk. A sorok hitelessége, őszintesége, intimitása és romantikája kétségkívül visszavihet minket azokhoz az érzésekhez, amelyeket akkor éreztünk a másik iránt, amikor beleszerettünk.


      A szavak végső soron összekötnek minket és közelebb hoznak egymáshoz, és ez a páros biblioterápia célja. Hadd váljanak a levelek a pár közös víziójává, és legyenek bizonyság arra, hogy két ember együtt, társakként szeretne továbbhaladni az életben.

    


    A levélírás tökéletes módnak tűnt arra, hogy Annette és David újraélessze a romantikát a kapcsolatukban. Izgalommal és várakozással töltötte el őket, és alig várták a közelgő randevúestét. Lett valami, amire érdemes volt várni.


    Szerettem volna látni, hogyan haladnak és ügyesednek az egyes feladatokkal. Két hét múlva találkoztunk újra, és ez elegendő időt adhatott nekik arra, hogy két randevúestét töltsenek együtt, kétszer írjanak, és kétszer kapjanak levelet. De volt még néhány további ötletem is a tarsolyomban.


    SZERETETNYELVEK


    Az első javaslatom az volt, hogy határozzák meg a szeretetnyelveiket Gary Chapman Az 5 szeretetnyelv című könyve alapján. Chapman úgy véli, hogy az emberek öt különböző módon, vagyis „nyelven” tapasztalják meg a szeretetet: minőségi idő, elismerő szavak, ajándékok, szívességek és testi érintés. Azt javasoltam, hogy gondolják végig, melyek a legjelentősebbek mindkettejük számára, és ezekre a szeretetnyelvekre koncentráljanak a randevúestéjük során. Így most már nemcsak egy, hanem két könyvről is beszélgethettek az első randevúestjükön a következő pénteken.


    IRODALMI BESZÉLGETÉSEK TIZENKÉT KÉRDÉS MENTÉN


    Másodjára azt kértem tőlük, hogy válaszoljanak meg tizenkét irodalmi kérdést. Arra szoktam kérni a klienseimet, hogy ezt együtt csinálják meg az első könyvklubos randevúestéjükön. Olyan energia van ezekben a kérdésekben, amely segíthet feléleszteni a szunnyadó szenvedélyt, mivel a válaszok lehetőséget adnak az önkifejezésre, és ez felerősíti a közelség és az intimitás érzését. Ezek a kérdések a kapcsolatokkal foglalkozó gazdag szakirodalmon alapulnak.


    1. Mi a kedvenc gyerekkori könyved? Miért?


    2. Milyen könyvet kellene mindenkinek elolvasnia?


    3. Melyik könyv tette rád a legnagyobb hatást?


    4. Ha irodalmi estét rendezhetnél, kit hívnál meg, és miért?


    5. Ha van olyan könyv, amellyel szívesen megajándékoznál valakit, akit szeretsz, mi lenne az, és miért?


    6. Mi a kedvenc szerelmes történeted? Miért? Mi ragad meg ebben a könyvben?


    7. Melyek a legérdekesebb könyvek, amelyeket olvastál? Szerinted miért pont ezek?


    8. Milyen olvasási célokat tűztél ki? Vezetsz listát az elolvasandó könyvekről? Rendszeres könyvklubot szerveznél meg azokkal az emberekkel, akiket a legjobban kedvelsz a világon? Vonzana egy olyan lehetőség, hogy találkozhatsz egy kedves szerződdel, és kifaggathatod?


    9. Mondj egy olyan könyvet, amit még nem olvastál, de nagyon szeretnéd!


    10. Gondolj egy barátodra, aki épp most nehéz helyzetben van. Milyen könyve(ke)t javasolnál neki?


    11. Vannak rejtett kincsek a könyvélményeid között? Kevéssé ismert könyvek, amelyeket szeretnél, ha többen ismernének?


    12. Mi ad értelmet az életednek? (Ezt a kérdést Viktor Frankl Mégis mondj igent az életre! című könyve inspirálta.)


    VERSEK HANGOS OLVASÁSA A SZERETTÜNKNEK


    Végezetül valami tisztán kísérleti dolgot javasoltam. Azt akartam, hogy valamikor a hét közepén olvassanak fel egymásnak szerelmes verseket a könyvklubos randevúesték között, hogy fenntartsák a randevúesték lendületét, energiáját és izgalmát. Megkértem őket, hogy keressenek benne jelentést, és beszéljék meg, mit találtak különösen meglepőnek. Azt is javasoltam, hogy ha kedvet éreznek hozzá, írjanak egymásnak is verset, és olvassák fel hangosan. Hiszen verset olvasni a szerettünknek mélyen romantikus gesztus, biblioterápiás varázslat a szerelemért.


    
      VERSEK HANGOS OLVASÁSA A SZERETTÜNKNEK – HOGYAN MŰKÖDIK?


      A közös versolvasás rendkívüli erejű lehet, és lehetőséget teremthet a kapcsolódásra. Beszélgetést indíthat el, és segíthet abban, hogy egymásra és közös céljainkra összpontosítsunk. A költők – gondosan megválasztott szavaikkal, kifejezéseikkel és ritmusukkal – különleges hangulatot vagy atmoszférát teremtenek, amely nyugtató hatással van az elmére, lelassít minket, és mindkét felet hozzásegíti, hogy a jelenre koncentráljon. Amikor együtt olvasunk fel verseket, gyakran nagyobb figyelmet kell fordítanunk a légzésünkre, hogy fenntartsuk a vers ritmusát és áradását. Mivel pedig jobban koncentrálunk a légzésünkre, nyugalmi, relaxált állapotba kerülünk.


      Ezenkívül a közös tevékenység élménye intimitást és kapcsolódást teremt, amely csökkenti a szorongás és stressz érzését, ezáltal hozzájárul a lassabb, szabályozottabb légzéshez.


      Nem mellékes, hogy a közös hangos versolvasás romantikus hangulatot is kelt, mivel a költészet nyelve kifejezőbb és tömörebb, élénk és érzékletes képeket teremt, amelyek erős érzelmeket válthatnak ki. A szerelmes versek különösen gazdag képeket és metaforákat használnak, hogy kifejezzék a romantikus érzelmek intenzitását.


      A regények szintén képesek erősíteni a romantikus érzéseket, de általában nem rendelkeznek ugyanazzal az érzelmi intenzitással és tömör, kifejező nyelvezettel, mint a versek. Ezért a költészet hatékonyabb az összetartozás romantikus érzésének a helyreállításában – reménysugárként működik, hogy a dolgok jó irányba haladnak.

    


    Amikor néhány héttel később telefonon elértem őket, ezek az egyszerű szokások némileg visszahozták a romantikát, amely az elmúlt évek során hiányzott az életükből, és újra erősnek érezték a kapcsolatukat. Folytatták a randi könyvklub-estéket és a levélírást, és bár a versírás különleges élményt nyújtott, úgy döntöttek, hogy nem lesz rendszeres része az életüknek. Új szokásaik születtek, és úgy érezték, ezeket fenn is tudják tartani, és sikerült a megfelelő mennyiségű romantikát és intimitást is belevonniuk a sűrű családi időbeosztásukba.


    És ez az olvasás, a közös olvasás értéke. Lehetőséget ad arra, hogy megtaláljuk azokat a szeretetnyelveket, amelyekkel kifejezhetjük, milyen sokat jelent nekünk a másik. Együtt élünk meg egy magával ragadó élményt, amely ugyanarra a hullámhosszra hoz minket, közelebb hoz egymáshoz, és mások szerelmi történeteinek pozitív hatása segíthet abban, hogy újra felfedezzük a sajátunkat.

  


  

    
      Biblioterápiás eszköztár


      Használt biblioterápiás technikák: esti könyvklub-randevú, levélírás, irodalmi beszélgetések tizenkét kérdés mentén, hangos versolvasás egymásnak.


      Terápiás téma: a kapcsolat intimitásának helyreállítása.


      Javasolt könyvek: Bernard D. Brown: Dear Selma: A World War II Love Letter Romance és Gary Chapman: Az 5 szeretetnyelv

    


    ALKALMAZOTT BIBLIOTERÁPIÁS TECHNIKÁK – ÚTRAVALÓK ÉS GYAKORLATOK


    Levélírás – Útravalók


    •A levélírás bensőséges formája annak, ahogy nagyon őszintén megmutatjuk magunkat a másiknak.


    •Olyan közeg ez, amelyben feltárhatjuk gondolatainkat, érzéseinket és elgondolásainkat.


    •Ahogy megosztod a legbensőbb gondolataidat, ez a nyitottság és intimitás bizalmi szerződést hoz létre a fogadó és a küldő között.


    •A levélírás a terápiás kapcsolat minden elemét magában hordozza: bizalom, intimitás, nyitottság, őszinteség és kitárulkozás.


    •Megkönnyíti a küldő számára, hogy kifejezze azokat a gondolatokat és érzéseket, amelyeket személyesen nehezebb lenne megfogalmazni.


    •A fogadó számára teret és időt biztosít, hogy átgondolt választ fogalmazhasson meg anélkül, hogy azonnal reagálnia kellene, vagy hogy azt kockáztatná, hogy egy megfontolás nélküli válaszban kevésbé tud tartalmas és célirányos gondolatokat megfogalmazni.


    •Egy ilyen levelet írhatunk egy másik személynek, valamely szépirodalmi főhősnek, a szerzőnek, vagy jövőbeni vagy múltbéli önmagunknak.


    •A levelet nem kell mindig elküldeni. Terápiás hatása lehet már annak is, hogy megírunk egy ilyen levelet.


    Páros biblioterápiás levélírás – Útravalók


    •Egy levél növelheti a bizalmat, és visszahozhatja a szerelem, izgalom, melegség és vágy múltbéli érzéseit.


    •Idővel a levélváltások közös jövőképpé válhatnak, és megerősíthetik, hogy mit szeretnénk: a jövőben milyen legyen a kapcsolatunk.


    Gyakorlat


    Kötelezd el magad, hogy hetente egyszer írsz a partnerednek. Légy nyitott, őszinte és hiteles az írásaidban. Jobb, ha kézzel írsz, de az e-mail is megfelel.


    Sorvezetőként használd a következő ajánlásokat:


    •Nevezz meg egy vagy két csodálatos dolgot, amellyel a partnered érezteti veled, hogy szeret és elfogad.


    •Mutassátok meg, milyen nagyra értékelitek egymást, mi az, amit a leginkább becsültök egymásban, mi az, ami igazán jól megy, és miből szeretnétek még többet.


    •Van olyan (romantikus vagy szexuális) fantáziád, amelyet szeretnél megélni a partnereddel? Írd le részletesen. Hol szeretnéd, hogy megtörténjen? Egyszeri alkalom legyen, vagy gyakran ismétlődő? – Hogy szeretnéd magad érezni a végén? Hogyan tudnád fenntartani ezt az érzést?


    •Jelenleg hogyan tudjátok kezelni egymás közt a stresszt, a frusztrációt vagy a csalódást? Hogyan szeretnétek ezeket a helyzeteket kezelni a jövőben?


    •Hogyan tudjátok jelezni egymásnak, hogy egy csapat vagytok?


    •Mi a jövőképetek a kapcsolatotokra nézve (álmaitok, céljaitok, törekvéseitek)?


    A hét végén gondolkodjatok el együtt ezeken a leveleken, és esetleg használjátok a következőket a beszélgetés lehetséges pontjaiként:


    •Mi érintett meg?


    •Mi segített közelebb kerülni egymáshoz?


    •Mi volt meglepő?


    •A jövőben hogyan szeretnétek felhasználni ezeket a leveleket a kapcsolatotok erősítése érdekében?


    •A levelek reményt keltettek bennetek?


    •Ha erős indulati kitöréseitek voltak – harag, csalódottság vagy frusztráció – mit tehetnétek együtt, hogy ezeket csillapítsátok?


    •Hiányzott-e valami ezekből a levelekből, amit mégiscsak szerettetek volna kifejezni, elmondani egymásnak?


    Ha további terápiás támogatásra van szükségetek, fontoljátok meg, hogy ezeket a leveleket esetleg megbeszélitek párterápián, pszichoterápián, biblioterápián vagy coachingon.


    Hangos versolvasás egymásnak – Útravalók


    •A hangos versolvasásnak megújító, megerősítő hatása lehet, és lehetőséget teremthet az egymásra hangolódásra.


    •Beszélgetést indít el, segít egymásra figyelni, és arra, hogy párként milyen célok fontosak a számunkra.


    •Egy költő gondosan megválasztott szavai, kifejezései és ritmusa különleges hangulatot vagy atmoszférát teremt, megnyugtatja az elmét, és segít abban, hogy mindkét fél a jelenre összpontosítson.


    •Amikor együtt olvasunk fel verseket, jobban figyelünk a légzésünkre, hogy fenntartsuk a vers ritmusát és áradását. Mivel pedig jobban koncentrálunk a légzésünkre, nyugalmi, relaxált állapotba kerülünk.


    •A költészet kifejező nyelve, különösen a szerelmes verseké, érzékletes képeket teremt, amelyek erős érzelmeket válthatnak ki.


    Gyakorlat


    Keressetek egy verset, amelyhez mindketten tudtok kapcsolódni, és olvassátok fel együtt hangosan. Kedvenc idevágó verseim például Rumitól a This Marriage (Ez a házasság) (lásd lentebb), aztán egy részlet Louis de Berniéres-től a Captain Corelli, és James Kavanaugh-tól a To Love Is Not to Possess.


    Váltogassátok egymást a felolvasásban, esetleg állapodjatok meg, hogy ki mely sorokat vagy versszakokat olvassa. Figyeljetek a légzésre és a tempóra, mivel ez a gyakorlat arra szolgál, hogy lelassítson titeket, és segítse a mélyebb egymásra hangolódást. Akár egy gyertyát is meggyújthattok, hogy zavartalan légkört teremtsen, és fokozza az olvasási élményt.


    Beszéljetek meg minden verset a következő kérdések mentén:


    •Hogyan éreztétek magatokat a vers felolvasása után?


    •Volt valamilyen igazság a szavakban?


    •Sikerült kapcsolódni hozzá?


    •Volt benne valami, ami elszomorított téged/titeket?


    •Volt benne bármi, amit a saját kapcsolatotokban is felhasználhattok?


    •Milyen tanulságot szűrtél le (ha volt ilyen) a versből/részletből vagy a beszélgetésből?


    
      Rumi: Ez a házasság

    


    Legyenek áldottak ezek a fogadalmak és ez a házasság.


    Legyen ez a házasság édes,


    mint a tej, a bor és a halva.


    Legyen ez a házasság gyümölcshozó


    és árnyékadó, mint a datolyapálma.


    Legyen ez a házasság tele nevetéssel,


    legyen minden nap, mint a paradicsomban.


    Legyen ez a házasság az együttérzés


    és a boldogság pecsétje most és mindörökké.


    Legyen ennek a házasságnak szép arca és jó neve,


    jel, amely a holdat köszönti a tiszta égbolton.


    Nincsenek szavaim leírni,


    hogyan fonódik össze a lélek ebben a házasságban.

  


  
    7. SAVANNAH


    „Ez az irodalom szépségének része. Rájössz, hogy a vágyaid egyetemesek, hogy nem vagy egyedül, és nem vagy elszigetelve senkitől. Tartozol valahová.


    F. SCOTT FITZGERALD SZAVAIT IDÉZI
SHEILAH GRAMAH ÉS GEROLD FRANK
BELOVED INFIDEL (SZERETETT HITETLEN)
CÍMŰ MUNKÁJUKBAN


    
      Feljegyzések a kliensről: Savannah szeretne olyan könyvet találni, amelyben magára ismerhet. Olyan szereplőkről szeretne olvasni fantasykönyvekben és ifjúsági irodalomban, akiknek hasonló a szexualitásuk.

    


    – Gyakran érzem úgy, hogy aszexuálisnak lenni szégyellni való dolog – suttogta Savannah, mint aki legszívesebben a föld alá süllyedne.


    – Mikor fedezte fel, hogy aszexuális? – kérdeztem, és mélyen a szemébe néztem. Egyszerűen csak hallani akartam a történetét. Kíváncsi voltam rá.


    – Emlékszem, tizenkét éves voltam, és kint voltunk a parkban a barátaimmal. Mindenki arról dumált, hogy ki tetszik neki a suliban, engem meg nagyon nem érdekelt a téma.


    – És ez később is így maradt? – kérdeztem.


    – Igen. Egy nap valahogy rájöttem, hogy kicsit sem érzek úgy, mint a többiek. És nem is érdekelt. Valahogy úgy volt, hogy amint meghallottam az „aszexuális” szót, és kiderítettem, hogy mit jelent, mindenütt ezt hallottam, ezt olvastam. Folyton erre figyeltem. Egy apró kis hang azt mondta bennem: ez te vagy! De mindig küzdöttem ellene, úgyhogy nem tudom, ennek a hangnak milyen hangosnak kell lennie, hogy tényleg meghalljam.


    – Nagyon nehéz lehet – mondtam –, hogy az énjének egy részét el kell rejtenie, el kell csendesítenie, főleg, hogy ez egy jelentős része a személyiségének. Szinte arra kéri önmagát, hogy legyen hiteltelen, hogy szakadjon el az igazi énjétől.


    – Pontosan – felelte. – És nagyon szeretnék találkozni valaki hasonlóval. Akiben magamra ismerhetek. Nagyon jó lenne, ha azt érezhetném, hogy megértenek. Hogy elfogadnak. Hogy nem vagyok egyedül. Hihetetlen erőt adna. Ilyen emberekről szeretnék olvasni, a küzdelmeikről, a fájdalmukról, a tapasztalataikról.


    Savannah szeretett volna különféle irodalmi alakokban magára ismerni. Úgy érezte, ez érvényesíteni, hitelesíteni fogja az aszexualitásával kapcsolatos saját érzéseit. Az aszexualitás ritka, így nagyon egyedül érezheti magát az ember, ha nem talál másokat, akik ugyanígy azonosítják magukat – egy olyan közösséget, amelynek tagjai átérzik és megértik az identitását.


    Az irodalom megadhatja ezt a kapcsolódást, mert összeismerteti olyan szereplőkkel, akik együttéreznek vele. Savannah-nak először Claudie Arsenault City of Strife (A viszályok városa) című könyvét ajánlottam, az első könyv a City of Spires (A tornyok városa) trilógiából, amelyben az LMBTQ-kultúra tagjai egy disztópikus, politikai színezetű fantáziavilágban élik egymást keresztező dinamikus kapcsolataikat, és közben feltárulnak különféle szexuális orientációik. Azon a héten Savannah kizárólag erre a könyvre koncentrált, azt dédelgette, mintha valami tápláló és továbblendítő balzsamot kapott volna.


    A következő heti online ülésünk során Savannah megemlítette, hogy különös vonzódást érzett a könyv világához, mintha valódi hovatartozásra talált volna. Bár neki a főszereplők szexualitásától eltérő tapasztalatai voltak, végre most először „normálisnak” érezte magát, az irodalom világán keresztül biztonságosan feltárhatta aszexualitását. Különleges vonzalmat érzett Cal iránt, aki hozzá, Savannah-hoz hasonlóan aromantikus és aszexuális volt.


    LEVÉLÍRÁS A FŐSZEREPLŐKNEK


    Mivel Savannah valódi kapcsolatot érzett Callal, azt javasoltam, hogy írjon levelet ennek a fiatalembernek. Ennek a technikának a „Levélírás a főszereplőknek” nevet adtam.


    
      LEVÉLÍRÁS A FŐSZEREPLŐKNEK – HOGYAN MŰKÖDIK?


      Azzal, ha levelet írunk a főszereplőknek, fejlesztjük a kreativitásunkat, közben pedig mi – az olvasó/levélíró – biztonságban érezhetjük magunkat legvalódibb érzéseink feltárása közben. Az olvasó átlépheti a küszöböt a képzeletbeli gondolkodásba, hogy olyan levelet írjon a szereplőknek, amely természetesnek hat és kapcsolatot teremt.


      Maryanne Wolf, kognitív neurológus és olvasási szakértő Reader, Come Home: The Reading Brain in a Digital World (Olvasó, gyere haza: Az olvasóagy a digitális világban) című könyvében a digitális technológia olvasási szokásainkra és az agyunk információfeldolgozására gyakorolt hatását vizsgálja. A következőt írja: „A levelek egyfajta szünetet hívnak életre az agyi aktivitásban, amelyben együtt gondolkodhatunk, és ha nagyon szerencsések vagyunk, egy különleges találkozást élhetünk át.”


      Az a módszer, hogy az olvasó különböző nézőpontokat tart fenn, vagyis egyszer a saját nevében ír levelet a főszereplőnek, majd válaszol önmagának (mintha a főszereplő írná), nagyon hasznos lehet a terápiában. Lényegében az olvasó a főszereplő szemén keresztül tekint önmagára, ami frissítően új nézőpontot kínálhat, és fokozhatja az önismeretet, valamint az önmagunkkal való együttérzés képességét, ilyenformán pedig a gyógyulást szolgálja.


      A levelek a páciens problémáit mintegy külső nézőpontból láttatják, eközben pedig elkezdik bonyolítani a terápiás folyamatot, és azt együttműködéssé alakítják át. Ez a fajta levelezés leképezi a párbeszéd pszichológiai jellegét, amely egyébként két ember között szokott kialakulni hagyományos terápiás tevékenység során. Ezt alátámasztja a harmadik személy tudatelmélet fogalma (lásd az 5. fejezetet): az a képesség, hogy mentális állapotokat tulajdonítsunk másoknak, és empátia, illetve kreatív képzelőerő révén mások nézőpontjából lássuk a dolgokat. Ez a készség általában kora gyermekkorban alakul ki.


      Lisa Zunshine Why We Read Fiction: Theory of Mind and the Novel (Miért olvasunk szépirodalmat: Az elme és a regény elmélete) című munkájában kimutatja: a szépirodalmi könyvek olvasása lehetővé teszi számunkra, hogy ellenőrizzük tudatelméleti készségeinket, és örömünket leljük bennük. Így ír: „A szépirodalmat – legalábbis részben – azért élvezzük, mert tudatában vagyunk annak, hogy olyan mentális állapotokat »próbálunk fel«, amelyek elvileg ugyan elérhetőek a számunkra, de egy adott pillanatban eltérnek a sajátunktól.”


      Maryanne Wolf is ezen a véleményen van: „Az olvasás lehetővé teszi, hogy kipróbáljuk egy másik ember tudatának teljesen eltérő szemléletmódját, akár azonosuljunk is vele, és rövid időre belépjünk ebbe a másfajta tudatvilágba. Ezen tapasztalat révén megtanuljuk gondolataink általános jellegét, egyúttal egyediségét.”


      Ezek a komplex mentális váltások indítják el a gyógyulást elősegítő pszichológiai folyamatokat.


      Fontos megjegyezni, hogy ebben a részben a szépirodalomra és a főszereplőnek írt levelekre összpontosítottunk. Önéletírások és más tényanyagú művek esetén ugyanez a technika alkalmazható úgy, hogy a szerzőnek vagy az elbeszélőnek írunk levelet.

    


    Savannah írt egy levelet Calnak, méltányolta a tapasztalatait, és ezzel párhuzamosan a sajátjait is nyugtázta. Ezután írt egy másik levelet, ezúttal Cal nézőpontjából saját magának címezve, és a folyamatot katartikus élményként élte meg. Határozottan pozitív tapasztalat volt a számára, hogy az irodalomban hozzá hasonló emberek is megjelennek.


    Calhoz intézett levelében ezt írta:


    Kedves Cal!


    A történeted elolvasása után erős kapcsolatot éreztem az elbeszéléssel és a szereplőkkel. Mindig is úgy éreztem magam, mint egy kisebbség a kisebbségen belül, sok elutasítással és a hovatartozás hiányával. Az emberek általában azt föltételezik, hogy a hozzád és hozzám hasonló emberek, akik aszexuálisak és aromantikusak, egyúttal hűvösek és barátságtalanok is. Pedig a melegséged és a kedvességed mindvégig átsütött a lapokon. Mindig ott voltál a barátaidnak, és úgy éreztem, hogy végre kimondták az igazságot arról, kik is vagyunk mi valójában. Én is abszolút hűséges vagyok a barátaimhoz. Maradj hű önmagadhoz, Cal, mert a történeted megtanított arra, hogy én is hű maradjak önmagamhoz.


    Savannah


    Látható, hogy Savannah meglehetősen szimpatizál Callal, és kifejezi együttérzését, mert ő maga is hasonló tapasztalatokkal rendelkezik. Őt is gyakran félreértették, aszexuális és aromantikus irányultsága miatt hidegnek vagy távolságtartónak tartották.


    Savannah Calra és önmagára mi-ként utal: „végre kimondták az igazságot arról, hogy kik is vagyunk mi valójában.” E kijelentésében nyilvánvalóvá válik: tisztában van azzal, hogy a környezete félreérti, rokonszenvet érez saját magával, mindez pedig az önmagával való együttérzést illusztrálja. Végül ezt írja: „Maradj hű önmagadhoz, mert a történeted megtanított arra, hogy én is hű maradjak önmagamhoz”, itt pedig azt láthatjuk, hogy elfogadja magát olyannak, amilyen.


    Aztán Savannah nézőpontot váltott, és Cal szemszögéből írt választ:


    Kedves Savannah!


    Örömmel olvastam a leveledet, mert így már másként látom a dolgokat. Nagyon hálás vagyok, hogy megosztottad velem az érzéseidet és a gondolataidat, Savannah. Sokat jelent ez nekem. Olyanok vagyunk, mint két tojás! Teljesen átérzem azt az élményedet, hogy gyakran érzed magad kisebbségben – amit az okoz, hogy „másként” tekintenek rád, félreértenek, és nem látnak igazán. Mindannyian szeretnénk tartozni valahová. Te sem érdemelsz kevesebbet ennél. Örülök, hogy a City of Strife olvasása megadta neked a hovatartozás érzését.


    Nem könnyű az én utam, de az éleslátásod, amellyel észrevetted a könyv néhány szereplőjének a kegyetlenségét, nekem is segített – azáltal, hogy elfogadtál olyannak, amilyen vagyok. És azzal, hogy megosztottad velem a tapasztalataidat. Én is kevésbé éreztem magam egyedül.


    Ne feledd: ha valaha úgy érzed, hogy nem tartozol sehová, gondolj rám és a hozzánk hasonlókra – mi vagyunk a te közösséged. A valahová tartozás arról szól, hogy elfogadnak téged olyannak, amilyen vagy, nem pedig arról, hogy meg kellene változnod azért, hogy beilleszkedj.


    Barátsággal,


    Cal


    Itt Savannah azt a káprázatos képességét mutatta meg, hogy ne csak megértse és magáévá tegye egy kitalált szereplő mentális állapotát, hanem ennek a karakternek a nézőpontjából önmaga felé is megértést és együttérzést tanúsítson. Ez a többirányú gondolkodás lehetővé teszi az önreflektív, önkritikus gondolkodást – mintegy a beszélgetésterápia kiegészítőjeként. Klasszikus példa ez arra, hogyan ösztönözheti az olvasás során megjelenő többféle nézőpont a pszichológiai gondolatok gazdagságát, amely terápiás és gyógyító hatású lehet. Savannah felfedezte azt a képességet, hogy az olvasás és írás révén kilépjen a saját fejéből, és belehelyezkedjen valaki más elméjébe, miközben végső soron rátalált önmagára. Az olvasás megteremtheti az önmagunk által irányított terápiás párbeszéd és változás kezdetét.


    Amikor Cal nézőpontjából visszaír önmagának, Savannah megmutatja, milyen mélyen érti a férfi karakterét. Miközben Cal szemszögéből ír, Savannah leírja, milyen fájdalmat okoz, hogy „másként tekintenek rád, félreértenek, és nem látnak igazán”. Itt most az újonnan megtalált perspektívából közvetve ráismer önnön fájdalmára, amely abból ered, hogy a heteroszexualitást normának tekintő társadalomban él, és képes melegszívűen önmagára is kiterjeszteni az együttérzést. Azáltal, hogy a problémát vagy fájdalmat egy képzelt levelezésben megosztja egy olyan főszereplővel, akivel azonosul, Savannah képes megnyugtatni önmagát, kifejezni és enyhíteni a saját fájdalmát, és könnyebben talál békét a saját valóságában.


    Levelet írni ezzel a módszerrel mélyreható terápiás folyamat. Csökkenti az önkitárulkozás érzését, amit az olvasó átél, és a legbelsőbb érzéseit anélkül képes megosztani, hogy sérülne az éntudata.


    Savannah képessége, hogy az olvasás és írás révén kilépjen a saját elméjéből, és belehelyezkedjen Cal gondolataiba, olyan mentális változásokat eredményezett, amelyek önmagára nyitottabb gondolkodásra ösztönözték. Ha a kliens részben a karakternek, részben önmagának ír, érvényesítheti az önképét, megerősíti önmagát, és a folyamat végül önelfogadáshoz vezethet.


    A problémák papírra vetése az első lépés a mélyen eltemetett múltbéli traumák felszínre hozatalához. Az önirányított terápiás párbeszéd gyógyuláshoz és helyreállító változáshoz vezet. A nézőpontváltások által kiváltott sokirányú gondolkodás új tudatosságra ösztönöz, és korábban elérhetetlen nézőpontokat nyit meg a világ megértéséhez. Hirtelen megláthatjuk a saját vakfoltjainkat, de másokéit is. Könnyebben képesek vagyunk felismerni egymás gondolatait, vágyait és vélekedéseit, ha beleképzeljük magunkat a főszereplő helyzetébe, és újra összekapcsolódhatunk azokkal a részeinkkel, amelyeket a főszereplőben fedeztünk fel.


    A második ülésünkön Savannah arról számolt be, hogy nagy élvezettel olvassa két további ajánlásomat: Mackenzi Leetől az Útmutató hölgyeknek a kalózélethez és Alice Osemantól a Loveless: szerelem nélkül című könyveket.


    – Imádtam ezt a könyvet. Nagyon figyeltek arra, hogy a történelmi környezet valósághű legyen, és ez igazán gazdagította a történetet. Emellett nagyon ritka olyan könyvet találni, amely a női barátságra összpontosít, anélkül, hogy kötelező romantikus mellékszál lenne benne. Üdítő volt végre egy olyan történetet olvasni, amely teljes mértékben a plátói kapcsolatok erejére és arra a beteljesülésre helyezi a hangsúlyt, amelyet egy személyes cél eléréséért végzett munka adhat. Felicity elszántsága például, hogy orvosnak tanuljon annak ellenére, hogy nőként a tizennyolcadik században rengeteg akadályt kellett leküzdenie – ahogy az ő kitartásáról olvastam, engem is motivált, hogy megtaláljam a saját utamat. Úgy éreztem, Felicityben rokonlelket találok, és ez a könyv mintha arra emlékeztetett volna, hogy aszexuális vagyok, és ez így rendjén is van.


    Savannah-nak nagy megnyugvást jelentett Alice Oseman könyve, a Loveless: szerelem nélkül. A regény egy Georgia nevű egyetemistáról szól, aki felfedezi önmagáról, hogy alighanem aszexuális és aromantikus. A regény azt a bonyolult helyzetet bontja ki, hogy miként lehet eligazodni a kapcsolatok és a társadalmi elvárások között egy olyan világban, ahol az aszexualitást igazából meg nem értés övezi.


    – Ez a könyv volt az, ami miatt úgy éreztem, hogy létezem – mondta Savannah izgatottan. – Láthatónak éreztem magam, és Oseman tökéletesen megragadta a barátság élményét egy olyan ember számára, mint én! A barátságot nem méltányolják eléggé, pedig néha jobb, mint egy romantikus kapcsolat, a mi kultúránkban mégis a romantikus kapcsolatot tartják előbbre valónak. Gyönyörű könyv. A barátság és az emberi kapcsolatok fontosságát láttam igazolva ebben a könyvben.


    NARRATÍV TERÁPIA


    A foglalkozás második felében a narratív terápiára összpontosítottam. A narratív terápiában újraírhatjuk vagy átrendezhetjük saját történeteinket, hogy ezáltal lezárást találjunk személyes narratíváinkban, és saját életünk szakértői lehessünk. Az általunk létrehozott történetek gyakran időrendi sorrendben fűzik fel az eseményeket és személyeket. Érdekes, hogy jobbára ezt a történetvonalat követik: probléma, megoldás, átalakulás.


    
      NARRATÍV TERÁPIA – HOGYAN MŰKÖDIK?


      „Amikor van bátorságunk belépni a saját történetünkbe, és irányítjuk is azt, a befejezést is mi írhatjuk meg.”


      Brené Brown: Dare to Lead (Merj irányítani)


      A narratív terápia Új-Zélandról származik. A Michael White és David Epston terapeuták által kifejlesztett pszichoterápiás módszer az életünkről és tapasztalatainkról elmesélt történetekre összpontosít. A narratív terápia célja annak segítése, hogy megértsük személyes narratíváinkat, és azokat egy pozitívabb és megerősítőbb módon formáljuk át, valamint ezzel párhuzamosan csökkentsük a negatív és romboló történetek hatását, amelyek korlátozhatják lehetőségeinket, vagy érzelmi megterhelést okozhatnak.


      A narratív terápiában a kliensek feltárják személyes történeteiket, és azonosítják, majd megkérdőjelezik az ezekben a történetekben rejlő negatív vagy elnyomó vélekedéseket és mintákat. E folyamat során, amely magában foglalja a történetek eltávolítását és újraírását, az egyének mélyebb betekintést nyerhetnek saját életükbe, valamint nagyobb cselekvő- és ellenálló képességet fejleszthetnek ki az élet megpróbáltatásaival szemben.


      A White és Epston által kifejlesztett narratív terápia legfőbb elvei az alábbiakat foglalják magukban:


      •A problémák eltávolítása: A narratív terápia arra ösztönzi az egyéneket, hogy a problémáikat eltávolítsák maguktól, mintha nem saját, személyes gondok volnának. A problémák eltávolításával az emberek könnyebben találhatnak új nézőpontot, és eltávolíthatják maguktól a negatív vagy korlátozó meggyőződéseket.


      •A domináns narratívák lebontása: A narratív terápia képes megkérdőjelezni azokat a domináns kulturális narratívákat vagy társadalmi elvárásokat, amelyek hozzájárulhatnak az egyén problémáihoz. E narratívák lebontásával az egyének jobban megérthetik, hogyan befolyásolták őket ezek a történetek, és hogyan alakíthatnak ki olyan alternatív történeteket, amelyek jobban illeszkednek saját tapasztalataikhoz és értékrendjükhöz.


      •Új narratívák létrehozása: A narratív terápia segíthet, hogy az emberek új, pozitívabb, reménytelibb és megerősítőbb narratívákat hozzanak létre azáltal, hogy alternatív nézőpontokat fedeznek fel, a negatív tapasztalatokat pozitívabb megvilágításba helyezik, illetve önmagukkal és életükkel kapcsolatban új szemléletmódokat azonosítanak.


      •Több nézőpont felismerése: A narratív terápia révén egy adott tapasztalathoz többféle nézőpont is kapcsolódhat, és arra ösztönzi az embereket, hogy felismerjék és feltárják ezeket a különböző nézőpontokat. Ezzel az adott személyek árnyaltabban érthetik meg saját és mások tapasztalatait.


      Gyakran csak utólag tudunk értelmet adni annak, ami történt, ekkor tudjuk csak elfogadni és lezárni, sőt reményt is találhatunk a továbblépésre. Ha épp most egy nehéz történet közepén vagyunk, tudjuk, hogy ez is el fog múlni.


      Alan Bainsbridge, a Canterbury Christ Church Egyetem docense a Discourse, Dialogue and Diversity in Biographical Research: An Ecology of Life and Learning (Diskurzus, párbeszéd és sokszínűség az életrajzkutatásban: az élet és a tanulás ökológiája) című munkájában elmagyarázza, hogy életünk történetének elmesélése valami nagyobbat tehet láthatóvá, lehetővé téve számunkra, hogy túllépjünk az időn, és kapcsolatba kerüljünk mind a múlttal, mind a jövővel, és ezáltal segítsük önmagunk megismerését és annak tisztázását, hogy miből merítünk értelmet.

    


    Elmagyaráztam Savannah-nak a narratív terápia elvi lényegét és célját, és biztattam, hogy próbálja ki, mielőtt a foglalkozás véget érne. Röviden elbeszélgettünk róla, és a szexuális identitásával és irányultságával kapcsolatos szorongásai is szóba kerültek. Arról is beszéltünk, hogy idővel hogyan módosult a szégyenérzete, hogyan fogadta el a szexuális identitását, és újra izgatottan tekintett az élet lehetőségeire. A beszélgetésünk után röviden leírta az élettörténetét, és benne kiemelten szólt az aszexuális beállítottságáról. Megemlítette azt is, hogy immár milyen mérhetetlenül büszke arra, hogy ennek a közösségnek a része. Íme egy részlet az írásából:


    Fáradt vagyok attól, hogy egy olyan világban éljek, ahol az a közvélekedés, hogy a társadalmi norma a hosszú távú, kizárólagos romantikus kapcsolat. Gyakran éreztem a kényszert, hogy randizzak, és romantikus kapcsolatokat keressek, hogy aztán egy nap megállapodhassak és családot alapíthassak. Bár nagyon szeretnék családot alapítani, nem vagyok benne biztos, hogy valóban szeretnék romantikus vagy szexuális kapcsolatot.


    Valahányszor csak valaki a romantikus érzéseiről beszélt nekem, legszívesebben elfutottam volna. Egyszerűen rossz érzés volt, és a megérzésem azt súgta, hogy valami nincs rendjén. Ideje volt végre hallgatnom a megérzéseimre.


    Amikor olyan könyv kerül a kezembe, amely megkérdőjelezi a hetero-normát, mintha végre friss levegőt szívnék. Egy ilyen könyv arra inspirál, hogy létrehozzam a magam LMBTQ-könyvklubját, hogy olyan sorstársakra találjak, akik az én nevemben is beszélnek.


    Most huszonöt éves vagyok, és még soha nem volt szerelmi kapcsolatom, nem csókolóztam senkivel, nem bújtam ágyba senkivel. Megölt a szégyen, amikor tizenhat voltam, középsulis diák, és a társaságomból mindenki mintha állandóan szexelt volna, a barátaim sorra vesztették el a szüzességüket, vagy legalább elkezdtek smárolni. Emlékszem, hogy az emberek viccnek álcázva gúnyos megjegyzéseket tettek, hogy én micsoda egy lúzer vagyok, mert annyira tapasztalatlan voltam. Restelltem magam, mintha valami baj lett volna velem, és ez részben abból adódott, hogy soha meg se fordult a fejemben, hogy a szexuális vagy romantikus vágy hiánya elfogadható norma lenne.


    Amikor elkezdtem egyetemre járni, és bevallottam egy barátnőmnek, hogy sem szexuális, sem romantikus értelemben nem vonz senki, azt mondta: – Aha, szóval akkor te aszexuális vagy? – Végigment az összes létező szexuális típuson és irányultságon, és akkor hirtelen minden világos lett. Most először éreztem azt, hogy megértenek. Megtudtam, hogy van neve annak, ami az én tapasztalatom, annak, amilyen én vagyok, és hogy ez teljesen elfogadható és normális. Aznap aztán emiatt nem is éreztem magam egyedül. Rájöttem, milyen fontosak nekem az egyetemi barátaim. Mellém álltak, támogattak. Úgy érzem, mostanában változik a világ. Nagyobb az esélye az elfogadásnak. A felvilágosításban a könyvekkel lehet megtenni az első lépést, és itt hallathatják a hangjukat azok, akiknek más a szexuális hovatartozásuk és irányultságuk, így aztán ők is láthatóak és hallhatóak lesznek. Most már az LMBTQ-közösség tagjainak is vannak terápiás lehetőségei.


    Sokáig küzdöttem azzal, hogy el tudjam fogadni magamat, évekbe telt. Hosszú folyamat volt. Immár a családom is elfogadta, igaz, hogy csak mostanában, és ez újabb megerősítést jelentett nekem, hogy nincs velem semmi baj. Néha, ha valaki nem érti meg azonnal, az is rendben van. Az ilyesmi semmit nem vesz el tőlem. Az, hogy mit éreznek irántam, nem az én dolgom.


    Alice Oseman könyve időben visszavitt a középiskolás éveimbe, azokba a fájdalmas időkbe, amikor iszonyúan szorongtam, és bizonytalan voltam önmagammal kapcsolatban, és amikor nem voltak barátaim, akiknek kiönthettem volna a szívem. Visszatekintve azonban most már megvannak azok a barátok. Hálás vagyok nekik. Ez egy olyan utazás volt, melyen keresztül kellett mennem, hogy elfogadjam a helyzetemet. Úgy léphetek tovább a jövőbe, hogy tudatosabb vagyok, és sokkal nagyobb támogatást érzek.


    Most már kifejezetten élvezem, amit a plátói kapcsolataimban találok, és tudom, hogy egy élethosszig tartó kapcsolat is lehetséges valakivel, amennyiben nincsenek elvárásai arra vonatkozóan, hogy az romantikus vagy szexuális jellegű legyen. Lényegében a címkék segítenek abban, hogy tudassuk a világgal az identitásunkat, a szükségleteinket és a vágyainkat. Ha segítenek önmagunk meghatározásában, az nagyszerű. De az is fontos, hogy ne legyen feltétlen elvárás, hogy használjuk őket, ha úgy érezzük, hogy ezzel csak beskatulyáznánk magunkat.


    Miután ezen a módon újraformálta a történetét, Savannah megbékélt a szexualitásával.


    Azokon a napokon, amikor rosszkedvű vagy kételkedik önmagában, Savannah újraolvassa a történetét vagy a Callal váltott leveleiket, hogy megerősítse magát, és hű maradjon önmagához egy olyan társadalomban, amely nagyrészt a heteroszexualitást fogadja el normának.

  


  

    
      Biblioterápiás eszköztár


      Alkalmazott biblioterápiás technikák: levelek a főszereplőknek, narratív terápia.


      Terápiás téma: a jelen helyzetünk mélyebb megértése, a lezárás megtalálása és az önbizalom növelése.


      Javasolt könyvek: Claudie Arsenault: City of Strife, Mackenzi Lee: Útmutató hölgyeknek a kalózélethez, Alice Oseman: Loveless: szerelem nélkül.

    


    ALKALMAZOTT BIBLIOTERÁPIÁS TECHNIKÁK – ÚTRAVALÓK ÉS GYAKORLATOK


    Levélírás főszereplőknek – Útravalók


    •Az olvasó írásos levelet ír egy szereplőnek, amely a szöveg/narratíva által kiváltott érzést, megfigyelést vagy témát dolgozza fel.


    •A levélírás segít abban, hogy a páciens eltávolítsa magától a problémáját, mivel részesévé válik a terápiás folyamatnak, amely így együttműködőbb folyamattá alakul.


    •Az olvasónak éreznie kell a meghitt viszonyt a szereplővel, és biztonságban kell éreznie magát ahhoz, hogy feltárja előtte az érzéseit és gondolatait.


    •Az olvasó ezután írhat egy választ saját magának a szereplő szemszögéből.


    •Lényegében azon részeinek ír az olvasó, amelyekkel a főhősben azonosul.


    •Ez a nézőpontváltás fokozza a tudatosságot, önreflexiót, az önmagunkkal való együttérzést, és elősegíti a gyógyulást.


    •Emlékiratok vagy más tényirodalmi művek esetében érdemes lehet levelezni/levelet írni a szerzőnek vagy az elbeszélőnek.


    Gyakorlat


    Válassz egy könyvet, amit nemrég olvastál, és írj egy sor képzeletbeli levelet a regény szereplőihez vagy a szerzőhöz. A levélírás legyen tudatfolyam-szerű, tehát írj le mindent, ami eszedbe jut, ne cenzúrázd magad.


    •Először válassz egy szereplőt vagy szerzőt, akinek írni szeretnél. Írd meg neki a levelet. Kezdheted azzal, hogy beszámolsz a rokonszenvről, amit a főszereplő vagy a szerző iránt érzel, de az is lehet, hogy megemlítesz valamit, amin a főszereplő vagy a szerző keresztülment, és amivel együtt tudsz érezni. Van olyan érzés vagy téma, amelyhez kapcsolódni tudsz? Szomorúság, harag, félelem, frusztráció, csalódás, árulás, veszteség, igazságtalanság? Bármi legyen is az, írd le, ami az eszedbe jut, és szánj időt a leveled megírására.


    •Egy kis idő után válts perspektívát, és írj vissza magadnak a szerző vagy a választott főhős szemszögéből.


    •Gondold át ezeket a leveleket, és fontold meg, mit nyerhettél ezzel a folyamattal – legyen az önismeret, megküzdési stratégia vagy esetleg sikerült döntésre jutnod valamiben. Hogyan érzed magad, miután megírtad a leveleket? Milyen reményeid vannak a jövőre nézve?


    Narratív terápia – Útravalók


    •A Michael White és David Epston által kifejlesztett narratív terápia a személyes narratívák fontosságát hangsúlyozza az identitásunk és a tapasztalataink formálásában.


    •A módszer alapelvei: a problémák eltávolítása magunktól, a domináns narratívák lebontása, új narratívák létrehozása és többféle nézőpont felismerése.


    •Arra törekszik, hogy képessé tegye az egyéneket saját történeteik irányítására, és hogy pozitívabb, reménytelibb és kielégítőbb életnarratívákat alkossanak.


    •Csak utólag, reflexió, naplóírás és narratívánk újraalkotása révén érthetjük meg, hogy miről szól a történetünk.


    •Fontos újraírnunk a történetünket, mert segít megtalálni a lezárást, sőt reményt is ad, miközben ismét továbblépünk.


    •Ösztönözhet arra, hogy alternatív történeteket azonosítsunk, és megkérdőjelezzük az elavult nézeteket és vélekedéseket, amelyek már nem szolgálnak minket.


    •Segíthet önbecsülésünk megerősítésében és önazonosságunk újbóli megteremtésében.


    Gyakorlat


    1.Narratívád megalkotása: Kezdd azzal, hogy leírod az élettörténetedet. Ez lehetőséget ad arra, hogy megtaláld a saját hangodat, méltányold a tapasztalataidat, és eljuss az életedre jelentős hatással bíró események megértéséhez, valamint annak a tisztázásához, hogy milyen jelentéseket tulajdonítottál nekik, illetve milyen következtetéseket vontál le belőlük.


    2.A problémák eltávolítása önmagunktól: Most válaszd le magadról a problémás viselkedéseket vagy nehézségeket. Világosan el kell különíteni a problémát attól, aki te valójában vagy (más szavakkal, nem te vagy a probléma). Például, ha hajlamos vagy haragra gerjedni, az nem jelenti feltétlenül azt, hogy dühös ember vagy. Ehelyett koncentrálj arra, miként lehetsz úrrá a dühkitöréseiden. Mi okozhatja őket? Mit tudsz kezdeni velük?


    3.Lebontás: Bontsd le a történetet különálló részekre, hogy az azonosított problémák kisebbnek és megoldhatónak, kevésbé nyomasztónak tűnjenek.


    4.Alternatív történetek vagy végkimenetelek létrehozása: Gondolj olyan alternatív történetekre, verziókra vagy végkimenetelekre, amelyek eltérnek a jelenlegi történetedtől. Például mit vonhatnál be a mindennapi életedbe, hogy úrrá tudj lenni a dühkitöréseiden? Milyen lenne az életed, ha kevésbé lennél haragos?


    5.A jelenlegi történeted meggátolhat abban, hogy más lehetőségre gondolj, és ez megrekeszthet téged. De ha sikerül találnunk egy másfajta „végkifejletet” vagy valóságváltozatot, akkor az pozitív hatással lehet a döntésképességünkre, a viselkedésünkre, általános önbecsülésünkre.

  


  

    8. SHANICE


    „Fekete nő vagyok. Ne nézz el mellettem. Ne nézz át rajtam. Nézz a szemembe. Nézz velem farkasszemet. Hallgasd meg a szívemet. Lásd meg a lelkemet. Láss engem olyannak, amilyen vagyok, ne olyannak, amilyennek látni szeretnél. Fogadj el vagy utasíts el, de ne rejtőzz el az igazságom elől.”


    JANET AUTHERINE:
THE HEART AND SOUL OF BLACK BLACK WOMEN
(A FEKETE NŐK SZÍVE ÉS LELKE)


    
      Feljegyzések a kliensről: Shanice H. olyan könyveket keres, amelyekben magára ismerhet. Fekete főszereplőkről szeretne szépirodalmi műveket olvasni.

    


    – Többet szeretnék magamról olvasni; nemrég jöttem rá, mennyire láthatatlan voltam – mondta Shanice.


    Ez röviddel George Floyd meggyilkolása után történt, amikor rengeteg megkeresést kaptam olyanoktól, akik több fekete szerző művének elolvasásával szerettek volna tájékozódni és tanulni.21 Shanice kérése különösen meglepő volt. Brit fekete szerzőket akart olvasni, mivel maga is brit volt. Azt szerette volna, hogy lássák, hallják, elismerjék, tiszteljék. Ezeknek a szükségleteknek a beteljesítését könyvektől várta, mert a könyvekben való reprezentáció maradandó. Teret kapunk. Létezünk.


    Shanice a húszas évei elején járt, könyvelőként dolgozott egy nagy, közismert cégnél. Diákként magániskolába járt, ahol gyakran zaklatták a bőrszíne miatt, és mindig másnak érezte magát, mert a diákok zöme fehér volt. Ez a másság öntudatossá tette. Álarcot öltött, hogy ellensúlyozza a hiányosságokat, amelyeket a külvilág érzékeltetett vele, és remélte, hogy így el fogják fogadni.


    Megkérdeztem tőle, hogy ő vajon elfogadja-e önmagát. Shanice kétségbeesetten vágyott arra, hogy tartozzon valahová. Azt javasoltam neki, hogy olvassa el Candice Carty-Williams Queenie című regényét, amely egy huszonöt éves kulturális újságíróról szól, aki régóta él együtt fehér barátjával. Queenie-t tizenegy éves korában elhagyta az édesanyja, és ez egész életére kihatással van. Shanice önmagát látta Queenie-ben, mert ő saját magát hagyta el, az identitását, és láthatatlanná tette magát. Ugyanolyan részese volt a saját láthatatlanságának, mint a körülötte lévő emberek. Mindez alatt pedig egy mélyen gyökerező szégyenérzet húzódott meg – egy teljesen érthető érzelmi reakció azokra a körülményekre, amelyek az önbecsülést, a társadalmi státuszt és a valahová való tartozás tudatát fenyegetik.


    – Shanice – kezdtem óvatosan –, szeretném jobban megérteni, hogyan látja önmaga faji identitását. Szeretném leszögezni, hogy itt biztonságban van, és bármilyen gondolatát vagy tapasztalatát megoszthatja velem – beleértve azt is, hogyha valaha kényelmetlenül érezte, vagy ne adj’ Isten szégyellte magát.


    Ahogy elgondolkodott a kérdésemen, könnyekben tört ki.


    – Pontosan ezt érzem már régóta. A bőrszínem miatt nagyon nehéz bármilyen társadalmi támogatást vagy státuszt szereznem olyan közegben, amely nem elég sokszínű – pedig egész életemben lényegében ilyen körökben mozogtam. Megszoktam, hogy én vagyok a közmondásos fekete lány, és ez nagyon fájdalmas. Egész életemben azt éreztették velem, hogy bogár vagyok a pillangók között. Dühös vagyok, rémült, csüggedt… sok gyötrelmes érzés. Mindig elképesztően sokat dolgoztam, és az út során néha megcsillant a remény. Sokat álmodoztam arról, hogy fehér vagyok, és egy reggel selymes, szőke hajjal és ragyogó, világoskék szemmel ébredek, és a fiúk, akikkel randizni szerettem volna, felfigyelnek rám. Milyen butaság volt.


    – Amikor úgy érezzük, hogy nem tartozunk sehová, az az otthontalanság érzését keltheti bennünk. Ez szörnyen traumatikus lehet, lehangoló és demoralizáló – mondtam.


    Shanice vágya, hogy világoskék szemű, fehér lány legyen, ismét Pecolára emlékeztetett Toni Morrison Nagyonkék című művéből, valamint a saját tapasztalatomra, hogy láthatatlannak éreztem magam.


    – Gondolt már arra, hogy leírja, hogyan érez? Papírra vethetné a gondolatait. Esetleg versben?


    Kérésemre Shanice vallomásos versben fogalmazta meg az érzéseit. Ezt a technikát akkor alkalmazom, amikor a pácienseim elsöprő erejű érzelmekkel küzdenek valamilyen nehézséggel kapcsolatban. Ha kiadjuk magunkból az érzelmeinket, megszabadulhatunk a hozzájuk kapcsolódó fájdalomtól – így az nem raktározódik el a testben, ahol idővel elkerülhetetlenül leülepszik, és traumát okoz.


    VALLOMÁSOS VERS ÍRÁSA


    
      VERSÍRÁS – HOGYAN MŰKÖDIK?


      A vallomásos költészettel lehetőségünk nyílik arra, hogy gyötrő érzelmeket fejezzünk ki, vagy valami olyasmit, amit esetleg tiltottnak érzünk.


      A vallomásos költészet a 20. század közepén jelent meg, és mély önvizsgálat jellemzi. Ez a költői forma a szerző élményeire, érzelmeire és belső küzdelmeire összpontosít, és gyakran a költő életének és lelki világának bensőséges részleteit tárja fel. Gyakran az érzelmi katarzis megjelenéseként tekintenek rá, mivel lehetőséget ad arra, hogy a szerző a legbelsőbb gondolatainak és érzéseinek adjon hangot.


      Ha szeretné megírni a saját versét, forduljon a Versírás című részlet útmutatásához a 3. fejezetben.

    


    Ebben az esetben Shanice anélkül, hogy tudatában lett volna, mély szégyenérzetet hordozott. A szégyen elhallgattató érzelem, mivel azt érezteti velünk, hogy amit elszenvedtünk, a mi hibánkból történt. Shanice többször is átfogalmazta a versét, és ez lett a végső változat:


    
      Megszégyenülés


      Elutasítás. Szégyen. Kétségbeesés.


      E mérgező hármas darabokra szaggat.


      Valami nincs rendben velem.


      Égető stigma.


      Ahogy nézek.


      Ahogy beszélek.


      Ahogy mozgok.


      Jelen vagyok, de mégsem.


      Nem látnak.


      Láthatatlan palást.


      Teljesen beburkol.


      Az előítélet tartja össze.


      Szégyellem magam.


      Öntudatlanul összébb húzódok.


      A testem önmagába rejtőzik.


      Magányos hely ez.


      Hirtelen feltör a düh.


      Lángoló harag.


      Az egész igazságtalansága.


      Az élet méltánytalansága.


      Hol van az emberségem?


      A méltóságom?


      A tiszteletem?


      Mintha nem is ember lennék.


      Keserűen gyűlik bennem az indulat.


      Tovább tombolok.


      Aztán már könnyek hullanak,


      Ahogy elönt a szomorúság.


      Merre innen? Hová?


      Hogyan válok láthatóvá?


      Egyedül?


      Kell egy jel. Hol a remény?


      Felemelkedem. Erősen, mint a nap.


      Látható leszek. Fényesen ragyogva.


      Elfogadnak. Átölelnek.


      És mindezt büszkén teszem. Vidáman.

    


    Shanice vallomásos verse a faji identitásával kapcsolatos fájdalmas szégyenérzetéről arról tanúskodott, hogy sok nehézségen ment keresztül. Az, hogy a versében ezt ki tudta adni magából, régóta várt enyhülést hozott a számára. Miután megírta, valósággal fellélegzett. A „vallomás” után könnyebbnek érezte a szégyen terhét. Az évek óta elfojtott érzései – a rejtőzködés, a megfelelni akarás, a másság miatt érzett szégyen az iskolában – végre feloldódtak, és ez lehetővé tette, hogy teljes mértékben elfogadja önmagát.


    Azt javasoltam neki, hogy olvassa el újra és újra a versét. Minden alkalommal, amikor elolvasta, arról számolt be, hogy a szégyen, valamint a hozzá kapcsolódó kétségbeesés, bánat és harag érzékelhetően csökkent. Úgy érezte, készen áll arra, hogy elfogadja önmagát. A versének a végén pedig láthatjuk, hogy határozottan jobb jövőben reménykedik. Egy másik könyv, amiről úgy gondoltam, tetszeni fog Shanice-nek, Bernardine Evaristo Booker-díjas regénye, A lány, a nő, a többiek volt. Ez a mű a fekete brit nőiség előtti tisztelgés, amely tizenkét különböző, figyelemreméltó karakter hangján meséli el a történetet. Az ő életük fonatából áll össze az a gazdag szőttes ott, ahol korábban csak láthatatlanság volt. Azt akartam, hogy Shanice mind a tizenkét szereplőben lássa meg magát, és vegye észre, hogy az identitás változik, és nem csak egy módja van annak, hogy valaki fekete és brit legyen.


    E könyvvel reményt szerettem volna adni neki, és a hovatartozás érzését, amelyet gyermek- és tinédzserkorában nélkülöznie kellett. A lány, a nő, a többiek egyértelmű üzenetet közvetít: minden nő, függetlenül a bőrszínétől, értékes és megérdemli, hogy észrevegyék. Azt akartam, hogy Shanice a magáévá tegye ezt a gondolatot, és ezzel elűzze magától a szégyent és a kétségbeesést. Ezenfelül valami ambiciózusabbat is adtam neki: Malorie Blackman Noughts and Crosses (Nullák és keresztek) című sorozatát. Malorie Blackman az egyik legnagyszerűbb kortárs fekete brit író. Kiemelkedő pályafutása során több mint hatvan könyvet írt, és 2013 és 2015 között az Egyesült Királyság többször is díjazott gyermekkönyvírója volt. Írásaival megnyitotta az utat a fekete brit emberek számára, láthatóvá és hallhatóvá tette őket. Azt szerettem volna, hogy Shanice közel kerüljön Blackman írásaihoz – különösen a Noughts and Crosses sorozathoz, amely hat regényt és három elbeszélést foglal magában. A regények egy szegregált társadalomban játszódnak a 22. században, ahol a Crosses (Keresztek) (sötétebb bőrű emberek) alkotják az uralkodó osztályt, míg a Noughts (Nullák) (világosabb bőrű emberek) a munkásosztályt – mintegy tükrözve a 21. századi valóságot, csak éppen fordítva. A Keresztek gazdaságilag és társadalmilag hatalmi pozícióban vannak, míg a Nullák egy olyan rendszerben kénytelenek élni, amely sosem kedvez nekik. Egy olyan társadalom elképzelése, amely ennyire távol áll az általunk ismert valóságtól, élesen rámutat a saját világunkban létező egyenlőtlenségekre. Új megvilágításba helyezi az élet lehetőségeit, és friss cselekvőkészség esélyére mutat rá, amellyel megteremthetünk egy igazságosabb életet. Nem vártam el, hogy Shanice elolvassa az egész sorozatot, de reméltem, hogy legalább az első könyvre időt szán.


    Aznap, miután megírta a versét, Shanice egy kicsit könnyebb szívvel ment haza. De még sok tennivaló volt. Izgatottan várta, hogy hozzáfogjon A lány, a nő, a többiekhez, és a Noughts and Crosses sorozatra is nagyon készült. Láttam a szemében a reményt. A világ megnyílhatott előtte és a hozzá hasonlók előtt. Minden attól függött, hogy mit kezd az olvasmányaival.


    Amikor megérkezett a második találkozónkra, kifejezetten derűs volt, én meg türelmetlenül vártam, hogy mit fog mondani.


    – Először is, hadd mondjam el, mennyire tetszettek a könyvek, amiket ajánlott. – Mosolygott, és gyorsan beszélt, mint akinek rengeteg mondanivalója van, de kevés ideje. – Sok erőt merítettem abból, amit Amma22 fekete színházi társulatáról olvastam. Bár a fősodorbeli színház világában nem fogadták szívesen, minden adódó lehetőséget kihasznált, és az lett a célja, hogy hatásos előadásokat hozzon létre. Rájöttem, hogy valami hasonlót én is tehetek a saját életemben; ez inspirált arra, hogy létrehozzak egy fekete női közösséget a városban, ahol együttműködhetünk, és gondoskodunk róla, hogy hallható legyen a hangunk. Még ennyi év után sem érzem úgy, hogy elismernék a kemény munkámat és a képességeimet, mintha csak azért kapnék helyet az asztalnál, mert a cégemnek ki kellett pipálnia a rubrikát, hogy nem csak fehérekkel dolgozik, hogy aztán megveregethessék a saját vállukat. Lassanként rájövök, hogy még mindig rengeteg a tennivaló, és nem nézelődhetek tétlenül a partvonalon. Nekem kell kezdeményeznem a változást, amit szeretnék.


    – Ez csodálatos! – Nem akartam túl sokat beszélni, mert tisztában voltam vele, hogy az adott helyzetben nekem kell figyelnem Shanice-re.


    – De azt hiszem, ennél is tovább mennék: lenyűgözött, hogy fekete szereplőkről olvashattam, akik a bőrszínük miatt kívülállónak érzik magukat, de az is roppant izgalmas volt, hogyan befolyásolja az osztályhelyzetük, a nemi identitásuk és a szexuális orientációjuk azt, ahogyan mások látják őket, és ahogyan ők látják önmagukat. Az, ahogy Evaristo a fekete nőket ábrázolja, egyszerre volt ismerős és idegen, de minden egyes szereplő hozzám beszélt, és biztonságban éreztem magam a társaságukban. Ezek olyan nők, akik a saját küzdelmeik ellenére is úgy döntenek, hogy vállalják a közösséget az életükben jelen lévő emberekkel. Az egymáshoz fűződő kapcsolataik megmutatják, mennyire össze vagyunk kapcsolódva mindannyian, és hogy mennyire képesek vagyunk támogatni egymást. Ez volt az inspiráció a Városi Fekete Nők Közössége létrehozásához. Már odáig jutottam, hogy azon gondolkodom, meghívót küldök Evaristónak! – mosolygott Shanice.


    – Nagyon örülök, hogy ilyen pozitív hatással volt magára a könyv, Shanice. – Valósággal anyai érzések ébredtek bennem Shanice iránt, és boldoggá tett a tudat, hogy miután elolvasta A lány, a nő, a többieket, derűs és reményteli gondolatok fogalmazódtak meg benne. Ilyen lelkes reakció hallatán kíváncsi voltam, mit gondol a Noughts and Crossesról. – És mire jutott Malorie Blackman írásaival? – kérdeztem.


    – Kifejezetten üdítő volt valami ennyire fantáziadúsat és szokatlant olvasni. Sephy és Callum kapcsolata egy kicsit Shakespeare Rómeó és Júliájára emlékeztetett. Idealista fiatalok, akik egy megosztott világban nőttek fel, amely teljesen értelmetlen a számukra. A könyv azt is nyilvánvalóvá teszi, mennyire nem segít senkinek a másság sulykolása, hogy a megosztottság és az előítélet elszakít a saját emberségünktől, és végül csak még több félelmet és szenvedést hoz. Összességében nagyon hasznos olvasmányok voltak. Még el kell olvasnom Carty-Williams Queenie-jét, úgyhogy izgatottan várom, abban mit fogok találni.


    Az, hogy Shanice olyan emberekről olvashatott, akikben a képviselőit látta, egyenlő volt azzal, mintha önmagáról olvasott volna. Az oldalakon megelevenedtek azok az élményei, amikor átnéztek rajta, és nem voltak kíváncsiak rá. Úgy érezte, mintha felbukkant volna az árnyékból, és egy „világos, napsütötte, melegséggel teli helyre” került volna. Felszabadító élmény volt. Végre kapcsolódhatott valamihez. Érvényesnek érezhette magát. Öntudatra ébredt. A terápiás folyamat minden eleme megjelent.


    A The Self-Delusion (Az önámítás) című könyvében Gregory Berns pszichiáter és neurológus arról ír, hogy önazonosságunk átmeneti, folyamatosan változik, ahogy új információkat fogadunk be a körülöttünk lévő világból, vagy önnön korábbi emlékeinket, legbelsőbb gondolatainkat és elképzeléseinket dolgozzuk fel. Formálhatjuk a belső főszereplőnket. Berns elvégzett egy kísérletet annak kiderítésére, hogy egy könyv valóban képes-e maradandóan megváltoztatni az agyunkat, vagy legalábbis tartós változásokat kiváltani. Megkérte a résztvevők egy csoportját, hogy olvassák el Robert Harris Pompeii című könyvét, amely a Vezúv kitörésének igaz történetén alapul az ókori Itáliában. A történetet erőteljes elbeszélésmódja miatt választotta. A főszereplő gőzt észlel a vulkán körül. Aggódva visszatér, hogy megmentse a nőt, akit szeret, miközben a város többi lakója alig veszi észre a közelgő kitörés jeleit, egészen addig, amíg be nem következik a tragédia. A kísérlet részeként Berns kilenc részre osztotta a regényt, és megkérte a résztvevőket, hogy kilenc napon keresztül minden este olvassanak el egy-egy részt. Az olvasást követő reggeleken rendszeresen pihent állapotban végzett fMRI (funkcionális mágneses rezonanciás képalkotás) vizsgálaton vettek részt. Amit Berns talált, az igen sokatmondó volt: az olvasó gyakran úgy érezte, mintha a főszereplő testében lenne – vagy pontosabban fogalmazva a pihent állapotú fMRI-vizsgálatok során az agyi neuronjaik olyan aktívak voltak, mintha ők maguk élték volna át azokat az eseményeket, amelyekről olvastak. Ilyeténképpen átvesszük a főszereplő identitását, ami ahhoz a feltételezéshez vezet, hogy az agyunk folyamatosan alkalmazkodik és idomul, miáltal új lehetőségek és létezési módok előtt nyitjuk meg magunkat.


    Shanice esetében felszínre hoztuk azokat a fájdalmas élményeket, amelyeket az évek során eltemetett magában. Most időt szántunk arra, hogy foglalkozzunk a sérüléseivel, kezeljük őket, és időt adjunk a gyógyulásuknak. Ez egy folyamat.


    Szerettem volna azt is, hogy Shanice a jövőbeli sérülések elhárítására olyan eszköztárat fejlesszen ki magának, amely segít megelőzni, hogy ezek fájdalmat okozzanak, vagy ha mégis bekövetkeznének, segítse kezelni azokat. A könyvben található összes kreatív biblioterápiás gyakorlat a jövőbeli fájdalomkezelési eszköztár részévé válhat, és nagyszerű módokat kínálhat arra, hogy kapcsolatba lépjünk önmagunkkal és másokkal. Amint létrejött a kapcsolat, egyúttal érzelmeinkkel is összekapcsolódunk, és felszabadítjuk őket.


    Szerettem volna Shanice-nak még néhány reménykeltő szöveget adni, amelyeket bevonhat a jövőbeli eszköztárába. Ezek a világ számos tájáról származó szerzőktől valók, és arra mutatnak rá, hogy sokan nem csupán megküzdenek a rasszizmussal, de sikeresen úrrá lesznek rajta, és még boldogulnak is. E könyvek közé tartozik Maya Angelou bő termésű amerikai író I Know Why the Caged Bird Sings (Tudom, miért énekel a kalitkába zárt madár) című műve, Trevor Noah-tól a Bűnben születtem, Nelson Mandelától A szabadság útján és Margaret Busby New Daughters of Africa (Afrika új lányai) című könyve.


    Kiegészítésképpen és az egyensúly megteremtése érdekében további fekete brit szerzők műveit ajánlottam neki, például Diana Evans Ordinary People (Hétköznapi emberek) című könyvét és Yvette Edwards The Mother (Az anya) című regényét.


    Ráadásul alig várta, hogy még aznap este elkezdhesse olvasni Candice Carty-Williams Queenie-jét.

  


  

    
      Biblioterápiás eszköztár


      Alkalmazott biblioterápiás technikák: Versírás.


      Terápiás téma: A saját hangunk megtalálása, az érzéseink megértése.


      Javasolt könyvek: Candice Carty-Williams: Queenie, Bernardine Evaristo: A lány, a nő, a többiek, Maya Angelou: I Know Why the Caged Bird Sings, Trevor Noah: Bűnben születtem, Nelson Mandela: A szabadság útján, Margaret Busby: New Daughters of Africa, Diane Evans: Ordinary People, Yvette Edwards: The Mother.

    


    ALKALMAZOTT BIBLIOTERÁPIÁS TECHNIKÁM – ÚTRAVALÓK ÉS GYAKORLAT


    Versírás


    Lásd: Versírás – Útravalók a 3. fejezetben


    Gyakorlat


    •Írj verset egy olyan eseményről, amelynek erős vagy meglepő érzelmi hatása volt rád.


    •Beszélj azokról az érzéseidről, amelyek felmerültek benned, és arról, hogy miért döntöttél úgy, hogy erről az eseményről írsz.


    •Hagyd, hogy a szavak szabadon áramoljanak; ne tartsd vissza magad, és ne gondold túl a folyamatot. Írd le, ami az eszedbe jut, és koncentrálj magára az írásra és a versre. Szabadulj meg minden zavaró tényezőtől.


    •Egy ideig hagyd pihenni a verset, és ülj le hozzá később. Most is ugyanúgy érzel? Változtass rajta, amennyit szükségesnek látsz, és akkor fejezd be, amikor úgy gondolod, hogy a teljes igazságod már ott van a papíron.


    •Gondolkodj el rajta, és figyeld meg, hogyan érzel a verssel kapcsolatban az idő múlásával. Már másként érzel? Észrevettél bármilyen pozitív változást, amióta megírtad a verset? Megváltozott bármilyen módon a viselkedésed?


    Amikor verset írunk, és beleszőjük az érzelmeinket, vágyainkat, félelmeinket, a vers egyúttal megváltoztat bennünk valamit. Hasonló ez a terápiás beavatkozáshoz: megszólítja a fájdalmas emlékeinket, és ahogy az igazságunk kifejeződik, megkönnyebbülünk, és felszabadul a lelkünk. Ez az első lépés a gyógyulás és a belső béke felé.

  


  

    9. REENA, DEVI, DEBORAH ÉS AMEE


    „De ne fojtsd el a bánatod, szóba öntsd, ami fáj;
a néma gyász csak suttog a nehéz szívnek, s megrepeszti.”23


    WILLIAM SHAKESPEARE: MACBETH


    
      Feljegyzések a kliensről: Ázsiai anyák csoportja, akik nagyon kicsi gyermekeket vesztettek el vagy elvetéltek.

    


    Az egyéni biblioterápiás foglalkozások mellett időnként kis csoportokkal is dolgozom. Egyszer egy helyi közösségi kezdeményezés keretében ázsiai édesanyák csoportját vezettem, akik fiatalon elveszítették gyermeküket vagy elvetéltek. Bárki, aki már átélt ilyen súlyos gyászt, elmondhatja, milyen megrázkódtató hatása van. A gyásznak sokféle hatása lehet: sokkolhat, letaglózhat, elpusztíthat, megbéníthat. Kiválthat dühöt és haragot, amelyet aztán mindent felemésztő bánat követhet. Mindenekelőtt a gyász azonban kaotikus, és nincs egyetlen helyes megküzdési módja. A gyász egyéni folyamat, amit mindenkinek egyedül kell feldolgoznia, mégis mély kapcsolatot érzünk azokkal, akik hasonló érzelmet élnek át. Csoportban gyászolni kevésbé fájdalmas, mint egyedül.


    Az indiai kultúrában, amikor valaki meghal, a közvetlen család a tágabb rokonsággal és barátokkal együtt összegyűlik az első tíz-tizennégy napban, hogy az illetőt soha ne hagyják magára a gyászában. Ugyanakkor, ha egy asszony elvetél, arról alig esik szó, gyászolni pedig egyáltalán nem gyászolják. Az indiai nők, akik vetélésen mennek keresztül, gyakran a szégyenükbe burkolóznak, ami megakadályozza őket abban, hogy feldolgozzák a gyászukat.


    Ehhez a biblioterápiás csoporthoz négy nő tartozott: Reena, Devi, Deborah és Amee. A csoport kicsi volt, hogy megteremthető legyen az intimitás, és hogy az anyák biztonságban érezzék magukat. Reena boldog házasságban élt, de az első trimeszter végén elvesztette a magzatát. Ez a baba lett volna az első gyermeke. Bár a férje igazi támaszt jelentett a számára, a veszteségről nehezen tudott beszélni a tágabb családjával. Devi Walesből származott, és egy tradicionálisan megszervezett házasság révén ismerkedett meg a férjével. Hároméves kisfiát egy tragikus balesetben veszítette el. Azóta született egy egészséges kisfia. Deborah keresztény volt és mélyen vallásos. Volt egy négyéves kislánya, de egy hat hónappal korábbi vetélés miatti gyásza még mindig friss sebként élt benne. Bár vigaszt talált a vallásos textusokban és az egyházi közösségében, továbbra is gyötörte a hiány. Voltak napok, amikor elviselhetetlen volt a gyásza. Úgy érezte, két én között kell élnie, ami rendkívül kimerítette – a külső, „minden-rendben-van énje” és a „gyászoló énje” között. A csoport negyedik tagja Amee volt. Eredetileg Guyanából származott, és azután telepedett le az Egyesült Királyságban, hogy megismerkedett a férjével. Egy évvel azelőtt ő is elvetélt. A férjével nem igazán beszéltek a veszteségről, és nem érzett magában motivációt, hogy egy újabb terhességgel próbálkozzanak. Mind a négy nő a harmincas évei végén vagy a negyvenes évei elején járt, és nemigen kerestek szakmai segítséget. Úgy gondolták, hogy ilyen jellegű tapasztalatokról nem szokás beszélni a közösségükben, annak ellenére, hogy ezek a fájdalmas veszteségek mennyire gyakoriak. A veszteségeiket semmilyen módon nem tartották természetesnek, és ez csak tovább fokozta a fájdalmukat és a szégyenérzetet. Amikor elmagyaráztam, hogyan működik a biblioterápia, és hogy a fókusz a csoportok számára sokszorosan bevált versterápián lesz, az asszonyok izgatottan várták a kezdést.


    CSOPORTOS VERSES BIBLIOTERÁPIA


    
      CSOPORTOS BIBLIOTERÁPIA – HOGYAN MŰKÖDIK?


      A csoportos biblioterápia olyan terápiás forma, amely szépirodalmat vagy más írott anyagokat használ fel annak érdekében, hogy az egyének támogató csoportos környezetben tárhassák fel érzelmeiket, gondolataikat és viselkedésüket.


      Csoportos biblioterápiás foglalkozáson a vezető vagy (biblio)terapeuta olyan szövegeket választ ki – például regényeket, verseket vagy személyes esszéket –, amelyek a csoport igényeihez és érdeklődési köreihez illeszkednek. A résztvevők ezután időt kapnak arra, hogy egyénileg vagy csoportosan elolvassák és átgondolják a kiválasztott anyagot. A vezető kérdéseket vagy javaslatokat ajánlhat a csoport beszélgetésének mederben tartására, illetve arra ösztönözheti a résztvevőket, hogy osszák meg gondolataikat és érzéseiket a szöveggel kapcsolatban. Az irodalmi műről folytatott beszélgetés révén a résztvevők új nézőpontból láthatják saját tapasztalataikat, tanulhatnak mások élményeiből, és új megküzdési stratégiákat vagy szemléletmódokat alakíthatnak ki a nehézségeikkel kapcsolatban.


      A csoportos biblioterápia közösségi érzést és támogatást is nyújthat azok számára, akik küzdelmeik során magányosnak vagy elszigeteltnek érzik magukat.


      A csoportos biblioterápia előnyei


      •Önkifejezés csoportban: Önmagunk feltárása egy csoportban lehetőséget ad arra, hogy meghalljanak, és megértsenek minket. Ennek terápiás és gyógyító hatása is lehet, valamint segíti az egyéneket önbizalmuk és önértékelésük megerősítésében.


      •Kreativitás: Ha lejegyezzük vagy átbeszéljük észrevételeinket, jó eséllyel mozgósíthatjuk kreatív adottságainkat, ami elősegíti a gyógyulást. A kreativitás tudatos jelenlétet igényel, amely relaxált állapotot idéz elő, és segít abban, hogy jobban megértsük gondolatainkat és érzelmeinket. Ez nagyobb önismerethez és hatékonyabb problémamegoldáshoz vezet.


      •Kapcsolat: Reflexióink megosztása vagy leírása segíthet abban, hogy szorosabb kapcsolat alakuljon ki a csoporttagok között. Ez elősegítheti, hogy a csoporton belül empátia, megértés és támogató légkör alakuljon ki, valamint hozzájárulhat az összetartozás érzésének kiépüléséhez. Erősíti továbbá a motivációt és a terápiás folyamat iránti elkötelezettséget.


      •Reflexió: A csoporttagok visszajelzést adnak és kapnak, ami fokozza önismeretüket és lényeglátó képességüket, és miközben új megküzdési stratégiákat sajátítanak el, jobban megértik a régieket is.


      •Gondolati sokszínűség: A különböző nézőpontok hozzájárulhatnak a tárgyalt téma átfogóbb megértéséhez, miáltal változatos vélemények alakulhatnak ki, és megalapozott döntések születhetnek.

    


    
      IRODALMI REFLEKTÍV GYAKORLAT A KÖLTÉSZET ALKALMAZÁSÁVAL – HOGYAN MŰKÖDIK?


      „Sőt, engedjük meg pártfogóinak, hogy – ha maguk nem költők, hanem csak a költők kedvelői –, prózában szóljanak érte és bizonyítsák, hogy a költészet nemcsak gyönyörködtető, hanem még hasznos is az államnak és az emberi létnek. Szívesen meghallgatjuk őket. Hiszen csak nyerhetünk vele, ha számunkra nemcsak gyönyörködtetőnek, de még hasznosnak is bizonyul.”24


      Platón: Az állam


      A költészet bevonásával történő irodalmi reflexív gyakorlat alkalmazásához lásd a 3. fejezetben található Irodalmi Reflektív Gyakorlat Keretrendszerét.

    


    
      Miért hatékony a csoportos biblioterápiában a költészetterápia?


      •A versek hossza alkalmas arra, hogy egy foglalkozás során elolvassák és megbeszéljék őket.


      •A versek azonnali hozzáférést biztosítanak érzelmeinkhez, ami lehetővé teszi a csoporttagoknak, hogy kapcsolódjanak egymáshoz, és megosszák az érzéseiket, ezáltal egyetlen foglalkozás is elegendő a megbeszélésre és a reflexióra.


      •Ezekről az érzésekről aztán bővebben is lehet majd beszélgetni a következő alkalommal, miután a csoporttagoknak a két ülés között volt módjuk és idejük az alaposabb átgondolásra.


      •A csoport tagjait arra ösztönzik, hogy az olvasott vers nyomán ők is írják meg a maguk versét, ezáltal lehetőségük van arra, hogy írásban rögzíthessék gondolataikat és érzéseiket. Ez enyhíti a fájdalmat, és mind a verset író személy, mind a többi csoporttag eljuthat a katarzishoz, hiszen átélik a verset, és a megosztott tapasztalatok megvitatásából mindenki profitál.

    


    Udvarias bemutatkozás után bizalmi szerződés megkötésével kezdtük. Megállapodtunk abban, hogy ami a csoportban elhangzik, az a csoporton belül marad. Miután lefektettük a szabályokat, bemutattam a résztvevőknek az első versünket, John O’Donohue For Grief (A gyászról) című költeményét. Felváltva olvastuk fel a versszakokat. Letaglózó erejű vers.


    A résztvevők megbeszélték, milyen mélyrehatóan ragadta meg O’Donohue a gyászuk érzésvilágát, mintha ő maga is átélte volna ezt a rémálmot. Arról is beszéltek, hogy vannak napok, amikor az élet újra élhetőnek tűnik, de a gyász aztán váratlanul ismét felüti a fejét, és újra vasmarokkal szorítja őket. „Senki nem tudja, mit vettek el tőled.” Ezt a mély igazságot a vers kilencedik sora fogalmazza meg, talán ez a költemény legütősebb gondolata. Lenyűgöző volt figyelni ezeket a nőket, akiknek nagyon súlyos nehézséget okozott, hogy barátaiknak és tágabb családjuknak beszéljenek erről a mélységes örvényről, de egymás előtt megnyíltak, és szabadon beszéltek a fájdalmukról. Itt, ebben a körben az a külső nyomás, amely elnémította a gyászukat, mintha eloszlott volna, hiszen a csoport tagjai hirtelen olyan emberek között találták magukat, akik valóban értették, mit vettek el tőlük. Itt mindenki ugyanazt az utat járta végig, ugyanazokat az érzéseket élték át. Mély lelki kapcsolat kezdett formálódni köztük, és a csoport tagjaiban hamarosan oldódni kezdett a feszültség, hiszen ráébredtek, hogy biztonságos térben vannak, ahol nem kell tagadniuk a gyászukat. Ebben a körben nem volt helye szégyennek, ítélkezésnek, bűntudatnak.


    Ahogy beszélgettünk, Amee megjegyezte, hogy a többiekkel ellentétben neki nehezére esik bármilyen módon kifejeznie a bánatát. Úgy érezte, ez az oka annak, hogy ő és a férje nemigen hozták már szóba a gyászukat, és arról sem beszélgettek, hogy megpróbálkozzanak-e ismét a gyermekvállalással.


    Egy kicsit tovább kérdezősködtem.


    – Mindig is nehezen tudta kifejezni a szomorúságát? – kérdeztem óvatosan.


    – Igen – bólintott. – Nagyon ritkán sírok. Az túl sok nekem.


    – Mikor sírt utoljára? – kérdeztem kíváncsian.


    – Úgy rendesen? Emlékszem, mennyire feldúlt voltam, amikor édesanyám meghalt. Csak négyéves voltam, és a halála után a nagymamám gondoskodott rólunk. Négyen voltunk testvérek; én voltam a második legfiatalabb. Amikor apám elment, csak kétéves voltam, a húgom pedig alig féléves. Aztán két évvel később az anyám is meghalt.


    – Egy négyéves gyereknek szörnyű lehetett átmennie ezen – mondtam halkan.


    – Az volt. Rettenetes – értett velem egyet Amee csendesen.


    Devi sírva fakadt, az arcán csorgott a könnye.


    – Nagyon sajnálom. A fiam jutott az eszembe. El sem tudom képzelni, hogy nélkülem kellene élnie.


    Bár nyugodt maradt, Ameet kissé meglepte, hogy Devit ennyire megviselte, amit az édesanyja haláláról mondott. Csoportokban gyakran előfordul az ilyesmi. Elkezdjük hordozni mások fájdalmát, és helyettük, akiket súlyosan meggyötörnek az érzéseik, kifejezzük a szomorúságukat. Devi most ezt tette Amee-ért. Ameenek nehezére esett a szomorúság kifejezése, mivel ez valószínűleg visszavitte a gyerekkorába és az édesanyjának az elvesztéséhez, akit nem tudott igazából meggyászolni. Sokat kellett még sírnia és gyászolnia – az édesanyja hiánya miatt érzett mély keserűség és a vetélés miatt. Szerettem volna, ha Amee elgondolkodik ezen a következő csoportülés előtt – azon, hogy miként fejezhetné ki a fájdalmat és szomorúságot, amelyet a súlyos veszteségei miatt hordoz.


    Megkértem a résztvevőket, hogy a következő alkalomra írjanak személyes reflexiót John O’Donohue For Grief című versére, valamint egy másik, általunk megbeszélt versére, az On the Death of the Beloved (A szeretett személy haláláról) címűre, hogy ezeket megoszthassuk és megvitathassuk a következő találkozón.


    – Írjanak le bármit, ami az eszükbe jut – mondtam. – Ez lehet egyetlen gondolat. Akár egyetlen szó is. Kifejezések. Idézetek. Érzések. Emlékek, történetek. Könyvcímek. Valami hasznos tanács. Akár verset is írhatnak. Legyen akármi, a lényeg, hogy írjanak, úgy írjanak, mintha senki sem olvasná. A maguk biztonságos, belső világa. És ne feledjék, csak azt osszák meg, ami nem esik nehezükre. Nem azért vagyunk itt, hogy ítélkezzünk vagy bíráljunk. Még valami: ha az írás nem jön könnyen, nyugodtan rögzítsék az érzéseiket hangrögzítőn. Néha könnyebb kimondani, amit érzünk, mint leírni.


    Amikor befejeztük aznapi ülésünket, megállapítottuk, hogy a kezdeti idegességük fölengedett, és jócskán megkönnyebbültek.


    Egy héttel később, egy napsütéses októberi szerdán újra összegyűltünk. Szokatlanul meleg idő volt. Mind a négyen pontosan érkeztek. Van valami különös varázsa a csoportterápiának; mindenki mindig időben ott van. Azt hiszem, ez a kialakult kapcsolat, a közösségi érzés miatt van: az ember szeretne ott lenni azok számára, akik ilyen nyíltan megosztották vele a fájdalmukat.


    Az összehangolt energia valóságos áldásnak érződött a teremben. Bár senki sem érkezett vidáman és lelkesülten, mégis volt egyfajta nyugalom és békesség, ami arra utalt, hogy a résztvevők kényelmesen érezték magukat a térben és egymás társaságában. A naplóikban megörökített szavaik emlékeztették őket arra, hogy az érzéseik nem felejtődtek el, és a közelgő ülésen a csoport tanúja lesz ezeknek, és megerősíti őket. Ez a csoportos biblioterápia ereje.


    Deborah-nak mindig sok mondandója volt. Érzékeny antennái voltak, és gyakran hallgatott a megérzéseire.


    – Elolvastam mindkét O’Donohue-verset, és elgondolkodtam a múltkori ülésünkön is. Te jó ég, annyi gondolatom támadt! A legerősebb érzésem az volt, hogy kevésbé vagyok egyedül. Hirtelen lett egy saját terem, ahol haragudhatok és átélhetem a fájdalmamat. Nagy megkönnyebbülés volt. Rájöttem, hogy Ameehez hasonlóan én sem igazán éltem meg a haragot korábban. Soha nem tanítottak meg arra, hogyan fejezzem ki a dühömet. A családomban mindig arról szólt minden, hogy cselekedjünk helyesen, maradjunk nyugodtak és legyünk hálásak. Bár ezek mind nagyszerű erények, a harag fontosságát mindig kisebbítették, olyan érzésként kezelték, mint amitől félni kell, nem pedig megélni. Ahogy elgondolkodtam O’Donohue versén, rengeteg minden eszembe jutott, és ezeket szerettem volna mind megosztani, de itt van valami, amit kiválasztottam a naplómból. – Felolvasta, amit írt:


    John O’Donohue On the Death of the Beloved című verse szívből jövő elmélkedés a gyászról, a veszteségről és a szeretet el nem múló erejéről. A vers a szeretett személy halálát kísérő mély veszteségről és szomorúságról szól, de közben vigaszt és reményt nyújt azoknak, akik gyászolnak. A szavak rémisztően igaznak tűntek számomra, és segítettek abban, hogy tudatosítsam a veszteségem nagyságát, és átérezzem a bennem lévő ürességet és sötétséget. O’Donohue arról beszél, milyen mély kapcsolat köt össze bennünket azokkal, akiket szeretünk, és milyen mélységes hiányérzet marad utánuk, amikor elmennek. Ahogy a vers halad előre, O’Donohue kezdi kifejteni az elgondolását, hogy a szeretet és a szerelem még a halálban is tovább él.


    Arról beszél, hogy a szeretteink miként élnek tovább bennünk: az emlékeinkben, amelyeket őrzünk róluk, és a szeretetben, amelyet továbbra is érzünk irántuk. Arra biztat, hogy dédelgessük ezeket az emlékeket, és találjunk vigaszt abban a tudatban, hogy a szeretteink valamilyen értelemben még mindig velünk vannak, még azután is, hogy eltávoztak.


    Reagálásként O’Donohue versére Deborah is írt egy verset:


    Földrengés volt, mint az igazi


    A talpam alatt mintha üresség.


    A szemem összezárult, kifeszült.


    Ezt tette velem a veszély.


    Akkor igaz volt.


    A gyermek már sehol.


    Ez nem lehet, sikítottam.


    De az volt. Tényleg az volt.


    A gyomrom a torkomban.


    Örökké sikítani akartam.


    Mert semmi sem csitíthatta a haragomat.


    Végtelen volt.


    Egy örökkévalóság után megjöttek a könnyek.


    És ahogy O’Donohue gyász-szövete,


    A szemem még sajgott az utolsó könnycsepptől.


    Elfogadtam a veszteségemet.


    Ott voltál a lelkemben.


    Ott voltál a lélegzetemben.


    Ott voltál a szívemben.


    Ott voltál a csontjaimban.


    Tudom, egy nap újra együtt leszünk egy másik alakban.


    Visszatérünk egymáshoz.


    Talán láthatatlanul, talán az űrben.


    Újra egyesülve. Örökre.


    Megrendítő, őszinte, nyílt. A többi nő egyetértően bólogatott. A szavak ereje valamit megmozdított Deborah-ban, és sírni kezdett.


    – Ma hagyni akarom magam sírni. Szükségem van rá. Minden alkalmat meg fogok ragadni, hogy kifejezzem a bánatomat.


    Amint Deborah kimondta e szavakat, Devi is sírni kezdett. Könnyek, ölelések, zsebkendők. Katartikus pillanat volt. Azt akartam, hogy addig tartson, ameddig csak szükséges. A munkám eredménye. Eloszlik a fájdalom. Nincs már ott a testedben, az elmédben, a papíron sem. Szertefoszlik a levegőben.


    A csoport elcsendesült. Devi jelezte, hogy ő szeretne következni. Idegesen rendezte a gondolatait, és olvasni kezdett a naplójából.


    O’Donohue On the Death of the Beloved című műve tényleg megmozgatott bennem valamit. A kisfiam szeretete olyan volt, mint a hajnal – beragyogta a napomat. A hangja zene volt, néha még most is hallom, mintha ott lenne. „Ne aggódj, mami, ne sírj! Még mindig itt vagyok. Mindig is itt voltam. Csak egy szörnyű álom volt!” Bárcsak így lenne, drágám.


    O’Donohue pontosan azokat az apró részleteket ragadta meg, amelyek annyira igazak egy gyászoló anya számára. Tényleg tudja, milyen érzés elveszíteni valakit, és ettől ömleni kezdett a könnyem – a fájdalom zuhataga. Ki tudja, hova hömpölygött, a könnyem egyre csak zubogott. Aztán lassanként elapadtak a könnyeim, és éreztem, hogy a kisfiamból melegség árad, bárhol is legyen, és azt mondja, hogy minden napot éljek meg teljes szívvel. Megvigasztalt, megnyugtatott, és bátorított.


    O’Donohue arra utal a versében, hogy egy nap újra együtt lesz a fiával; én is arra a napra várok. Mindennap békét kötök a hiányoddal, mert tudom, hogy hamarosan újra együtt leszünk. És ezt a képet őrzöm a szívemben. Az újraegyesülését. Én így birkózom meg a fájdalommal. Így maradok erős. Ez a kép a fény a számomra ennek a sötét útnak a végén.


    Ahogy Devi befejezte, máris magabiztosabbnak és nyugodtabbnak látszott.


    Amee még most is higgadt volt, de a szeme sarkában már ott csillogott a könnye. És noha nem akart kibuggyanni, határozott változást érzékeltem az asszony viselkedésében. Elkezdődött a gyász folyamata. Ez nagyon fontos volt, hiszen rendkívül nehezen tudta kiadni magából a bánatát. Most viszont érzett. Ez a terápiás munka fele: megadni magadnak az engedélyt, hogy érezz.


    – Annyira örülök, hogy megbecsülöd a bánatodat – mondtam Ameenek. Nem akartam beavatkozni a folyamatba, és azt sem akartam, hogy feszélyezve vagy kiszolgáltatottnak érezze magát, nehogy a kellemetlenség elnyomja a gyászt.


    Amee felbátorodott, ő akart lenni a következő. Ékesszólóan osztotta meg gondolatait gyönyörű, selymesen lágy hangján:


    Számomra az előző ülés legfontosabb felismerése az volt, hogy nem érzem a szomorúságot. Hogy túlságosan félek tőle. Túlságosan fájdalmas, és gyakran elmenekülök előle. Ezért a verseket arra használtam, hogy előhívjam a szomorúság érzését. Eleinte ez a gyakorlat nagyon nehéznek tűnt, és egy ideig teljesen érzéketlen voltam, semmi sem jutott az eszembe. Ehelyett hangosan felolvastam a verseket, majd hangfelvételt készítettem arról, mit éreztem közvetlenül utána.


    A For Grief szólított meg a legjobban. Az ingadozás, amit O’Donohue leír – napok, amikor boldogan ébredsz, majd megtörik a pillanat, és hirtelen ezen a fekete veszteséghullámon találod magad. Ezt az ellentmondásos következetlenséget érzem mindig. Akkor a legrosszabb, amikor egyedül vagyok. Ez a hullámzás, ár és apály, ez nagyon fájdalmas. Folyton darabokra hullok, és újra össze kell szednem magam. Aztán úgy érzem, hogy nem szabad ezt éreznem. Erősnek kell lennem a férjem miatt, a családom miatt, pont úgy, ahogy akkor, amikor anyám elment. Vigyáztam a kishúgomra, gyakorlatilag én neveltem fel. Ezért elhessegetem ezeket a fájdalmas érzéseket, és étellel, zenével, edzéssel vonom el a figyelmemet. Mostanra rájöttem, hogy tudatosan kerültem ezeket a kényelmetlen érzéseket.


    Amikor visszahallgattam a hangfelvételt, zokogásban törtem ki. A saját fájdalmam hallgatása mintegy engedélyt adott arra, hogy sírjak. Megrázó volt. Hirtelen tudtam, mit kell tennem abban a pillanatban. A felvétel lehetővé tette, hogy együttérezzek önmagammal. Elképesztő, hogy képes voltam ilyen erősen kapcsolódni önmagamhoz. Azt hiszem, a jövőben, amikor nehézségekkel küzdök, így fogom feldolgozni az érzelmeimet.


    Immár a csoport legzárkózottabb tagja, Reena is bekapcsolódott, és csendesen olvasni kezdett a naplójából:


    Számomra a legnagyobb tanulság az volt, hogy nincs semmi, amiért szégyenkeznünk kellene. Olyan sok emberrel megtörténik ez. Miért kellene megbélyegezni vagy hibáztatni minket azért, ami történt? Miközben hallgattam az itt lévők tapasztalatait, rájöttem, hogy nem vagyok egyedül, és az, hogy elvetéltem, nem az én kudarcom. Olyan sokáig éreztem magam alkalmatlannak! Sok nővel megtörténik ez, de ha nem beszélünk róla, úgy érezzük, hogy valami szörnyű és igazságtalan dolog történt velünk, egyedül kell cipelnünk a fájdalom terhét, és közben megnyomorít minket a szégyen. Mintha valami baj lenne velünk. Pedig egyikünk sem tett semmi rosszat. Nem a mi hibánk, hogy elveszítettük a gyermekeinket. Miért kellene restelkednünk, amikor valami szörnyű dolog történt velünk? Miért nem kapunk inkább vigasztalást? Miért nem kapunk több támogatás? Miért kellene szégyenkeznünk, amikor a gyász volna az elsődleges dolgunk?


    Először tudtam a veszteségemre koncentrálni. Olyan érzés volt, mint O’Donohue On the Death of the Beloved című versében, mintha kapcsolatba kerültem volna Amirával [a név, amit a babájának szánt], mintha tényleg eljutott volna erre a világra. Bár soha nem volt lehetőségem találkozni vele, mégis éreztem az energiát, amit magával hozott. Felragyogtatta az életemet, színt hozott azokba a sötét napokba. Most pedig érzem őt a lélegzetem ritmusában. Itt van közel hozzám. Valamikor a jövőben újra találkozni fogunk, és ez vigaszt, örömöt és egy másfajta reményt ad nekem.


    Az írásaik és a versek által kiváltott gondolataik nyomán a csoport kezdett felfedezni egy alapvető közös témát mindabban, amiket leírtak és megosztottak: azt a módot, ahogyan életben tarthatják az elhunyt szeretteikkel való kapcsolatukat. Nem volt meglepő, hogy ez állt a középpontban. William Worden gyászkutató Grief Counselling and Grief Therapy (Gyásztanácsadás és gyászterápia) című könyvében négy feladatot határozott meg, amelyeket el kell végezni a gyász feldolgozása érdekében. Az utolsó teendő így szól: „tartós kapcsolatot találni az elhunyttal, miközben új életet kezdünk” (az első három: „elfogadni a veszteség valóságát”, „feldolgozni a veszteség fájdalmát” és „alkalmazkodni az elhunyt nélküli világhoz”).


    Ez a téma, amely az elveszített szeretteikkel való kapcsolat életben tartásáról szólt, egy mindegyre visszatérő vágyakozás volt, amely kitörölhetetlenül bevésődött ennek a négy rendkívül bátor és nagyszerű asszonynak az elméjébe. Ennek fényében helyénvalónak éreztem, hogy Rumi The Window (Az ablak) című versével fejezzem be:


    A tested távol van tőlem,


    de van egy ablak, amely nyitva áll


    az én szívemből a tied felé.


    Ezen az ablakon át, akár a hold,


    titokban küldöm neked híreimet.


    Néhány mosoly és keserédes könny után úgy éreztem, hogy ezek a nők némiképp előrehaladtak a gyászuk feldolgozásában. Most már birtokukban volt a költészet ajándéka, amelyhez bármikor fordulhattak, ha érzelmi kiutat kerestek, vagy ha szükségük volt valamire, ami emlékeztethette őket arra, hogy milyen fontosak az érzéseik. Nem kellett többé elfojtaniuk őket vagy úgy érezniük, hogy nincs lehetőség a kifejezésükre. Most már képesek voltak versek és reflexiók által gyógyulni, és meg tudták osztani a gondolataikat azokkal, akikben megbíztak.


    Reena immár kevésbé szégyellte, hogy elvetélt, és képes volt nyíltan beszélni róla. Deborah ráébredt, milyen fontos, hogy ki tudja fejezni a haragját, és ténylegesen meg is tanulta, hogyan teheti ezt meg, miután hosszú éveken át elfojtotta. Devi elkezdett olyan, versek ihlette pozitív képekre összpontosítani, amelyek reményt adtak a számára, és segítettek megbékélni a gyászával és az élete más komoly nehézségeivel. Amee több mint három évtizeden át elutasította a szomorúsága feldolgozását, de most belefogott ebbe a régóta esedékes utazásba. A költészet és a csoportkohézió a gyógyulási útjuk katalizátorává vált.

  


  

    
      Biblioterápiás eszköztár


      Alkalmazott biblioterápiás technikák: csoportos biblioterápia, versterápia, irodalmi naplózás.


      Terápiás téma: gyász, szégyen, harag, szomorúság, csalódás vagy magányérzet feldolgozása. Szintén hasznos a lezárás érzetének eléréséhez.


      Javasolt versek: John O’Donohue: For Grief és On the Death of the Beloved, Rumi: Az ablak.

    


    ALKALMAZOTT BIBLIOTERÁPIÁS TECHNIKÁK – ÚTRAVALÓK ÉS GYAKORLATOK


    Csoportos biblioterápia – Útravalók


    •A csoportos biblioterápia irodalmi és más szövegek alkalmazásával segíti a résztvevőket, hogy támogató csoportos környezetben feltárják érzelmeiket, gondolataikat és viselkedésüket.


    •Egy vezető vagy terapeuta olyan irodalmi művet választ, amely releváns a csoport szükséglete és érdeklődése szempontjából, majd a résztvevők egyénileg és csoportosan is reflektálnak a szövegre.


    •A csoporttagok megtárgyalják a szöveget, megosztják egymással gondolataikat és érzéseiket, ezáltal pedig új megvilágításba kerülhetnek saját tapasztalataik.


    •A csoportos biblioterápia társas támogatást, valamint közösségi érzést és az odatartozás élményét nyújthatja azok számára, akik elszigeteltnek érzik magukat.


    •A reflexiók és írások megosztása erősítheti az empátiát, és megértést eredményezhet, ami fokozhatja a csoport motivációját és elkötelezettségét.


    •A gondolatok sokszínűsége lehetővé teszi egy téma vagy probléma átfogóbb megértését, ami megalapozottabb döntéshozatalhoz vezethet.


    Gyakorlat


    Ez egy csoportos gyakorlat olyan olvasók számára, akik esetleg könyvklub tagjai, vagy akik az irodalom segítségével szeretnének részt venni komoly, bensőséges csoportos megbeszéléseken családjuk vagy barátaik körében.


    •Válasszanak egy olyan művet, amely megfelel a csoport szükségleteinek és érdeklődési köreinek. Ez lehet regény, novella, vers vagy személyes esszé. Például, ha a csoport gyásszal és veszteséggel foglalkozik, választhatnak egy olyan művet, mint például Clare Harner Immortality25 című költeménye.


    •Gondoskodjanak róla, hogy a csoport minden tagja kapjon egy példányt, és legyen mindenkinek elég ideje elolvasni. Biztassák a résztvevőket, hogy bátran húzzanak alá vagy emeljenek ki olyan részeket, amelyek megérintik őket, vagy amelyeket különösen jelentősnek találnak.


    •Mihelyt mindenkinek lehetősége volt gondosan elolvasni a szöveget, a vezető kérje meg a résztvevőket, hogy osszák meg egymással a mű által kiváltott gondolataikat vagy érzéseiket. Lehet segítő kérdéseket is használni:


    ›Milyen érzelmeket vált ki belőled ez az irodalmi mű?


    ›Vannak a műnek olyan sorai vagy részei, amelyek különösen jelentősek a számodra? Miért?


    ›Hogyan kapcsolódik a mű a saját tapasztalataidhoz?


    ›Milyen tanulságokat tudsz leszűrni a műből?


    •Érdemes bátorítani mindenkit, hogy kapcsolódjanak egymás észrevételeihez, és osszák meg a saját nézőpontjukat. Megfelelő forma a csoportos beszélgetés, de párokban, kisebb csoportokban is lehetséges a diskurzus, hogy bensőségesebb légkör alakulhasson ki.


    •A csoport vezetője mindenképpen legyen jelen, hogy bele tudjon hallgatni a beszélgetésekbe, és szükség esetén támogatást tudjon nyújtani. A résztvevőknek fontos, hogy érzékeljék a bátorítást, a pozitív visszacsatolást, és segítséget kapjanak a megfelelő téma kiválasztásában.


    E gyakorlat során a résztvevők felfedezhetik érzelmeiket, kapcsolódhatnak másokhoz, és új felismerésekre, perspektívákra tehetnek szert.


    Irodalmi naplózás – Útravalók


    Az Irodalmi naplózás – Útravalók című részt lásd a 3. fejezetben.


    Versírás – Útravalók


    A Versírás – Útravalók című részt lásd a 3. fejezetben.


    Irodalmi reflektív gyakorlat a költészet alkalmazásával – Útravalók


    Az Irodalmi reflektív gyakorlat – Útravalók című részt lásd a 3. fejezetben.

  


  

    10. LEO


    „Mi vagyunk a látnokok, feltalálók és művészek. Másképp gondolkodunk, másképp látjuk a világot, és másképp oldjuk meg a problémákat. Épp ebből a különbözőségből fakad a diszlexiás agy tündöklése.”


    TIFFANY SUNDAY: DYSLEXIA’S COMPETITIVE EDGE
(A DISZLEXIA VERSENYELŐNYE)


    
      Feljegyzések a kliensről: Leo M. nyolcéves, és a diszlexiája miatt nehezen olvas.

    


    – A betűk a képembe ugranak! – nyöszörögte Leo. – Nem akarok többet olvasni! Fáradt vagyok!


    A nyolcéves Leo egy állami általános iskolában tanult Észak-London kertvárosi részén. Az édesanyja, Suzanne először akkor vette észre a diszlexiáját, amikor Leo elkezdett hazahozni olvasási feladatokat. A tanárai észrevették, hogy problémái vannak a „b” és „d” betűk megkülönböztetésével, és összekeveri a betűket, amikor helyesírási feladatokat végez. Nála a „tár”-ból „tér” lett, a „kürt”-ből „kert”, az „aszfalt”-ból „asztal”, a „kérek”-ből „kerék”. A matematikával kiválóan boldogult, csak épp a számokat nem tudta helyesen leírni. Kijelöltek mellé egy pedagógiai asszisztenst, aki segítette az iskolában, és gondoskodott a megfelelő támogatásról. Suzanne később egy privát vizsgálat nyomán meggyőződött róla, hogy helyes a diagnózis.


    – Az iskolai barátai csúfolódnak vele és kinevetik, amikor Leót arra kéri a tanár, hogy hangosan olvasson. A fiam ezt nem bírja elviselni – magyarázta Suzanne. – Sokszor kórusban kántálják, hogy „Leo keveri-kavarja, Leo keveri-kavarja!”.


    Mivel az iskolai munka java részét az olvasás teszi ki, világossá vált előttem, hogy ez milyen kétségbeejtő helyzetet teremt Leo és az édesanyja számára. Suzanne követte egy beszéd- és nyelvterapeutával készített podcastomat, amelynek a címe „Neveljünk olvasót, neveljünk mesélőt”26 volt. A műsoromban azt vizsgáltam, hogy miként lehet fejleszteni a fiatalok olvasás iránti szeretetét. Suzanne-t nagyon érdekelte a biblioterápia, és úgy gondolta, ez a módszer talán segítheti Leót abban, hogy megbirkózzon az olvasási nehézségeivel és a csökkent motivációjával. Fontosnak tartotta azt is, hogy valahogy kihozzuk Leót az írás-olvasás órákon megélt kudarcok okozta negatív érzelmi spirálból: frusztráció, csalódottság, szégyenérzet, önbizalomhiány.


    Leo okos fiú volt, lenyűgöző szókinccsel. Az egyetlen dolog, amit nem tudott megtenni, hogy ezt a hihetetlen tudást leírja a papírra. A szavak táncoltak előtte, és nem tudta őket megfegyelmezni – ez helytelen kiejtéshez vezetett, vagy egyszerűen túl fájdalmasnak találta az olvasást, mert „a szavak trükköztek vele”. Rá se bírt nézni könyvre, füzetre.


    Azon a reggelen Suzanne abban a reményben hozta el hozzám a kisfiát, hogy felépíthetjük Leo önbizalmát, felkelthetjük az érdeklődését a könyvek iránt, és csökkenthetjük azt a szégyent és fájdalmat, amit írás-olvasás közben átél. Leóval az iskolában rendszeresen foglalkozott a pedagógiai asszisztens, de Suzanne azt szerette volna, hogy a terápián másképp közelítsünk az olvasáshoz: úgy, hogy abban örömét lelje, megnyugodjon és gyógyuljon.


    IRODALMI REFLEKTÍV GYAKORLAT KÉPREGÉNYEK SEGÍTSÉGÉVEL


    Azonnal a képregények jutottak az eszembe. Nagyon jól használhatók az önbizalom növelésére azok számára, akik vonakodnak az olvasástól, mivel elragadó illusztrációikkal és történetmesélésükkel megragadják a gyerekek figyelmét, közben pedig mentesítik őket a fárasztó munkától, amely a szövegalapú könyvek olvasásához nélkülözhetetlen. A képregények könnyedén bővíthetik a gyermek szókincsét is, mivel az illusztrációk segítik a megértést, és a gyermek könnyűszerrel elsajátítja a használt nyelvezetet. A történet és a kontextus felhasználásával dolgozhatunk azokkal az érzelmekkel, amelyeket ezek a művek kiváltanak a gyermekekben, így olyan problémákat is feldolgozhatunk, amelyeket máskülönben egy gyermek nehezen tudna szavakba önteni.


    
      IRODALMI REFLEKTÍV GYAKORLAT KÉPREGÉNY-TÖRTÉNETEK FELHASZNÁLÁSÁVAL – HOGYAN MŰKÖDIK?


      A grafikus történetmesélés, amely magában foglalja a képregényeket és a grafikus memoárokat, tökéletes terápiás irodalomként szolgál mind felnőttek, mind gyermekek számára. Míg a képregények már több mint száz éve léteznek, egy új grafikus történet alcsoport alakult ki, amelyet grafikus patográfiáknak neveznek. Ezek lényegében fizikai vagy mentális egészséggel kapcsolatos narratívák, amelyek grafikus formátumban kerülnek bemutatásra. Ezek a grafikus patográfiák betekintést nyújtanak az olvasóknak saját betegségeikbe, miközben a főszereplő fizikai betegségének vagy mentális egészségi állapotának személyes tapasztalatával kapcsolódnak össze. Hatékonyaknak bizonyultak a mentális egészség területén, különösen a depresszióval és a poszttraumás stressz szindrómával küzdők segítésében. Például Art Spiegelman A teljes Maus című képregénye antropomorf karakterek segítségével mutatja be a holokauszt borzalmait, miközben az intergenerációs traumát és a túlélői bűntudatot vizsgálja. Guillaume Singelin PTSD (=poszttraumás stressz szindróma) című műve pedig azt tárja fel, hogy háborús veteránként egy súlyos háborúból hazatérve milyen a trauma terhével küzdeni.


      Ily módon a grafikus narratívák elősegítik a mentális egészségtudatosságot, betekintést nyújtanak a mentális egészséggel kapcsolatos problémákba és témákba, miközben lehetőséget adnak az olvasóknak, hogy többet tudjanak meg saját mentális egészségi állapotukról vagy problémáikról. Emellett megerősítik az olvasók saját tapasztalatainak érvényességét.


      A grafikus narratívák kiválóan alkalmasak a „vonakodó olvasók” csoportjainak megnyerésére. Sok fiatal és felnőtt kevés érdeklődést mutat az olvasás iránt, ugyanakkor élvezi a képregényeket vagy grafikus memoárokat. Ezek a csoportok gyakran alacsonyabb szintű írás-olvasási készséggel és kisebb szókinccsel rendelkeznek, ám a grafikus narratívák olvasása révén fejleszthetik ezeket a készségeiket.


      Hogyan segítik a grafikus narratívák a terápiás folyamatot?


      •A vizuális történetmesélés révén a képregények narratívái túllépnek a hagyományos regények lineáris prózáján, mivel képesek megragadni az elbeszélő vagy művész valódi társadalmi élményét, ábrázolják a gesztusokat, a mozgást és az események időbeli folyamatát, ami a hagyományos regényeknél élvezetesebbé és magával ragadóbbá teszi őket.


      •A képek és szavak együttes használata lehetővé teszi az olvasók számára, hogy könnyedén kapcsolódjanak a narratívához, és együttérezzenek a történettel, az íróval és/vagy a művésszel.


      •A képregények képei és szavai segítségével könnyebben kezdeményezhető diskurzus a mentális egészséggel kapcsolatos problémákról, amelyeket máskülönben túl nehéz vagy fájdalmas lenne közvetlenül megbeszélni.


      Irodalmi reflektív gyakorlat grafikus narratívák alapján


      Ahhoz, hogy képregények segítségével irodalmi reflexív gyakorlatot végezzünk, alkalmazzuk a 3. fejezetben található Irodalmi Reflexív Gyakorlat Keretrendszert.


      Képregények használata gyerekeknek


      A gyerekeknek szóló képregények gyakran egy hősies főszereplőt állítanak a középpontba, aki a történet kezdetén valamilyen akadállyal vagy válsággal néz szembe, melyet azonban kitartásának köszönhetően le tud győzni. Ezek a történetek a kitartás erejét példázzák, és azt ábrázolják, hogy a hős mindegyre új lehetőségeket vagy megoldásokat talál azokra a problémákra, amelyek kezdetben nyomasztónak vagy túl nehéznek tűntek.


      A fiatal olvasók könnyen azonosulnak a hős által átélt válsággal és az ahhoz kapcsolódó érzésekkel. Mivel ezeknek az érzéseknek a feldolgozása közvetett módon történik, a gyermek biztonságban érzi magát, és kevésbé érzi magát kiszolgáltatottnak. Nincs ítélkezés. A gyermek megérti ezeket az érzelmeket, akár elvi lehetőségként, akár tapasztalat alapján, és ez elősegíti az érzelmi intelligencia fejlődését. Ahogy a gyermek tovább olvas, a történet egyaránt hat rá tudatosan és tudat alatt (ahol a valódi terápiás munka zajlik), közben pedig új, tartós megküzdési módokat, problémamegoldási stratégiákat és megélési formákat talál.


      A gyermek gyakran ismeri fel, hogy korábbi megküzdési stratégiái (például az érzések elfojtása, másokkal szembeni agresszió, feladás vagy közöny, esetleg az ártalmas viselkedés elfogadása) már nem működnek, és alkalma lesz arra, hogy egészségesebb megküzdési módokat sajátítson el. Ily módon a képregény – terápiás történetként – megváltoztatja a gyermek önmagáról és helyzetéről alkotott felfogását.


      Javul a gyermek tudatos helyzetértékelése, ami végül ezeknek a stratégiáknak az elsajátításához vezet. Ezek élethosszig tartó készségekké válnak, és a segítségükkel a gyermek képes megbirkózni az élet kihívásaival.


      Irodalmi reflexív gyakorlat gyerekekkel


      A gyerekeknek szükségük lehet iránymutatásra és beszélgetésekre, amikor irodalmi reflexív gyakorlatot végeznek képregényekkel. Útmutatóként használjuk a fejezet végén található gyakorlatokat és javaslatokat.

    


    Kétirányú megközelítést terveztem alkalmazni Leóval. Egyrészt úgy gondoltam, hogy óvatosan bevezetem az olvasás világába egy olyan könyvvel, amely segít neki feldolgozni az iskolában megélt szégyent, másrészt szerettem volna, hogy visszanyerje az önbizalmát az olvasás terén. Rick Riordan Percy Jackson és az olimposziak sorozatának képregényváltozatát hívtam segítségül. A könyv főszereplője, Percy Jackson mindig is egy kicsit másnak érezte magát a barátaihoz képest, és kiderül, hogy ez azért van, mert halandó anyától és a görög Poszeidón istentől származik. Reméltem, hogy Percy kirekesztettségének a megtapasztalása arra ösztönzi Leót, hogy hajlandó legyen saját elszigeteltségérzéséről beszélni, különösen, amikor Percy ráébred arra, hogy éppen ebben az elkülönülésben rejlik a szuperereje.


    A képek segítettek Leónak abban, hogy sokkal gyorsabban kapcsolja össze a szavakat és mondatokat, és vizuális támpontot adtak neki ahhoz, hogy uralja a történetet anélkül, hogy lelassítaná a tempót. Együtt dolgoztuk fel a könyvet, és én mindvégig ott voltam mellette, hogy támogassam, amikor szüksége volt rá. Néha irányított kérdéseket tettem fel, hogy segítsek neki fókuszálni az érzelmeire. Azt szerettük volna, hogy érzelmi szókincset szerezzen nemcsak az olvasott könyvek megbeszéléséhez, hanem a feldolgozásához is. A gyermekek első nyelve valójában a mese. Gyakran nehézséget okoz számukra, hogy közvetlenül beszéljenek érzéseikről és tapasztalataikról, mivel gyakran nem rendelkeznek az ehhez szükséges szókinccsel és nyelvi készségekkel. A történetek kitárnak egy kaput, hiszen a képek, metaforák és szereplők fontos segítő eszközök arra, hogy érzéseiket a gyerekek közvetíteni tudják felénk.


    – Mit gondolsz Percyről? – kérdeztem Leótól.


    – Sajnálom őt. Ha valóságos lenne, könnyen lehetne a barátom – mondta Leo élénken. – Megértem az érzéseit. Én is ezt érzem.


    – Mikor érzed magad szomorúnak, Leo? – kérdeztem gyengéden. Meg akartam őrizni a beszélgetésünk meghitt légkörét.


    – Néha, amikor az osztály előtt hangosan kell olvasnom – felelte Leo. A földre szegezte a szemét, nem nézett rám.


    – Persze. Nem baj, ha szomorú vagy. Az sem baj, ha lassabban olvasol – bátorítottam. – Mindenki más-más tempóban fejlődik.


    Leo bólintott, de mást nemigen mondott már. A szomorúság roppant fájdalmas lehet a gyerekeknek, és gyakran igyekeznek nem tudomást venni róla. Láttam, hogy Leóval is ez a helyzet. Elkezdte lapozgatni a Percy Jackson és a villámtolvaj oldalait, közben mocorgott egy kicsit. Aztán mélyen a zsebébe nyúlt, és előhúzott egy kis Rubik-kockát.


    Szerettem volna, ha nem kalandoznak el a gondolatai, és vissza akartam hozni az érzéseihez a képek nyelvének az erejével.


    – Megértem, mennyire nehéz és igazságtalan ez – mondtam. – Ilyenkor gyakran érezzük magunkat egyedül, és kicsit bizonytalanok vagyunk, az adott pillanatban hogyan is kezeljük a helyzetet. Mintha soha senki nem mondta volna meg nekünk, hogyan viselkedjünk vagy mit tegyünk, amikor az emberek bántóan viselkednek velünk.


    Valami felkeltette Leo érdeklődését, és most már sokkal jobban figyelt. Visszatereltem őt a történethez, mert nem akartam elveszíteni a pillanatot. Amikor gyerekekkel túl komolyan beszélünk dolgokról, gyakran elvesztik az érdeklődésüket. Gyorsan váltottam, és Percy történetét a Villámtolvaj című könyvből szerettem volna felhasználni arra, hogy segítő, terápiás beszélgetést indítsak el. Az elme rendkívüli képességgel rendelkezik arra, hogy a történetmesélésen keresztül érzelmi kérdésekkel foglalkozzon. A képzelet és a tudattalan elme használata lehetővé teszi számunkra, hogy képeket és érzéseket hozzunk össze, és a révükön kifejezzük azt, amit átélünk, ahelyett, hogy pusztán egy kétirányú beszélgetésbe bonyolódnánk, amely nem biztos, hogy ugyanolyan hatékony az érzelmek feldolgozásában. Ily módon összehangolhatjuk a múltból és a jelenből származó érzéseinket, és lehetőségünk nyílik a megbékülésre és a gyógyulásra.


    – Mondj ebből a történetből valamit, ami igazán megragadott téged – mondtam.


    – Amikor Annabeth azt mondta Percynek, hogy a fiú elfut a problémák elől, rájöttem, hogy talán én is csak elfutok a problémák és a gyerekek elől, akik bántanak engem.


    – Ez természetes reakció – nyugtatgattam. – A helyzet ijesztőnek vagy kicsit fenyegetőnek tűnhetett, és hogy megvédd magad, úgy érezhetted, abba kell hagynod az olvasást az osztály előtt, és talán vissza kell húzódnod a csigaházadba.


    – Igen, pontosan ezt éreztem – csapott le rá Leo, mintha valaki olvasott volna a gondolataiban. – Ijesztő volt, én meg szomorú, és…


    – És talán szégyellted magad? – ajánlottam.


    – Igen, nagyon rosszul esett – mondta, és lenézett a cipőjére, mintha megint úgy érezte volna, hogy valami rosszat csinált.


    – A szégyen nagyon nehéz érzés. De van rá mód, hogy megbirkózzunk vele – mosolyogtam reménykedve. – A szégyen olyan, mint egy gyönyörű vadvirág, amely fél kivirágozni a kertben, mert attól tart, hogy rá se akarnak nézni, és gazként bánnak vele. De azt nem tudod befolyásolni, hogy hol nőjön a vadvirág. Mint ahogy azt sem, hogyan növekszel és fejlődsz. Csak mert a virágzása váratlan, a virág attól még nem lesz kevésbé gyönyörű. Mindannyian egyediek vagyunk. Mit gondolsz, Percy szégyellte magát? – kérdeztem.


    – Azt hiszem, igen – bólintott Leo. – Jó hatással van rám, mert neki is diszlexiája van, mint nekem. Rájött, hogy ógörögül kell olvasnia, és összekavarodtak előtte a szavak. Talán velem is valami hasonló történik.


    Leo új perspektívát és reményt talált a könyv lapjain. Már nem minden tűnt sötétnek és kilátástalannak. Hajlandó volt új megvilágításban látni a diszlexiáját. Képes volt megnyugtatni magát, és nem engedte, hogy ez a probléma kikezdje az önbecsülését, vagy hogy ez döntse el, ki is ő valójában. Képes volt elkülöníteni magát a szégyenérzettől, és nem engedte, hogy az határozza meg őt. Megtette az első lépést a szégyen legyőzése és feldolgozása felé.


    A szégyen magyarázatára használt virágmetafora sokat segített Leónak. Megragadta a képzeletét, képeket és szimbolikus nyelvet adott neki, amelyekkel az érzései legmélyére juthatott el. A metafora arra emlékeztette, hogy ő is teljes értékű ember, és csak azért, mert más, egyáltalán nem „rossz” ember. A metaforák, akárcsak a történetek, képesek felfüggeszteni az ítélkezést, mert megragadják a képzeletünket, és az érzelmeinkhez szólnak. Ezáltal lehetővé teszik, hogy egy helyzetet új nézőpontból tapasztaljunk meg, miközben univerzális témákat és üzeneteket hordoznak, amelyek mély érzelmi szinten érintenek meg minket.


    Mindkettő csodálatosan hatékony terápiás eszköz, amelyek helyes használat esetén mély és jelentőségteljes módon segítenek eljutni az érzelem legmélyebb rétegeihez. Gyakran előfordul, hogy a gyerekeknek olyan tapasztalataik vannak, amelyekre a brit pszichoanalitikus és író, Christopher Bollas „át nem gondolt tudásként” hivatkozik. Ez azt jelenti, hogy nem rendelünk jelentést egy tapasztalathoz, de intuitívan mégis tudjuk, hogy miről van szó. Ez az az érzés, amit akkor élünk át, amikor egy lelkünk mélyéig hatoló zeneművet hallgatunk, vagy amikor egy megindító filmet nézünk. A történetek ugyanilyen hihetetlenül mély élményt nyújtanak a gyerekek számára. Amikor nevet, valamilyen nyelvi megfelelést társítunk az élményhez, elkezdjük úgy érezni, hogy megértenek minket, és tudatosítjuk, hogy miért is hat ránk ilyen erővel az adott történet.


    NARRATÍV TERÁPIA


    – Ha a saját történeted hőse lehetnél, mint mondjuk Percy, milyen történetet írnál? – kérdeztem Leótól.


    – Az összes barátommal egy meleg országba, talán Spanyolországba mennénk nyaralni, és a medencében úsznánk. Aztán Rafi [Rafi az egyik fiú az iskolában, aki nem túl kedves megjegyzéseket tesz Leo olvasására], aki nem tud rendesen úszni, beleesik a medencébe. Senki más nem veszi észre, csak én, mert én mindig észreveszem a dolgokat! Anya azt mondja, hogy nagyon jó vagyok ebben, hogy észreveszek dolgokat, amiket mások nem látnak, csak én. Beugrom a vízbe, és sikerül kimentem Rafit. Annyira hálás nekem ezután, hogy kedvesebb lesz. Én pedig olyan emberré válok, aki észreveszi azokat a dolgokat, amiket mások nem. Ez az én szupererőm. Cserébe a többi gyerek segítene nekem az olvasásban, én pedig segítenék nekik megtalálni az elveszett dolgaikat, vagy más módon segítenék nekik. Nagyon jó a kézügyességem is, mindenféléket meg tudok javítani. Nagyon szeretek segíteni a barátaimnak, amikor valamelyik játékuk eltörik. Szívesen megjavítom őket. Elképesztően ügyes lennék az olvasásban is! Mindenki szájtátva hallgatná, ahogy olvasok. Igazi szupersztár lennék!


    Itt Leo megalkotta a saját történetét, hogy megoldja a problémáját, és eljutott egy örömteli befejezéshez, ahol magabiztosnak érzi magát. „Szupersztár”! Derűsebbnek és reménytelibbnek érzi az életet.


    Ez egy példa a narratív terápiára: egy történet, amelyet önmagunkról írunk, hogy megtaláljuk a kívánatos lezárást, feldolgozzuk és elfogadjuk a velünk történteket, és hogy megbékéljünk a végeredménnyel. Leo történetének a vége valósággal sugárzott a reménytől. A története által bátorsággal és derűvel vértezte fel magát. A pozitív végkifejlet pedig világosan megmutatta, hogy elszánt és magabiztos. Ez a narratív terápia óriási hozadéka, és jól látható, miért nagyszerű a gyerekek számára – hiszen rendkívül nyitottak az optimista befejezésre. A legjobb, amit megtaníthatunk nekik, hogy miként találhatják meg a jó befejezést, amikor a jó befejezés egyáltalán nem kézenfekvő. Roppant fontos elérni náluk azt is, hogy az életre derűlátó bizakodással tekintsenek, noha tudjuk jól, hogy útjuk során sok negatív érzelem fogja kísérni őket.


    Azáltal, hogy adekvát kérdésekkel eredményesen kibontottuk egy képregény idevágó rétegeit, igen hasznos beszélgetést folytathattunk, melynek során Leo számos felismerésre jutott önmagáról. Megértette, hogy képes átvészelni a dolgokat, bármennyire nehéznek tűnjenek is az adott pillanatban. Akárcsak Percy, Leo is úgy érezte, hogy lehet merész és bátor, és a saját történetének a hősévé válhat.


    Érdekes egybeesés, hogy Rick Riordan saját fia is diszlexiával és ADHD-val küzdött, ezért úgy döntött, hogy fiát teszi meg saját története hősévé. Riordan értő érzékenysége lehetővé tette, hogy a sorozatot sok neurodiverzitással élő olvasó is átélje és élvezze.


    Közös munkánk végén Leo édesanyja arról számolt be, hogy a fia nyugodtabb és stressztűrőbb lett, és sikeresen megbirkózott iskolatársai piszkálódásával. Magabiztosnak tűnt, és újra örömmel írt és olvasott. A képregények a megküzdési stratégiája részeivé váltak. Mi több, saját karaktereket is kitalált azzal a céllal, hogy ő maga is képregényt fog írni egy fiúról, aki az olvasás révén győzi le a félelmeit. Leo olvasási készsége folyamatosan javul, és az édesanyja a képregényekkel és a narratív terápiával kapcsolatban továbbra is irányított kérdéseket használ, hogy ezekkel a támogató eszközökkel elősegítse a kisfia fejlődését.

  


  

    
      Biblioterápiás eszköztár


      Használt biblioterápiás technikák: reflektív gyakorlat képregények és narratív terápia alkalmazásával.


      Terápiás téma: szorongás, depresszió, neurodiverzitás és megértési nehézségek.


      Javasolt képregények: Percy Jackson és az olimposziak – képregénysorozat

    


    ALKALMAZOTT BIBLIOTERÁPIÁS TECHNIKÁK – ÚTRAVALÓK ÉS GYAKORLAT


    Reflektív gyakorlat grafikus narratívák használatával – Útravalók


    A grafikus narratívák magukban foglalják a képregényeket és az illusztrált emlékiratokat. A grafikus történetek egy alműfaja, a grafikus patográfia (fizikai vagy mentális egészséggel kapcsolatos történetek grafikus megjelenítésben) lehetőséget ad az olvasóknak saját fizikai vagy mentális egészségi állapotuk megértésére.


    Elősegítik a mentális egészségtudatosság kifejlődését, és lehetőséget kínálnak az olvasóknak arra, hogy többet tudjanak meg saját mentális egészségügyi problémáikról vagy betegségeikről.


    A grafikus narratívák elnyerhetik a „kelletlen olvasók” és az alacsonyabb olvasási készséggel rendelkezők tetszését is.


    Tökéletesek az elbeszélő vagy művész valódi társadalmi élményeinek a megragadására, ezáltal lebilincselőbbek és magával ragadóbbak, mint a hagyományos regények.


    A képek és szavak együttes használata lehetővé teszi az olvasók számára, hogy könnyebben megismerjék érzelmeiket.


    Könnyebbé teszik a nehéz vagy fájdalmas témák megbeszélését.


    Az „Irodalmi reflektív gyakorlat – Útravalók” című részt lásd a 3. fejezetben. Ha gyerekekkel dolgozunk, érdemes megpróbálni, hogy irányított kérdéseket és ötletjavaslatokat használjunk, mert így könnyebben el tudják végezni az irodalmi reflektív gyakorlatot – lásd lentebb.


    Gyakorlat


    Hagyjuk, hogy a gyerek vagy a tinédzser kedve szerint válasszon magának neki tetsző képregényt. Használjuk az alábbi kérdéseket, hogy minél gyorsabban el tudjuk indítani az érdemi beszélgetést az érzéseikről és a gondolataikról.


    •Miért választottad ezt a könyvet?


    •Szeretnél találkozni a történet valamelyik szereplőjével? Miért?


    •Emlékeztet valamelyik szereplő valakire, akit ismersz?


    •Ha lehetnél a történet valamelyik szereplője, ki lennél?


    •A történet melyik szereplőjével szeretnél összebarátkozni? Miért?


    •Hogyan segítenél a történet főszereplőjének?


    •Mi tett boldoggá a történetben?


    •Mi szomorított el?


    •Vajon mi történhet a főszereplővel/főszereplőkkel a történet végén?


    •Van olyan kérdésed, amit szeretnél feltenni valamelyik szereplőnek?


    •Mit gondolsz, hogyan érzik magukat a főszereplők, ahogy halad előre a történet?


    •Mi teszi boldoggá a szereplő(ke)t? Mi szomorítja el, vagy mi ijeszti meg?


    •Hogyan változtak a szereplők, ahogy haladt előre a történet?


    •Van a történetben antihős vagy gonosztevő? Van bennük bármi, amit kedveltél?


    •Mi volt a kedvenc részed a történetben, és miért?


    •Van a történetben olyan rész, amelytől kellemetlenül érezted magad, aggódtál, megijedtél vagy megharagudtál?


    •Emlékeztet a történet valamilyen szempontból a saját történetedre vagy helyzetedre? Ha igen, hogyan?


    •Hogyan szeretted volna, hogy befejeződjön a történet?


    •Ha megtehetnéd, hogyan változtatnád meg a történetet?


    •Megtanultál valami újdonságot vagy különösséget a történetből?


    •Valamilyen szempontból okozott neked meglepetést a történet?


    •Mit gondolsz, mi a történet tanulsága? Mit gondolsz, a szerző mit szeretne, hogy megtanulj a könyvből?


    •Tetszett a történet? Ajánlanád a barátaidnak?


    •Van olyan történet, amelyben te szeretnél lenni a hős? Ha igen, miért?


    Megkérhetjük a kisebb vagy nagyobb gyereket, hogy rajzolja le, mit érez. Ha kisgyerekekkel dolgozunk, vegyük elő a játékaikat, és osszunk rájuk szerepeket. Érzelemdús élmény, történet rajz vagy játék formájában történő újrateremtésével a gyerekek biztonságos távolságból fejezhetik ki az igazságaikat, ráadásul sokkal könnyebben, mint az átlagos érzelmi szókincsükkel, amely ebben az életszakaszban valószínűleg még eléggé korlátozott.


    Maradjunk a gyermek érzéseivel; ne próbáljuk meggyőzni, hogy másként érezzen, és ne bagatellizáljuk az érzéseit. Nagyon fontos, hogy együtt legyünk a gyermekkel, bármennyire fájdalmas is, mert ez az egyetlen módja annak, hogy megtanulja szabályozni az érzelmeit.


    A végén foglaljuk össze a felfedezéseinket úgy, hogy visszatükrözzük, hogyan érezték magukat. Ne felejtsük el megkérdezni tőlük, mit tanultak, és hogy ennek alapján megvalósítanának-e egy cselekvési tervet (beleértve új viselkedési módokat és megküzdési stratégiákat). Ennek példái lehetnek, ha megtanítjuk a gyermekeknek vagy tinédzsereknek:


    •Hogyan legyenek nyitottak a szeretetre, miközben még tanulják, hogyan állíthatnak fel védelmező határokat.


    •Hogyan fogadják el a változást, és hogyan legyenek nyitottak egy újfajta létezésmódra.


    •Mikor érdemes harcba szállni. Néha az a legjobb, ha engedik történni a dolgokat és elfogadják a helyzetet, de máskor fontos, hogy megkérdőjelezzék és szembenézzenek vele.


    •Joguk van nemet mondani, önmaguknak lenni és/vagy különbözni másoktól.


    •Megvan az erejük ahhoz, hogy megváltoztassák, hogyan éreznek.


    •Joguk van hozzá, hogy ne féljenek vagy ne szorongjanak.


    Narratív terápia – Útravalók


    Lásd: Narratív terápia – útravalók a 7. fejezetben.


    Gyakorlat


    Javasold, hogy hozzatok létre egy történetet a gyermekkel, amelyben ő a történet hőse. Tedd fel neki az alábbi irányító kérdéseket:


    •Mi a probléma vagy gond?


    •Hogyan érzed magad?


    •Van valaki más is a történetben? Mi történik velük?


    •Hogyan oldják meg a problémát?


    •Hogyan szeretnék, hogy a történet véget érjen? És hogyan érzik magukat a végén?


    Beszéljétek meg a történetet a végén, és hagyd, hogy a gyermek annyira kreatív legyen, amennyire csak szeretne, még akkor is, ha a történetnek látszólag semmi értelme sincs. Maradj a történet világában, és hivatkozz a szereplőkre, amikor megbeszélitek a történet valamely eseményét. Például: „Milyen magányos lehetett az a kisfiú, hogy mindezzel egyedül kellett megbirkóznia.”


    
      Érzelmi szótár gyermekeknek


      A dühös, szomorú, boldog, ijedt és hasonló alapérzéseken túl az alábbi kifejezések is hasznosak lehetnek, amikor kisgyermekekkel beszélgetünk, vagy arra szeretnénk utalni, hogy mit éreznek a történet szereplői:


      •egyedül van / magányos;


      •bosszúsnak érzi magát;


      •úgy érzi, nincs rá szüksége senkinek;


      •úgy érzi, kizárják, kihagyják;


      •hiányzik neki valaki;


      •dühösnek érzi magát;


      •utál valakit vagy valamit;


      •úgy érzi, igazságtalanok vele;


      •úgy érzi, valami túlságosan fáj neki;


      •össze van zavarodva;


      •csalódott;


      •úgy érzi, ez már túl sok;


      •úgy érzi: „Nem akarok tovább itt lenni”;


      •úgy érzi, senki nem törődik vele;


      •úgy érzi: „Úgy látszik, én már semmit nem tudok jól csinálni”.

    


    A történetmesélés lehetővé teszi a gyerekek számára, hogy valósággal szárnyaljon a képzeletük, és szabadon felfedezhessék érzéseiket. Ha pusztán olvasnak vagy hallanak szavakat, akkor ez nem mindig szólítja meg az érzelmeiket ugyanolyan intenzitással. Ha a képzeletünket használjuk, akkor ez hozzáférést biztosít a tudattalanunkhoz is, ahol szabadon lehetünk önmagunk, felfedezhetünk dolgokat, kreatívan, intuitívan gondolkodhatunk, és könnyebben kifejezhetjük önmagunkat. A történetmesélés tökéletes eszköz arra, hogy a gyermek elkezdje felfedezni és felépíteni saját személyes narratíváját: egy olyan történetet, amely lehetővé teszi számára, hogy erősnek, optimistának érezze magát, és megszabaduljon azoktól az érzésektől, amelyek korábban visszatarthatták.
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    HARMADIK RÉSZ Az irodalmi alkotások kiválasztásának művészete

  


  

    Sosem olvashatom el az összes könyvet, amit szeretnék; sosem lehetek az összes ember, aki lenni szeretnék, és sosem élhetem meg az összes életet, amit szeretnék. Sosem sajátíthatom el az összes készséget, amit szeretnék. És miért akarom mindezt? Azért, mert meg akarom élni az összes árnyalatot, tónust és változatot, amit a mentális és fizikai tapasztalatok nyújthatnak az életemben. És szörnyen korlátozottak a lehetőségeim.


    SYLVIA PLATH:
THE UNABRIDGED JOURNALS OF SYLVIA PLATH
(SYLVIA PLATH TELJES NAPLÓJA)

  


  

    11. A KÖNYV KIVÁLASZTÁSA


    TARTSD SZEM ELŐTT AZ OLVASÓT


    The Unknown Unknown – Bookshops and the Delight of Not Getting What You Wanted (Az ismeretlen ismeretlen – Könyvesboltok és az öröm, hogy nem kapod meg, amit akartál) című könyvében Mark Forsyth azt állítja, hogy „a legjobb dolgok azok, amiket soha nem tudtál, hogy akarsz, amíg meg nem kaptad őket”. Ennek az elégedettségnek és örömnek az érzése az, amit meg szeretnék teremteni pácienseimben és olvasóimban.


    Ha az olvasó nem tudja, mit fog kapni, várakozás támad benne, és izgatott lesz. Az online algoritmusok nem tudják utánozni a biblioterápia folyamatának kiszámíthatatlanságát, mivel az ajánlások azon alapulnak, hogy mit szeretsz olvasni és milyen könyvek tetszettek korábban; röviden, nem a váratlanságra és a meglepetésre vannak programozva. Ezért olyan fontos a biblioterapeuta munkája: a gondos válogatás áll a tevékenységünk középpontjában. A munkám túlmutat az interneten, a könyvesboltokon és a könyvtárakon; lényegi eleme, hogy mindenütt emberekkel, más mentálhigiénés szakemberekkel, tanárokkal, szociális munkásokkal és olvasókkal beszélgetek. A legfontosabb, hogy mély megértést és együttérzést igényel az iránt az olvasó iránt, aki épp ott van előttem.


    A megfelelő irodalom kiválasztása művészet, kifinomult készség, amely ítélőképességet, alkalmazkodást és az olvasó igényeinek figyelembevételét igényli. Egyes olvasók számára az hozza el a megkönnyebbülést és a pszichés gyógyulást, hogy az olvasás révén életre kelnek a különféle terápiás technikák. Mások számára maga az olvasás öröme, a kikapcsolódás, a kreativitás, az eltávolodás, a szabadságérzet az, amit az olvasás nyújt. Mindkét út elvezet a belső fejlődéshez.


    Tapintatos kérdésekkel és bátorítással a biblioterapeuta képet kaphat az olvasó motivációiról, és közelebbről megismerheti őt. Ez lehetővé teszi, hogy olyan irodalmat ajánljon, amely megfelel az olvasó igényeinek, preferenciáinak és céljainak. Bár a biblioterapeuták általában igyekeznek elkerülni, hogy olyan könyveket ajánljanak, amelyeket az olvasó már korábban olvasott, bizonyos helyzetekben hasznos lehet, ha az olvasó újra felidézi bizonyos szövegek fontos részleteit, vagy olyan információkat elevenít fel, amelyek segíthetnek a jelenlegi helyzetében.


    AZ IRODALMI KURÁTOR MŰVÉSZETE


    Milyen szöveget keresel?


    A „kurátor” szó a latin „curare” szóból származik, ami azt jelenti, hogy „gondoskodni valamiről, valakiről”, és eredetileg az ókori római fürdőházak gondozásával kapcsolatban használták. Manapság gyakran a galériák és múzeumok gyűjteményi tárgyainak és művészeti alkotásainak a válogatására utal. Ahogyan egy művészeti vagy múzeumi kurátor gondos figyelemmel gyűjt össze értékes és odaillő tárgyakat egy kiállításhoz, én is a legnagyobb odafigyeléssel és gondossággal kezelek minden könyvajánlást vagy olvasmánylistát azzal a céllal, hogy valami egyedi és értékes dolgot állítsak össze az olvasóim számára. Milyen témák bontakoznak ki, amelyek hasznosak lehetnek az olvasóim számára? Milyen könyvek illenek jól egymáshoz? Mely szerzők és írói stílusok tetszenek majd az olvasónak? A jelen körülményeik fényében lesz-e elegendő idejük elolvasni ezeket a könyveket? Egy hosszabb regény, egy rövidebb kisregény vagy akár egy novellagyűjtemény lesz-e megfelelőbb? Az ajánlott könyvek formátuma megfelel-e a célnak (pl. puhakötésű, keménytáblás, e-könyv, hangoskönyv)? Elég sokfélék-e a könyvek? Biztosítanak megfelelő változatosságot? Kiegyensúlyozott az olvasmánylista, vagy az olvasók inkább csak egyfajta műfajt szeretnek olvasni?


    Arról van szó, hogy ténylegesen az olvasó helyzetébe, külön világába kell képzelnem magam, és alkalmazkodnom kell ehhez a kontextushoz. Milyen problémákkal küzd? Hogy érzi magát? Mit szeretne, mire helyezzem a hangsúlyt? Valami terápiás jellegűt keres? Gyógyulni szeretne? Azt szeretné, ha átformálná az irodalom? Vagy inkább el szeretne menekülni? Irodalmi menedéket keres?


    A válogatásom középpontjában mindig az áll, hogy az olvasó megfelelően tud-e majd kapcsolódni a szöveghez, a szerzőhöz, az írásmű stílusához. Harmonikus lesz vajon a viszonyuk? Megérinti majd a mű? Azt fogja érezni, hogy a szerzőben jó ismerősére lelt? Ezt gyakran az határozza meg, hogy előzőleg milyen szerzőket, milyen műfajokat, milyen könyveket olvasott, és mi tetszett neki – a páciensem olvasási előzményeiből ezt jó eséllyel ki tudom következtetni.


    Mark McGurl író és irodalomkritikus Everything and Less: The Novel in the Age of Amazon (Minden és kevesebb: A regény az Amazon korában) című könyvének bevezetőjében azt mondja, hogy hasonló jellegűt olvasni annyi, mint ismétlődően olvasni – a mintát fiatal olvasóként alakítjuk ki, és felnőttkorunkban is megmarad. Kezdetben ez a vágy arra irányul, hogy kedvenc történeteinket újra és újra elolvassuk; később pedig arra, hogy hasonló történeteket olvassunk. Ebben rejlik egy fontos kulcs arra vonatkozóan, hogy mit keresünk kényszeresen. Ahogyan McGurl találóan megjegyzi, minden olvasási aktus ősi gyökerű, és visszavisz minket a gyerekkori esti mesék világába, amelyeket szüleink, elsődleges gondozóink társaságában szerettünk meg. Lehet, hogy a vágy arra irányul, hogy szeressenek minket (romantikus műfaj), hogy észrevegyenek és megértsenek (önéletrajz), vagy hogy izgalmasabb valóságokba meneküljünk, mint a sajátunk (fantasy).


    Mindezeknek hatással kellene lenniük a jövőbeni olvasmányaik kiválasztására? Ezek a kérdések finom különbséget jelenthetnek abban, hogy valaki Glennon Doyle Felszabadultan: merj kilógni a sorból, éld a saját életed! vagy Florence Williams Heartbreak (Szívfájdalom) című könyvét választja, ha egy keserű válás után önéletrajzi írásra vágyik. Mindkét könyv rendkívül hitelesen adja vissza a válás tapasztalatát, de egészen eltérő módon közelítik meg a témát. Melyik írói stílus fogja jobban megragadni az olvasót? Williams írása felemelő, reményteli és lebilincselő, tele van történetekkel, kutatásokkal és anekdotákkal. Doyle ugyanakkor aprólékosan elemez, és rendkívüli pontossággal ír a válás élményéről. Olyan kérdéseket vesz sorra, amelyeket félünk feltenni, és mély empátiával fordul belső szükségleteink, félelmeink és vágyaink felé. Mindezek a szempontok fontos szerepet játszanak a választási folyamatban.


    Mennyi időnk van olvasni?


    Az olvasásban az egyik legfontosabb korlátozó tényező az idő. Ha egyszerre egy könyvet olvasunk, azzal nemet mondunk egy másikra, mert az időnk véges. Ha szerencsések vagyunk, életünk során átlagosan 4880 könyvet tudunk elolvasni27. Egy olyan világban, ahol több mint 100 millió könyv létezik, könnyen szorongani kezdhetünk azon, hogy milyen kevés időnk van az olvasásra. Az élet szó szerint túl rövid ahhoz, hogy mindent elolvassunk, amit szeretnénk, így az elolvasandó könyvek halma egyre csak gyarapodik – de ezeket a könyveket soha nem fogjuk elolvasni. És mégis, belépünk egy könyvesboltba, és meglátunk egy újabb könyvet, amely mintha azt kiáltaná: „Engem olvass el inkább! Én jobban fogok tetszeni neked!”, és így a körforgás egyre csak folytatódik. Hogyan törhetjük meg tehát ezt a mintát, és hogyan érhetjük el, hogy olyan könyveket válasszunk, amelyek megérik az időnket, gazdagítják az életünket, csodálatos élményt nyújtanak – és amelyeket ténylegesen el is fogunk olvasni?


    OLVASMÁNYLISTA ÖSSZEÁLLÍTÁSA


    Biblioterapeutaként szerzett tapasztalataim alapján – miközben különböző olvasási ízlésű embereknek segítettem – összeállítottam egy kérdéssort, amely segíthet egy olyan „elolvasandó” könyvkupac létrehozásában, amelyet valóban el is fogsz olvasni. Ez a módszer akkor is jól működik, ha barát vagy családtag számára szeretnél olvasmánylistát összeállítani:


    •Milyen problémákkal nézel szembe mostanában? Milyen a jelenlegi helyzeted? Van-e olyan konkrét kérdés, amelyre szeretnéd összpontosítani a figyelmedet?


    •Jelenleg hogyan érzed magad?


    •Mit szeretnél elérni a személyre szabott könyvajánlással/biblioterápiás üléssel?


    •Milyen jellegű könyveket szeretsz olvasni? (Például szépirodalom, ismeretterjesztő irodalom, költészet, filozófia stb.)


    •Mennyi időt tudsz olvasásra szánni?


    •Melyek a legkedvesebb könyveid/szerzőid?


    •Milyen olvasási formátumokat kedvelsz a leginkább? E-könyv-olvasó vagy hangoskönyv révén szeretsz megismerkedni egy könyvvel? Vagy esetleg inkább keménykötésű vagy puhakötésű könyveket szeretsz inkább?


    •Van esetleg bármi más, amiről érdemes volna tudnunk?


    A könyvkiválasztási folyamat


    Annak meghatározására, hogy az olvasó mely könyvekhez tud érdemben kapcsolódni, további hét szempontot veszek figyelembe. Megvizsgálom, hogy az adott szövegek tükrözik-e a kliens érzéseit, érdeklődési körét és céljait, valamint hogy az ajánlott irodalom illeszkedik-e a preferenciáihoz.


    •Harmonikus lenne-e a páciens viszonya a történettel olyan értelemben, hogy lehetővé tenné számára a szöveggel való kapcsolódást, valamint érzései, szükségletei, érdeklődési körei és céljai feltárását?


    •A szereplők mutatnak-e megküzdési képességeket és megoldásokat?


    •Vannak-e olyan további tevékenységek/gyakorlatok, amelyeket a páciensnek el kellene végeznie a szöveg olvasása mellett? Például irodalmi naplót vezet, levelet vagy verset ír, hanganyagot rögzít arról, hogy miképp érezte magát a szöveg olvasása közben.


    •Hogyan fogadta a könyvet a szélesebb közönség (szakmai és közönségértékelések, vélemények és cikkek alapján)?


    Sokszor találkozom olyan könyvekkel, amelyekről tudom, hogy nem nekem valók, így megtanultam kiszűrni a magukat kelletőket, és nemet mondani azokra a könyvekre, amelyekről tudom, hogy nem fognak tetszeni. Már így is rengeteg időigényes feladatunk van – a munkától kezdve a családi kötelezettségeken át a barátokkal való kapcsolattartásig –, ezért csak olyan könyvekre kellene igent mondanunk, amelyekről tudjuk, hogy gazdagítják az életünket. Ezt én az „olvasási intuíciómnak” nevezem: egyfajta belső megérzés, amikor ösztönösen tudom, hogy az, amit olvasok, megfelelő vagy éppenséggel nem megfelelő a számomra.


    
      Hogyan fejleszthetjük az olvasási intuíciónkat?


      •Egyszerűen több olvasási tapasztalat megszerzése is segíthet abban, hogy kialakuljon az a képességünk, amely alapján felismerjük, melyik stílust, írásmódot, műfajt és olvasási formátumot részesítjük előnyben. Egy 2010-es tanulmány megállapította, hogy valamely területen szerzett tapasztalat segíthet az egyéneknek pontosabb és megbízhatóbb intuíciót kialakítani azon az adott területen. A tanulmány a tűzoltók intuitív döntéshozatali képességeit vizsgálta, és megállapította, hogy a nagyobb tapasztalattal rendelkezők feszült helyzetben is pontosabb és hatékonyabb döntéseket tudnak hozni.


      •Egy tudatos meditációs gyakorlatsort nyolc héten át végző csoport megfigyelése során a kutatók arra jutottak, hogy a tudatos meditáció javíthatja a döntéshozatali képességeket. A meditálást végzők a kontrollcsoporthoz képest fokozott intuícióra és jobb döntéshozatali képességre tettek szert.


      •Szélesebb körű, változatos jellegű irodalmat olvasók pontosabb és megbízhatóbb intuitív képességet tudtak kialakítani arra nézvést, hogy milyen szövegek fognak tetszeni nekik.

    


    Néha, amikor visszagondolunk, rájövünk, hogy vannak könyvek, amelyekkel egyszerűen nem tudtunk kapcsolatot teremteni, de nincs ezzel baj. Előfordulhat, hogy egy könyv témái érzékenyen érintik az olvasót. Néha pedig egyszerűen nincs elég időnk a könyvre. Mindezekben az esetekben alternatívákat fogok javasolni. Például, ha egy olvasónak kevés ideje van, a legjobb, amit javasolhatok, egy novella vagy esszé, melyet egy ültő helyében elolvashat. Időnként megkérem a klienseimet, hogy legyenek nyitottak olyan könyvekre, amelyeket egyébként valószínűleg nem olvasnának el, de egy „helyettesítő” könyv új perspektívát nyújthat, ami elősegítheti az önreflexiót.


    Olvasóktól és páciensektől gyakran gyűjtök visszajelzéseket olyan könyvekről, amelyeket nagyon szerettek, vagy amelyeket már az első fejezet után félretettek. Ez az információhalmaz az idők során segített finomítani a saját intuíciómat és megértési készségemet arról, hogy ami egy adott olvasónál tökéletesen működhet, az egy másik számára olykor teljesen alkalmatlan lehet.


    
      Szerencsés véletlenek a könyvválasztásban


      Néha megesik, hogy egy kliensem úgy jön a foglalkozásra, hogy már eleve egy könyv van a kezében. Előfordul, hogy egy jó barát ajánlotta a figyelmébe, és aztán hirtelen mintha minden utcasarkon ezt látná, de olyan is van, hogy egy utas ezt olvasta mellette a vonaton, és felkeltette az érdeklődését. Bármi legyen is az oka, valamiért úgy érzi, hogy ezt a könyvet most mindenképpen el kell olvasnia. Ez a szerencsés véletlen a könyvválasztásban. Ezeknek a könyveknek határozottan helyük van a biblioterápiás folyamatban, és érdemes fenntartás nélkül befogadni őket.


      A munkának természetesen nincs azzal vége, hogy kiválasztottuk az olvasandó könyveket. Ez éppenséggel még csak a kezdet.

    


    HOGYAN ALAKÍTSUK KI A RENDSZERES OLVASÁS SZOKÁSÁT?


    Miután a fenti irányelvek alapján kiválasztottuk azokat a könyveket, amelyekről tudjuk, hogy élvezni fogjuk őket, tegyünk ígéretet magunknak, hogy valóban időt fogunk szánni az elolvasásukra. Tekintsünk erre egy fontos öngondoskodási lépésként.


    Az egyik leggyakoribb kérdés, amit feltesznek nekem, a következő: Hogyan illeszthetem be az olvasást a sűrű életvitelembe?


    A válaszom mindig ez: Hogyan illeszted be a testmozgást? Vagy bármilyen rendszeres szokást, ami fontos a számodra?


    Ez a napi rendszerességű elköteleződés kialakítása. Naponta kell történnie – ez a fogkefe-teszt. Ha mindennap olvasunk, nagy valószínűséggel életünk végéig mindennap fogunk olvasni. Ellenkező esetben csak alkalmi olvasó lesz belőlünk. Nincs köztes megoldás.


    Íme néhány ötlet, hogy miként válhatunk rendszeres olvasóvá.


    •Napi tizenöt perc olvasás, akár utazás közben, akár lefekvés előtt, segíthet kialakítani a rendszeres olvasási szokást. A szokásokkal kapcsolatos kutatások szerint 18-tól akár 284 napig is eltarthat, mire egy szokás beépül az életünkbe.


    •Légy céltudatos az olvasásban. Kapcsold ki a közösségi médiát, a Netflixet, a videojátékokat – bármi is vonná el a figyelmedet –, és összpontosíts az olvasásra.


    •Ha úton vagy, remek megoldás a hangoskönyv.


    •Keress egy olvasótársat, és támogassátok egymást abban, hogy betartsátok az elhatározásaitokat.


    •Állíts magad elé célokat.


    •Gondolj az olvasás azonnali előnyeire, amelyek javíthatják mentális jóllétedet és csökkenthetik a stressz-szintedet – lásd alább.


    
      Az olvasás stresszcsökkentő hatása


      2009-ben a dr. David Lewis neuropszichológus, a Sussexi Egyetem kutatója által végzett tanulmány kimutatta, hogy napi hat perc olvasás hatvannyolc százalékkal csökkentette a stressz szintjét. Ezzel szemben a zenehallgatás hatvanegy százalékkal, egy csésze tea elfogyasztása ötvennégy százalékkal, egy kis séta negyvenkét százalékkal, míg egy kör videojáték huszonegy százalékkal csökkentette a stresszt. Az olvasás tehát a stresszcsökkentés legjobb formájának bizonyult a szabadidős tevékenységek közül.

    


    Hiszem, hogy olvasással önmagunkról, az emberiségről és a tágabb világról egyre több és több ismeretet szerzünk. Az olvasás gyógyít és egyben örömöt is nyújt. Alámerít minket a valóságban, miközben megfürdet a fantázia világában is. Felszabadítja képzeletünk legmagasabb csúcsait, ugyanakkor azonban bánatunk és balszerencsénk mélységeit is feltárja. Tükörként működik, szembesít önmagunkkal és nehézségeinkkel, de amikor arra van szükségünk, hogy védelmezzen vagy megmentsen minket önmagunktól, olyan burkot von körénk, amely megóv minket, ha az élet terhei túlságosan is megsokasodnak. Gazdag és sokszínű szereplői révén társas kapcsolatokat nyújt, amikor arra a legnagyobb szükségünk van, ugyanakkor csendes menedéket kínál, ha inkább el szeretnénk vonulni a világ tolakodó zajai elől.


    Mindazzal, amit az irodalom és az olvasás kínál nekünk, az én kérdésem hozzád, kedves olvasó, a következő: Életed során hogyan fogod kamatoztatni az olvasás előnyeit? Készen állsz arra, hogy mindazt befogadod, amit az olvasás nyújthat – az önfelfedezéstől a személyes átalakuláson és a boldoguláson át –, és előtérbe helyezed azokat a könyveket, amelyek értéket, örömet és tartalmas létezést biztosítanak?

  


  

    12. Könyvajánlások A-tól Z-ig28


    „Olvasni annyi, mint álmodni – csak valaki fogja közben a kezedet.”


    FERNANDO PESSOA: THE BOOK OF DISQUIET
(A NYUGTALANSÁG KÖNYVE)


    Van valami ellenállhatatlan az olvasási listákban. Talán azért, mert egy irodalomtól túlcsorduló világban, ahol korlátozott az időnk, ezek a listák világos útitervet kínálnak egy adott téma feldolgozásához, és megmutatják, mely könyvek a legrelevánsabbak, legértékesebbek vagy legélvezetesebbek. Vagy inkább az a várakozás az izgalmas, hogy mit olvashatunk majd egy adott témáról vagy tárgyról? A könyvcímek, borítók és fülszövegek megragadják a képzeletünket, és már azelőtt belemerülünk a könyv fantáziavilágába, hogy elkezdtük volna olvasni az adott könyvet. Aztán ott van még a könyv ígérete is, hogy mit nyújthat számunkra – inkább terápiás célt szolgál, vagy személyes érdeklődésünket elégíti ki.


    Ez az olvasási listák ereje. Ugyanakkor tudjuk, hogy egy olvasási lista soha nem lehet teljes; mindig lesz még egy könyv, melyet hozzáadhatnánk, javasolhatnánk vagy ajánlhatnánk. Biblioterapeutaként meg kell békélnem ezzel a hiányossággal, abban a reményben, hogy sikerült a legrelevánsabb és leghasznosabb szövegeket kiválasztanom az olvasóim számára.


    Ezzel a kiegészítéssel szeretném megosztani ajánlott könyveim olvasási listáját, A-tól Z-ig, ábécérendben, a mentális egészség és jóllét témái szerinti csoportosításban. Szeretem őket „könyvreceptjeimnek” nevezni. Remélem, hasznosnak és értékesnek találod őket, egyúttal pedig felemelőnek, magával ragadónak és inspirálónak is. Sok közülük megtalálható ezen az oldalon: booktherapy.io/pages/a-z-of-book-prescriptions. Ha nem találsz meg egy általad fontosnak gondolt témát, küldj e-mailt bátran erre a címre: hello@booktherapy.io.


    AGORAFÓBIA


    Egyeseknek a fóbiák intenzív félelmet és szorongást okoznak. Az agorafóbia irracionális félelem a nyílt vagy zsúfolt helyekre való belépéstől, az otthon elhagyásától, vagy attól, hogy olyan helyen tartózkodjunk, ahonnan nehéz lenne kijutni. Meglehetősen bénító érzés. Megnyugtató azonban, hogy a szépirodalomban remek példákat találhatunk olyan főhősökre, akik sikeresen megbirkóztak az agorafóbiájukkal. A tényirodalomban pedig fantasztikus munkák állnak rendelkezésre arról, hogy miként lehet együtt élni az agorafóbiával – ezek hasznos megküzdési technikákat mutatnak be a félelem sikeres legyűréséhez.


    Szépirodalom


    Catherine Isaac: The World at my Feet, regény


    Louise Gornall: Under Rose-Tainted Skies, regény


    Tényirodalom


    Graham Caveney: On Agoraphobia, memoár


    Dr. Elke Zuercher-White és Dr. C. Alec Pollard: The Agoraphobia Workbook: A Comprehensive Program to End Your Fear of Symptom Attacks, önsegítő könyv és munkafüzet


    ÁLMATLANSÁG


    Az álmatlanság rendkívül frusztráló, megvisel minket éjjel és nappal, hatással van a hangulatunkra, a produktivitásunkra és az életminőségünkre. Bár könnyen meglehet, hogy szakmai segítségre van szükségünk az alvásproblémánk kezeléséhez, vigaszt és támogatást találhatunk az alábbi irodalmi művekben, köztük egy, az alvászavarral foglalkozó versgyűjteményben is.


    Szépirodalom


    Haruki Murakami: Sötétedés után, regény


    Mathias Énard: Iránytű, regény


    Tényirodalom


    Matthew Walker: Miért alszunk?, idegtudomány


    Oliver Sacks: Ébredések, pszichológia, idegtudomány


    Blake Butler: Nothing: A Portrait of Insomnia, memoár


    Marina Benjamin: Insomnia, memoár


    Jennifer Williamson: Sleep Rituals: 100 Practices for a Deep and Peaceful Sleep, önsegítő könyv


    Költészet


    Lisa Russ Spaar: Acquainted with the Night: Insomnia Poems, versgyűjtemény


    ANYASÁG29


    Az irodalom napjainkban nagyszerűen ábrázolja az anyaság összetett és sokrétű tapasztalatát, a váratlan terhességtől kezdve a termékenységi problémákon át a szülés utáni depresszióig, és olyan témáknak is bőséges teret szentel, mint az anyasággal kapcsolatos bizonytalanság, mások gyermekeinek nevelése, egészen az egyedülálló, dolgozó szülőként való helytállás nehézségéig. Az anyaság jelenlegi trendjei számos kiváló könyvben tükröződnek, amelyek intim és őszinte beszámolókat nyújtanak ezekről az élményekről.


    Szépirodalom


    Brit Bennett: Az anyák, regény


    Celeste Ng: Kis tüzek mindenütt, regény


    Rumaan Alam: That Kind of Mother, regény


    Buchi Emecheta: The Joys of Motherhood, regény


    Mieko Kawakami: Breasts and Eggs, regény


    Ashley Audrain: A szív sötétje, regény


    Tényirodalom


    Jacqueline Rose: Mothers: An Essay on Love and Cruelty, esszégyűjtemény


    Vimala McClure: The Tao of Motherhood, nevelés


    Adrienne Rich: Of Woman Born: Motherhood as Experience and Institution, feminizmus, nevelés


    Sheila Heti: Motherhood, feminizmus


    Laura Jean Baker: The Motherhood Affidavits, memoár


    Elif Shafak: Black Milk: On Motherhood and Writing, memoár


    Jessica Friedmann: Things That Helped, esszégyűjtemény


    Emma Brockes: An Excellent Choice: Panic and Joy on My Solo Path to Motherhood, memoár


    Meaghan O’Connell: Anya lettem: most mi lesz?, memoár


    APASÁG30


    Az apaság egy hihetetlenül izgalmas új fejezet az életben. Jelentős változásokat és új kihívásokat hozhat, ezért ha amiatt aggódunk, helyt tudunk-e állni ebben az új szerepben, íme, néhány csodálatos regény és memoár, amelyek bemutatják, mit jelent apának lenni, mire érdemes számítani, és hogy miképpen kezeljük az esetlegesen felmerülő problémákat.


    Szépirodalom


    Harper Lee: Ne bántsátok a feketerigót!, regény


    Cormac McCarthy: Az út, regény


    Nicholson Baker: Room Temperature, regény


    Richard Powers: Rémület, regény


    Tényirodalom


    Ta-Nehisi Coates: Between the World and Me, memoár


    Michael E. Lamb: The Role of the Father in Child Development, pszichológia


    Michael Lewis: Home Game: An Accidental Guide to Fatherhood, memoár


    Fredrik Backman: Things My Son Needs to Know About the World, memoár


    BÁNTALMAZÓ KAPCSOLATOK31


    Olykor előfordul az életben, hogy önmagunkat vagy valamely szerettünket bántalmazó kapcsolatban találjuk. Ez egy olyan kapcsolat, ahol az egyik fél különféle hatalmi és irányítási eszközöket használ, hogy fenntartsa dominanciáját a másik felett. Ez lehet fizikai, érzelmi, verbális, anyagi és/vagy szexuális bántalmazás. Az alábbi könyvek segíthetnek felismerni és megérteni a bántalmazás dinamikáját, megküzdési stratégiákat javasolnak, és az egészséges határok kijelölésében is tanácsot adnak. Ezek a könyvek abban is segíthetnek nekünk vagy a szerettünknek, hogy felismerjük saját erősségeinket, kifejlesszük ellenálló képességünket, és hogy pozitív szemlélettel és megerősödve léphessünk tovább.


    Szépirodalom


    Lisa Heathfield: Papírpillangók, regény


    Hanya Yanagihara: Egy kis élet, regény


    Etaf Rum: A nő nem férfi, regény


    Tényirodalom


    Vanessa Springora: Beleegyezés, memoár


    Terese Marie Mailhot: Heart Berries, memoár


    Michael Groetsch: He Promised He’d Stop, önsegítő könyv


    Jan Black: Better Boundaries: Owning and Treasuring Your Life, önsegítő könyv


    Anne Katherine: Where to Draw the Line, önsegítő könyv


    Ellen Bass és Laura Davis The Courage to Heal: A Guide for Women Survivors of Child Sexual Abuse, önsegítő könyv


    BÁTORSÁG


    A bátorság pozitív hozzáállást igényel: az eltökéltség, a merészség és az önbizalom kombinációját. Általában a kockázatvállalással vagy a félelemmel való szembenézéssel társítják, és hozzáértjük a hajlandóságot, hogy nehéz kihívásokkal nézünk szembe, vagy kifejezett szándékunkban áll akadályokat leküzdeni. A viszontagságokkal szembeni érzelmi reakcióként a bátorság személyes fejlődéshez és eredmények eléréséhez vezethet. Ha nehezen tudjuk összeszedni a bátorságunkat, hogy elszánjuk magunkat valami olyannak a megvalósításához, ami pozitívan változtathatja meg az életünket, ezek a történetek segíthetnek megtalálni a belső erőt és bátorságot.


    Szépirodalom


    Kathryn Stockett: A segítség, regény


    Laurie Halse Anderson: Speak, regény


    Tényirodalom


    Cheryl Strayed: Vadon: ezer mérföldes utam önmagamhoz, memoár


    Cheryl Strayed: Brave Enough, idézetgyűjtemény


    BÖLCSESSÉG


    A bölcsesség itt az élet során szerzett tudásra és intuícióra utal, amely lehetővé teszi, hogy az élet kihívásait és nehézségeit tisztánlátással és céltudatossággal kezeljük. Számos tulajdonságot foglal magában, például a tudatosságot, az érzelmi intelligenciát, az együttérzést és a rugalmasságot, ami személyes fejlődés, tanulás, valamint sokféle nézőpont megismerése révén fejleszthető. Gyakran magában foglalja azt is, hogy tanulunk a hibáinkból és kudarcainkból, ápoljuk az értékes kapcsolatainkat, keressük az új élményeket, és nem feledkezünk el az önreflexióról és az önvizsgálatról sem. Az alábbiakban egy sokszínű irodalmi válogatás található az életbölcsességről, amelyben ősi filozófiai szövegek, regények, költészet, valamint modern filozófiai és pszichológiai könyvek szerepelnek.


    Szépirodalom


    James Redfield: A mennyei prófécia, regény


    Antoine de Saint-Exupéry: A kis herceg, kisregény


    Milan Kundera: A lét elviselhetetlen könnyűsége, regény


    John Steinbeck: Édentől keletre, regény


    Ursula K. Le Guin: A Szigetvilág varázslója, regény


    Fjodor M. Dosztojevszkij: A Karamazov testvérek, regény


    Hermann Hesse: Sziddhártha, regény


    Tényirodalom


    Irvin D Yalom: Szerelemhóhér, pszichológia


    M. Scott Peck: A járatlan út, pszichológia, filozófia


    Roland Barthes: Mitológiák, esszégyűjtemény


    Jób könyve (Ószövetség), filozófia


    Joseph Campbell: A mítosz hatalma, filozófia, mitológia


    Joel Ben Izzy: The Beggar King and the Secret of Happiness, memoár


    Viktor Frankl: Az élet értelméről, filozófia


    David Foster Wallace: This is Water: Some Thoughts, Delivered on a Significant Occasion, about Living a Compassionate Life, filozófia


    Oliver Burkeman: Four Thousand Weeks: Time Management for Mortals, filozófia, személyes fejlődés


    Költészet


    Kahlil Gibran: A próféta, versgyűjtemény


    BŰNTUDAT


    Bűntudatot akkor élünk át, amikor úgy érezzük, hogy megsértettünk egy erkölcsi vagy etikai normát, és helytelenül cselekedtünk. Gyakran társul hozzá megbánás, sajnálat és önvád. A bűntudat igen erősen arra késztethet minket, hogy jóvátegyük a hibánkat, bocsánatot kérjünk, vagy lépéseket tegyünk a helyzet orvoslására. A tartós vagy túlzott bűntudat ugyanakkor káros lehet mentális egészségünkre. Az alábbi anyagok kiválóan tárják fel a bűntudat természetét.


    Szépirodalom


    Fjodor M. Dosztojevszkij: Bűn és bűnhődés, regény


    Toni Morrison: A kedves, regény


    Tényirodalom


    Susan Carrell: Escaping Toxic Guilt: Five Proven Steps to Free Yourself from Guilt for Good!, személyes fejlődés


    Valorie Burton: Let Go of the Guilt: Stop Beating Yourself Up and Take Back Your Joy, személyes fejlődés


    COMING OUT


    Sok ember számára a coming out nehéz és érzelmileg megterhelő folyamat, melynek során olyan részét fedik fel önmaguknak, amelyet vélhetőleg évekig rejtegettek attól való félelmükben, hogy esetleg a barátok, a család vagy a tágabb társadalom elutasításával találkoznak. Ugyanakkor a coming out felszabadító élmény is lehet. Lehetővé teszi, hogy hitelesen és nyíltan éljük az életünket, és kapcsolatot teremthessünk olyanokkal, akiknek hasonló tapasztalataik és rokon identitásuk van. Fontos tudnunk, hogy a coming out élménye mindenki számára egyedi. Ha azon gondolkodsz, hogyan lenne a legjobb belevágni, az alábbi regények és memoárok rálátást, reményt és bátorságot nyújthatnak.


    Szépirodalom


    James Baldwin: Giovanni szobája, regény


    André Aciman: Szólíts a neveden, regény


    Jeanette Winterson: Nem a narancs az egyetlen gyümölcs, regény


    Alan Downs: The Velvet Rage, regény


    Alison Bechdel: Fun Home, grafikus memoár


    Tényirodalom


    Juliet Jacques: Trans, memoár


    CSALÁDDINAMIKA32


    Minden család egyedi, a maga sajátos történeteivel, örömével-bánatával. A családtagok olykor egymásnak feszülnek, a traumák néha a generációkon is átnyúlnak, és a családi dinamikára a mentális egészségügyi problémák és az anyagi nehézségek is hatással vannak. Ugyanakkor megnyugtató lehet a tudat, hogy nem vagyunk egyedül, és hogy minden családban vannak bizonyos problémák. Az alábbi művek – szép- és tényirodalmiak egyaránt – a családi dinamikát vizsgálják, és stratégiákat kínálnak arra, hogyan alakíthatjuk pozitívan azt a családi dinamikát, amelyben élünk.


    Szépirodalom


    Robin Benway: Far from the Tree, regény


    Elizabeth Strout: A nevem Lucy Barton, regény


    Tényirodalom


    Tara Westover: A tanult lány, memoár


    Jeannette Walls: Az üvegvár, memoár


    Andrew Solomon: Alma a fájától: különleges igényű gyerekek, pszichológia, nevelés


    Maya Lang: What We Carry, memoár


    Oliver James: They F*** You Up: How to Survive Family Life, pszichológia


    Salvador Minuchin: Family Healing, családterápia


    Julia Samuel: Családi traumák: gyógyulástörténetek veszteségről és szeretetről, pszichológia


    DEPRESSZIÓ


    A depresszió, amelyet szomorúság, reménytelenség és az egykor kedvelt tevékenységek iránti érdeklődés elvesztése jellemez, a mentális egészség súlyos zavara. Ezért rendkívül fontos, hogy olyan szakmai támogatást és útmutatást találjunk, amely a mi sajátosan egyedi depressziós állapotunkhoz igazodik. Ha szeretnénk irodalmi példákon keresztül is megérteni, mit jelent együtt élni ezzel az állapottal, az alábbi könyvek hasznosak lehetnek.


    Szépirodalom


    Sylvia Plath: Az üvegbúra, regény


    Virginia Woolf: Mrs. Dalloway, regény


    Paulo Coelho: Veronika meg akar halni, regény


    John Green: Alaska nyomában, ifjúsági irodalom


    Darryl Cunningham: Psychiatric Tales, képregény, fiktív önéletrajz


    Tényirodalom


    Matt Haig: Miért érdemes életben maradni, pszichológia, memoár


    Alex Korb: Felfelé a lejtőn, pszichológia, idegtudomány


    Jenny Lawson: Őrülten boldog: vicces könyv borzalmas dolgokról, memoár


    Andrew Solomon: The Noonday Demon: An Atlas of Depression, pszichológia, memoár


    Susanna Kaysen: Girl, interrupted, memoár


    Nell Casey (szerkesztő): Unholy Ghost: Writers on Depression, esszék


    William J. Knaus: The Cognitive Behavioral Workbook for Depression, pszichológia, munkafüzet


    Ellen Forney: Marbles: Mania, Depression, Michelangelo and Me, grafikus memoár


    Költészet


    Sabrina Benaim: Depression & Other Magic Tricks, versgyűjtemény


    Riley Kinkade: Lost in my Mind, versgyűjtemény


    ELHAGYATOTTSÁG


    Életünk valamely pontján valószínűleg mindannyian megtapasztaljuk az elhagyatottság érzését – talán egy fájdalmas szakítás, egy megbízható barát elvesztése vagy a szülői támogatás hiánya miatt. Ez jelentős hatással lehet mentális jóllétünkre, és a nyomában magányosnak, zaklatottnak érezhetjük magunkat. Ha nem adunk hangot az érzelmeinknek, azok elfojtódhatnak, és negatívan befolyásolhatják önbecsülésünket, és már előre elveszíthetjük a bizalmunkat esetleges jövőbeni kapcsolatainkban. Ha úgy érzed, magadra maradtál, az alábbi könyvek hasznosak lehetnek az érzéseid feltárásában:


    Szépirodalom:


    Charles Dickens: Copperfield Dávid, regény


    Kent Haruf: Plainsong, regény


    Elena Ferrante: Amikor elhagytak, regény


    Tényirodalom:


    D.W. Winnicott: Otthon az, ahonnan elindul az ember, pszichológia, esszé


    Stephanie Foo: What My Bones Know, memoár


    ÉLETKÖZÉP


    Nem ritka, hogy az ember életközépi identitásválságot él át, ami pszichológiai és érzelmi megpróbáltatásokkal járhat. Ha ilyen válságot élünk meg, előfordulhat, hogy elégedetlenek vagyunk a jelenlegi élethelyzetünkkel, változásra vagy új élményekre vágyunk, és megeshet, hogy szorongunk a jövőnkkel kapcsolatban. Ha életközépi válsággal küzdünk, szépirodalmi vagy tényirodalmi művek által, mások tapasztalatait megismerve vigaszt vagy inspirációt nyerhetünk. Íme egy válogatás olyan művekből, amelyek az életközép történéseit mutatják be, és talán a mi élményeinkkel is egybecsengenek.


    Szépirodalom


    Sally Page: Történetek őrzője, regény


    Hanif Kureishi: Intimitás, regény


    Doris Lessing: Az utolsó nyár a sötétség előtt, regény


    Tényirodalom


    Anna Quindlen: Lots of Candles, Plenty of Cake, memoár


    Marina Benjamin: The Middlepause, memoár


    Kieran Setiya: Midlife: A Philosophical Guide, filozófia, személyes fejlődés


    James Hollis: The Middle Passage: From Misery to Meaning in Mid-Life, filozófia, személyes fejlődés


    Mary Pipher: Women Rowing North: Navigating Life’s Currents and Flourishing as We Age, pszichológia, memoár


    Sarah Bakewell: How to Live: A Life of Montaigne in One Question and Twenty Attempts at an Answer, életrajz


    Sharon Blackie: Hagitude: Reimagining the Second Half of Life, feminizmus


    ELME-TEST KAPCSOLAT


    Az elme-test kapcsolat a gondolataink, érzelmeink, viselkedésünk és testi egészségünk közötti bonyolult összefüggésre utal. Gondolataink és érzéseink jelentős hatással vannak fizikai egészségünkre. Például a stressz kortizolkibocsátás révén hat a testünkre. A krónikus kortizolfelszabadulás gyengíti az immunrendszert, és hozzájárul a szív- és érrendszeri betegségek kialakulásához. Továbbá a stressz szorongás és depresszió tüneteit idézheti elő, amelyek hatással vannak mentális egészségünkre. Ahhoz, hogy jobban megértsük az elme-test kapcsolatot és annak mentális és fizikai egészségünkre gyakorolt hatását, a következő könyvek hasznosak lehetnek.


    Tényirodalom


    John E. Sarno: The Mind–Body Prescription: Healing the Body, Healing the Pain, pszichológia


    Candace Pert: Molecules of Emotion: The Science Behind Mind–Body Medicine, pszichológia, idegtudomány


    ÉRTELMET TALÁLNI


    Ha értelmet szeretnénk találni a dolgokban, az irodalom remek útmutatóul szolgálhat. Az olvasott művek gyakran önvizsgálatra késztetnek, és arra inspirálnak, hogy gondoljuk át nézetrendszerünket, értékeinket és a világról alkotott képünket. Az alábbi könyvek különösen értékes eszközök lehetnek életünk értelmének és céljának megtalálásában.


    Tényirodalom


    Viktor E. Frankl: Mégis mondj igent az életre!, memoár, pszichológia


    Michael Singer: Felszabadított lélek: spirituális utazás önmagunkon túlra, spiritualitás


    Yung Pueblo: Inward, spiritualitás


    Költészet


    Morgan Harper Nichols: All Along You Were Blooming: Thoughts for Boundless Living, versgyűjtemény


    FÉLTÉKENYSÉG33


    A féltékenység lehet pozitív és negatív érzelem is. A féltékenység pozitív következményei arra ösztönöznek minket, hogy foglalkozzunk a kapcsolatunkban felmerülő problémákkal, vagy növeljük az önismeretünket. Amikor a féltékenység ártalmas viselkedéshez vezet, például amikor átnézzük a szeretett személy telefonját, figyeljük a közösségi médiafiókjait, alaptalanul vádaskodunk, vagy úgy viselkedünk, mintha a másik fél a birtokunk lenne, hasznos lehet olyan stratégiákat kidolgozni, amelyek segítenek kezelni ezt a túlfűtött érzelmet. Ezek a stratégiák a bizalom építését és a kapcsolati kommunikáció javítását célozhatják. Íme egy lista, amely a féltékenység sokszínű témáját bontja ki.


    Szépirodalom


    William Shakespeare: Othello, dráma


    Emily Brontë: Üvöltő szelek, regény


    Lev Tolsztoj: Kreutzer szonáta, kisregény


    Meg Wolitzer: The Interestings, regény


    Jessica Winter: Break in Case of Emergency, regény


    Tényirodalom


    Robert L. Leahy: The Jealousy Cure: Learn to Trust, Overcome Possessiveness, and Save Your Relationship, személyes fejlődés


    Marcel Proust: Jealousy, pszichológia


    FÜGGŐSÉG34


    Függőség akkor alakul ki, amikor a negatív következmények ellenére kényszeresen és ismétlődően valamilyen szert fogyasztunk, vagy valamilyen viselkedési mintát követünk. Bár magában foglalhat szerfogyasztást (pl. drog, alkohol), illetve bizonyos viselkedésformákat (pl. szerencsejáték, szex vagy internethasználat), a függőség számos kevésbé ismert formában is megnyilvánulhat. Sok kliensem hasznosnak találta az alábbi címeket a függőség témájának feltárásában, de ha úgy érzed, hogy a viselkedésedet esetleg függőség vezérli, mindenképpen konzultálj egy egészségügyi szakemberrel.


    Szépirodalom


    Zadie Smith: NW, regény


    Carrie Fisher: Postcards from the Edge, regény


    Tényirodalom


    Dr. Anna Lembke: Dopaminkorszak – Hogyan találjunk egyensúlyt a függőségekre épülő világban, pszichológia


    George S. McGovern Terry: My Daughter’s Life-And-Death Struggle with Alcoholism, életrajz


    Nic Sheff: We All Fall Down: Living with Addiction, memoár


    Marc Lewis: The Biology of Desire, pszichológia, idegtudomány


    Merle A. Fossum and Marilyn J. Mason: Facing Shame: Families in Recovery, pszichológia


    Jeffrey Foote: Beyond Addiction: How Science and Kindness Help People Change, pszichológia


    Maia Szalavitz: Unbroken Brain: A Revolutionary New Way of Understanding Addiction, pszichológia


    Judith Grisel: Never Enough: The Neuroscience and Experience of Addiction, pszichológia


    GONDOSKODÁS


    Másokról gondoskodni egyaránt lehet hálás és beteljesítő élmény, ugyanakkor kihívásokkal teli és megterhelő is, amely időt, energiát és türelmet igényel. A gyakran tapasztalt érzelmek közé tartozik a stressz, a kimerültség, a frusztráció, a bűntudat és a szomorúság. Előfordulhat, hogy csak nagyon nehezen tudjuk egyensúlyba hozni saját szükségleteinket és azoknak az igényeit, akikről gondoskodunk. Fontos, hogy időt szánjunk önmagunkra, és megtaláljuk a szükséges támogatást a kiégés megelőzése érdekében. Gondozóként gyakran magányosnak érezhetjük magunkat; ennek az elszigeteltségnek az enyhítésére kínálok néhány regényt és ismeretterjesztő könyvet más gondozókról, akiknek a történetei és tapasztalatai talán egybevágnak a sajátunkkal.


    Szépirodalom


    Rick Moody: Lila Amerika, regény


    Ottessa Moshfegh: Eileen voltam, regény


    Elena Ferrante: Az új név története, regény


    Samuel Park: The Caregiver, regény


    Tényirodalom


    Jolene Brackey: Creating Moments of Joy: Along the Alzheimer’s Journey, egészség, pszichológia


    Francine Russo: They’re Your Parents, Too!: How Siblings Can Survive Their Parents’ Aging Without Driving Each Other Crazy, önsegítő könyv


    Ismeretlen szerző: The Reluctant Carer: Dispatches from the Edge of Life, memoár


    Penny Wincer: Tender: The Imperfect Art of Caring, memoár


    GYÁSZ35


    A gyászt veszteség szüli, legyen szó halálesetről, egy kapcsolat végéről, egészségünk hanyatlásáról vagy bármilyen jelentős változásról, például költözésről vagy a munkahely elvesztéséről. Az élet veszteségek sorozata, és idővel mindannyian szembesülünk valamilyen veszteséggel. Egyetemes tapasztalat, fájdalmas és összetett érzés. A bánat egy tollas állat, Max Porter gyönyörű, gyászról elmélkedő kisregénye megragadja ezt a mulandó élményt, és gondosan megvizsgálja a gyász bonyolultságát. Érzelmi utazásra hív bennünket a tagadáson, haragon, alkudozáson, szomorúságon és kétségbeesésen át az elfogadásig. Regények, memoárok és önsegítő könyvek révén megértjük és felismerjük ezeket az érzelmeket önmagunkban, kapcsolatba kerülünk másokkal, akik szintén megtapasztalták a veszteséget, és megtanuljuk kifejezni érzéseinket, ezáltal pedig békét és megkönnyebbülést találunk.


    Szépirodalom


    Jandy Nelson: Az ég a földig ér, regény


    Max Porter: A bánat egy tollas állat, regény


    Steven Rowley: Lily és a polip, regény


    Lisa Duffy: The Salt, regény


    Zinzi Clemmons: What We Lose, regény


    Anne Tyler: The Beginner’s Goodbye, regény


    Tényirodalom


    Joan Didion: A mágikus gondolatok éve, memoár


    C.S. Lewis: A bánatról, memoár


    Dr. Edith Eva Eger: A döntés, memoár


    Sheryl Sandberg és Adam Grant: B terv, önsegítő könyv


    Megan Devine: It’s OK That You’re Not OK, pszichológia, önsegítő könyv


    Amy Bloom: In Love: A Memoir of Love and Loss, memoár


    Sasha Bates: Languages of Loss: A Psychotherapist’s Journey Through Grief, memoár


    Mary-Frances O’Connor: The Grieving Brain: The Surprising Science of How We Learn from Love and Loss, pszichológia


    Amanda Blainey: Do Death: For a Life Better Lived, önsegítő könyv


    Shelly Fisher és Jennifer Jones: Breaking Sad, önsegítő könyv


    Alan D. Wolfelt: Healing the Adult Sibling’s Grieving Heart: 100 Practical Ideas After Your Brother or Sister Dies, önsegítő könyv


    Julia Samuel: Grief Works: Stories of Life, Death and Surviving, pszichológia, önsegítő könyv


    Marissa Moss: Last Things: A Graphic Memoir of Loss and Love, grafikus memoár


    Költészet


    Helen Calcutt: Somehow, versgyűjtemény


    HALÁLFÉLELEM (TANATOFÓBIA)


    A halálfélelem rendkívül megterhelő lehet, különösen akkor, ha nemrégiben elvesztettünk egy szeretett személyt (vagy felkészültünk az elvesztésére), vagy átéltünk egy egészségügyi riadalmat. Olykor egyszerűen olyan tolakodó gondolatok formájában jelentkezhet, amelyek intenzív halálfélelmet váltanak ki. Ezek a regények segíthetnek feltárni a halállal kapcsolatos érzéseinket, míg a szakirodalmi munkák különböző nézőpontokat kínálnak a halálról – a világ különböző kultúráinak gyászszokásaitól kezdve egy pszichoterapeuta törekvéséig, hogy próbáljunk megbékélni a mulandósággal.


    Szépirodalom


    Mary Shelley: Frankenstein, regény


    Muriel Spark: Memento Mori, regény


    Emily Austin: Everyone in this Room Will Someday Be Dead, regény


    Tényirodalom


    Alan Watts: A bizonytalanság bölcsessége, filozófia, pszichológia


    Irvin Yalom: Szemben a nappal, filozófia, pszichológia


    Caitlin Doughty: From Here to Eternity – Travelling the World to Find the Good Death, antropológia


    Ernest Becker: The Denial of Death, filozófia, pszichológia


    Cory Taylor: Dying, memoár


    Graham Coleman: The Tibetan Book of the Dead, filozófia


    HALOGATÁS


    Ahhoz, hogy megértsük, miért halogatunk, fontos megvizsgálnunk a mögöttes okokat. Bármi vezethet halogatáshoz: a kudarctól való félelem, a tökéletes eredmény iránti vágy, elvonja valami a figyelmünket, hiányzik a megfelelő motiváció, vagy rosszul gazdálkodunk az idővel. Az okok megértése megkönnyíti, hogy túllépjünk a halogatáson. Az alábbi ismeretterjesztő könyvek segítenek azonosítani és kezelni az okokat.


    Tényirodalom


    James Clear: Atomi szokások, önfejlesztés


    Cal Newport: Deep Work: Rules for Focused Success in a Distracted World, önfejlesztés


    Brian Tracy: Eat That Frog!, önfejlesztés


    HARAG


    A harag hasznos megnyilvánulási formája lehet a viszálykodásnak, a frusztrációnak, az izgalmi állapotnak, ugyanakkor ösztönözhet arra is, hogy mélyebbre ássunk, és megértsük, miért érzünk úgy, ahogy, és hogy azonosítsuk haragunk gyökerét. Az alábbi könyvválogatás lehetőséget nyújt arra, hogy egészséges és biztonságos környezetben bontsd ki haragod összetevőit.


    Szépirodalom


    Chuck Palahniuk: Harcosok klubja, regény


    John Steinbeck: Érik a gyümölcs, regény


    Cormac McCarthy: Az út, regény


    Sylvia Plath: Az üvegbúra, regény


    Alice Walker: Bíborszín, regény


    Tényirodalom


    Gary Chapman: Anger: Hogyan uralkodjunk az indulatainkon, és használjuk azokat jó célra?, önsegítő könyv


    David J. Lieberman: Urald a haragod, urald a helyzetet – Őrizd meg a hidegvéred és urald a helyzetet bármilyen szituáció vagy párbeszéd során!, önsegítő könyv


    Harriet Lerner: A harag tánca, önsegítő könyv


    HATÁROK KIJELÖLÉSE


    Különféle okokból gyakran kihívást jelenthet a határok kijelölése. Ha hajlamosak vagyunk mások kedvére tenni, vagy elkerülni a konfliktusokat, sokszor attól tarthatunk, hogy a határaink kijelölésével megbántjuk a másikat, és ez majd valamilyen konfrontációhoz vezet. Bűntudatot érezhetünk amiatt, hogy önzőnek tartjuk magunkat, és mások elvárásainak a kárára igyekszünk a saját határainkat érvényesíteni. A határok azonban az önmagunkról való gondoskodás alapvető részét képezik, és valójában ezzel tesszük lehetővé, hogy egészséges kapcsolatokat tartsunk fenn. Bármennyire is ijesztőnek tűnhet, megtanulhatjuk fejleszteni az öntudatosságunkat, és a határaink kijelölésével kapcsolatos negatív érzelmek is kezelhetőek. Úgy gondolom, a következő szakkönyvek kiváló útmutatóul szolgálhatnak a határok kijelölésének témájában.


    Tényirodalom


    Dr. Henry Cloud & Dr. John Townsend: Határaink, pszichológia


    Anne Katherine: Where to Draw the Line, pszichológia


    Brené Brown: Bátraké a boldogság: hogyan változtatja meg életünket, érzelmeinket, kapcsolatainkat és karrierünket, ha felvállaljuk, hogy sebezhetőek vagyunk?, önsegítő könyv


    Nedra Glover Tawwab: Énhatárok: gyakorlati útmutató a saját határaid, és az egészséges önbecsülésed visszaállításához: tanácsok és segédeszközök, önsegítő könyv


    IDEGENGYŰLÖLET


    Az idegengyűlölet azoktól az emberektől való félelem, akiket különbözőnek érzékelünk, különösen, ha ez nemzetiségi, etnikai vagy kulturális háttér alapján történik. Ha úgy látod, hogy hajlasz az idegengyűlöletre, fontos felismerni, hogy ez tanult viselkedés, ami megváltoztatható. Ennek egyik módja, hogy tájékozódunk a különböző kultúrákról és életmódokról, mégpedig azért, hogy megtanuljuk értékelni az emberek közötti különbségeket. Az alábbi könyvek betekintést nyújtanak különféle nézőpontokba és tapasztalatokba. Az effajta félelem okainak feltárásában a szakmai segítség is hasznos lehet.


    Szépirodalom


    George Orwell: Állatfarm, regény


    Celeste Ng: Our Missing Hearts (Hiányzó szívünk), regény


    Jasper Fforde: The Constant Rabbit, regény


    Tahereh Mafi: A Very Large Expanse of Sea, regény


    Tényirodalom


    Isabel Wilkerson: Caste: The Origins of Our Discontents, szociológia, történelem


    Jessica Wapner: Wall Disease: The Psychological Toll of Living Up Against a Border, pszichológia, politika


    Pamela Fuller: The Leader’s Guide to Unconscious Bias: How to Reframe Bias, Cultivate Connection, and Create High-Performing Teams, vezetés, társadalom-lélektan


    Toni Morrison: The Origin of Others, társadalom-lélektan


    IDENTITÁSVÁLSÁG


    Az identitásválság arra késztethet bennünket, hogy megkérdőjelezzük az igazságunkat, az értékeinket, a céljainkat és az életünk értelmét. Ez szorongást, bizonytalanságot és zavart válthat ki. Az identitásválság a személyes fejlődés természetes és egészséges része, mivel lehetőséget ad arra, hogy önmagunk többféle oldalát is felfedezzük, és végül egy tisztább önképet alakítsunk ki. Ugyanakkor kihívást jelentő, kellemetlen élmény is lehet, ami miatt támogatásra és útmutatásra szorulunk. Az alábbi könyvek hasznosak lehetnek abban, hogy felfedezzük értékeinket, céljainkat és életünk valódi értelmét.


    Szépirodalom


    Chimamanda Ngozi Adichie: Az aranyló fél napkorong, regény


    Luigi Pirandello: Mattia Pascal két élete, regény


    Zadie Smith: Fehér fogak, regény


    Osamu Dazai: No Longer Human, regény


    Jessica Andrews: Saltwater, regény


    Tényirodalom


    Kwame Anthony Appiah: The Lies That Bind: Rethinking Identity, filozófia, pszichológia


    Will Storr: Status Game, pszichológia, szociológia


    Florian Coulmas: Identity: A Very Short Introduction, pszichológia, szociológia


    Amin Maalouf: On Identity, pszichológia, filozófia


    Robert Levine: Stranger in the Mirror: The Scientific Search for the Self, filozófia


    INTIMITÁS


    Az intimitás hiánya a párkapcsolat lazulását jelezheti, de akár elutasítottságra és elhagyatottságra is utalhat. Befolyásolhatja önértékelésünket, hiszen úgy érezhetjük, már nem vagyunk vonzók és kívánatosak. Szomoríthat minket a korábban meglévő intimitás elvesztése, és vágyhatunk a párunkkal egykor megélt közelségre, gyengédségre és érzelmi támogatásra. A következő könyvek segítségével esély nyílhat rá, hogy feléleszd az intimitást és újjáépítsd a kapcsolatodat.


    Szépirodalom


    Sarah Winman: Csendélet, regény


    Genevieve Plunkett: Prepare Her, novellagyűjtemény


    Helen Oyeyemi: Mr Fox, regény


    Nicholas Sparks: Szerelmünk lapjai, regény


    Elizabeth Strout: Kisvárosi életek, regény


    Peter Cameron: What Happens at Night, regény


    Tényirodalom


    Lisa Taddeo: Három nő, riportázs-regény


    Jillian Keenan: Szex, Shakespeare, memoár


    Gary Chapman: Az 5 szeretetnyelv, személyes fejlődés


    Amir Levine és Rachel S. F. Heller: Egymáshoz kapcsolva, pszichológia


    Esther Perel: Szeretkezés fogságban, pszichológia


    John Gottman és Joan DeClaire: The Relationship Cure: A 5 Step Guide to Strengthening Your Marriage, Family, and Friendships, személyes fejlődés


    David M. Buss: The Evolution of Desire: Strategies of Human Mating, pszichológia


    Költészet


    S. K. Williams: Love by Night, versgyűjtemény


    IRIGYSÉG36


    Bár gyakran felcserélhetőnek tartjuk az irigységet és a féltékenységet, az irigység valójában arra az érzésre utal, amikor olyasmire vágyunk, ami egy másik emberé, míg féltékenység esetén attól félünk, hogy elveszítünk valamit, ami már a miénk. Teljesen természetes és gyakori, hogy időnként enyhébb fokú irigységet érzünk, de ez lehet rendkívül fájdalmas és erőteljes érzelem is. Ha nehézséget okoz, hogy féken tartsuk az irigységet, fontos volna elolvasni néhányat az alábbi regények közül, amelyeknek a központi témája az irigység. Néhány olyan szakkönyvvel is érdemes megismerkedni, amelyek közvetlen útmutatást nyújtanak az irigység kezelésére.


    Szépirodalom


    Gustave Flaubert: Bovaryné, regény


    Ernest Hemingway: Fiesta, regény


    Laura Sims: Looker, regény


    Tényirodalom


    Helmut Schoeck: Envy: Az irigység, pszichológia


    Alain De Botton: Status Anxiety, filozófia


    KARRIERREL KAPCSOLATOS AGGODALMAK


    Előfordulhat, hogy időnként megkérdőjelezzük az általunk választott utat, és felmerül bennünk a kérdés: valóban ezt szeretném csinálni egész további életemben? Mi az igazi célom? Talán úgy gondoljuk, hiányzik valamely készségünk a választott pályához, vagy úgy ítéljük meg, hogy csak korlátozott lehetőségek állnak rendelkezésre a választott területen. Klienseimtől gyakorta hallom azt is, hogy mennyire nehéz boldogulni egy mérgező munkahelyi környezetben – különösen akkor, ha nem érezzük a vezetőnk támogatását. A gazdasági visszaesések vagy a technológiai változások szintén fenyegethetik a munkahelyi biztonságot. Az alábbi könyvek jó lehetőséget nyújtanak a tépelődésre és karriercéljaink újragondolására, és arra is módot adnak, hogy ismét nekigyürkőzzünk, vajon milyen típusú munkát találunk igazán értelmesnek.


    Szépirodalom


    Mateo Askaripour: Black Buck, regény


    Claire Stanford: Happy for You, regény


    Douglas Coupland: Microserfs, regény


    George Saunders: Pastoralia, regény


    Tényirodalom


    Roman Krznaric: Hogyan találjuk meg a nekünk való munkát?, önsegítő könyv


    Barbara Sher és Barbara Smith: I Could Do Anything if I Only Knew What It Was: How to Discover What You Really Want and How to Get It, önsegítő könyv


    Malcolm Gladwell: Dávid és Góliát: történetek esélytelenekről, avagy hogyan kényszerítsünk térdre óriásokat, pszichológia


    Daniel Pink: Drive: The Surprising Truth About What Motivates Us, pszichológia


    Richard N. Bolles: Karrieriránytű: álláskeresők és pályamódosítók kézikönyve, pszichológia, személyes fejlődés


    Sarah Jaffe: Work Won’t Love You Back, önsegítő könyv


    Amelia Horgan: Lost in Work: Escaping Capitalism, filozófia, szociológia


    David Brooks: The Second Mountain: The Quest for a Moral Life, filozófia


    David Bornstein: How to Change the World: Social Entrepreneurs and the Power of New Ideas, társadalmi változás, vállalkozói készség


    Anna Wiener: Uncanny Valley, memoár


    KÉNYSZERBETEGSÉG (OCD)


    A tartós és tolakodó gondolatok (rögeszmék), valamint az ismétlődő viselkedésminták (kényszercselekvések) jelentősen megnehezíthetik a mindennapi életet. Ahhoz, hogy jobban megértsük ezeket a viselkedésmintákat önmagunkban, hasznos lehet másokban is meglátni őket. Az alábbiakban olyan regények, memoárok és ismeretterjesztő művek válogatását találjuk, amelyek segíthetnek az OCD (obsessive-compulsive disorder) összetett tüneteinek azonosításában és kezelésében.


    Szépirodalom


    John Green: Teknősök végtelen sora, regény


    Adam Silvera: Csak emlékeket hagytál nekem, regény


    Halli Gomez: List of Ten, regény


    Tényirodalom


    Allison Britz: Obsessed: A Memoir of My Life with OCD, memoár


    Jonathan S. Abramowitz: Getting Over OCD: A 10- Step Workbook for Taking Back Your Life, munkafüzet


    Judith L. Rapoport: The Boy Who Couldn’t Stop Washing: The Experience and Treatment of Obsessive- Compulsive Disorder, pszichológia


    Jeff Bell: Rewind Replay Repeat: A Memoir of Obsessive-Compulsive Disorder, memoár


    KIÉGÉS


    A kiégés egyre gyakoribb jelenség, különösen azok esetében, akik feszültséggel terhelt munkakörben dolgoznak, illetve olyan területen, amely hosszú munkaórákat, intenzív koncentrációt és magas szintű érzelmi elkötelezettséget igényel. A támogatás hiánya, az ellentmondásos elvárások, illetve a munka és a magánélet diszharmonikus viszonya mind hozzájárulhat a kiégés kialakulásához. Fontos felismerni a kiégés jeleit, és lépéseket tenni a megelőzésére vagy legalább a kezelésére, például szünetek beiktatásával, az önmagunkra való jobb odafigyeléssel, a határok kijelölésével, támogatás keresésével, valamint munkaszokásaink vagy életmódunk megváltoztatásával. Az alábbi könyvek kiváló stratégiákat kínálnak a kiégés tüneteinek kezelésére és egy egészségesebb munka–magánélet egyensúly kialakítására.


    Szépirodalom


    Kikuko Tsumura: There’s No Such Thing as an Easy Job, regény


    Tényirodalom


    Bill Burnett és Dave Evans: Tervezd meg az életed, önsegítő könyv


    James Clear: Atomi szokások, személyes fejlődés


    Cal Newport: Elmélyült munka – Hogyan érhetünk el sikereket összpontosítással egy szétszórt világban?, személyes fejlődés


    Yumiko Kadota: Emotional Female, memoár


    Emily F. és Amelia Nagoski: Burnout: The Secret to Unlocking the Stress Cycle, önsegítő könyv


    Oliver Burkeman: Az élet rövid: útmutató halandóknak a stresszmentes időbeosztáshoz, személyes fejlődés


    LMBTQ+


    Az LMBTQ+ irodalom olyan művekre utal, amelyek középpontjában leszbikus, meleg, biszexuális, transznemű, queer vagy más nem heteroszexuális vagy cisznemű identitású szereplők állnak, illetve ilyen karaktereket szerepeltetnek. Ez az irodalom az LMBTQ+ emberek sokszínű tapasztalatait tárja az olvasó elé, beleértve küzdelmeiket, sikereiket, kapcsolataikat és egyedi identitásukat. Az LMBTQ+ irodalom fontos szerepet játszott a szexualitással és nemi identitással kapcsolatos kérdéseket érintő közbeszéd alakításában. Lehetőséget adott az LMBTQ+ íróknak, hogy megosszák történeteiket és tapasztalataikat, valamint növelte az LMBTQ+ közösség tudatosságát és az irántuk tanúsított megértést. Az alábbiakban bő válogatást találhat LMBTQ+ irodalomból, beleértve regényeket, memoárokat, önéletrajzokat, esszégyűjteményeket és verseket.


    Szépirodalom


    Sally Rooney: Baráti beszélgetések, regény


    Patricia Highsmith: Carol, regény


    Qiu Miaojin: Notes of a Crocodile, regény


    Anne Garréta: Not One Day, regény


    Sarah Schulman: After Delores, regény


    Rebecca Makkai: Négy betű, regény


    John Boyne: The Heart’s Invisible Furies, regény


    Bryan Washington: Memorial, regény


    Beatrice Hitchman: All of You Every Single One, regény


    Buki Papillon: An Ordinary Woman, regény


    Adam Mars-Jones: Box Hill, regény


    Garth Greenwell: Cleanness, regény


    Naoise Dolan: Exciting Times, regény


    Andrew Sean Greer: Arthur Less, regény


    Tényirodalom


    Andrew Hodges: Kódjátszma, életrajz


    Paris Lees: Milyen érzés lánynak lenni, életrajz


    Jenn Shapland: My Autobiography of Carson McCullers, memoár


    Mohsin Zaidi: A Dutiful Boy: A Memoir of a Gay Muslim’s Journey to Acceptance, memoár


    Edward Enninful: A Visible Man, memoár


    Madian Al Jazerah & Ellen Georgiou: Are You This? Or Are You This? A Story of Identity and Worth, memoár


    Sharan Dhaliwal: Burning My Roti: Breaking Barriers as a Queer Indian Woman, memoár


    Jeanette Winterson: Miért lennél boldog, ha lehetsz normális?, memoár


    Billie Jean King: All In, memoár


    Marlo Mack: How to be a Girl: A Mother’s Memoir of Raising her Transgender Daughter, memoár


    Carmen Maria Machado: In the Dream House, memoár


    Kathryn Schulz: Lost and Found, memoár


    Vita Sackville-West & Virginia Woolf: Love Letters: Vita and Virginia, levelek


    Maxfield Sparrow: Spectrums: Autistic Transgender People in Their Own Words, esszégyűjtemény


    Graham Robb: Strangers: Homosexual Love in the Nineteenth Century, történelem


    Colm Tóibín: The Magician, életrajz


    Ryousuke Nanasaki: Until I Meet My Husband, esszégyűjtemény


    Saidiya Hardman: Wayward Lives, Beautiful Experiments: Intimate Histories of Riotous Black Girls, Troublesome Women and Queer Radicals, történelem, feminizmus, szociológia


    Samantha Irby: Wow, No Thank You, esszégyűjtemény


    Alison Bechdel: Fun Home: A Family Tragicomic, grafikus memoár


    Kabi Nagata: My Lesbian Experience with Loneliness, grafikus memoár


    Költészet


    Emily Juniper: Coming Home to Her: Poems about Love, Sexuality, and Being Human, versgyűjtemény


    MAGÁNY


    A magány egyetemes emberi érzés, amely évszázadok óta foglalkoztatja az irodalmat. Számos szerző írt a magányról, akár szépirodalmi művekben, akár személyes tapasztalataikat közreadva. Íme egy lista olyan művekről, amelyek segítenek eligazodni a témában.


    Szépirodalom


    Anthony Doerr: A láthatatlan fény, regény


    Gail Honeyman: Eleanor Oliphant köszöni, jól van, regény


    Haruki Murakami: Férfiak nő nélkül, regény


    Sayaka Murata: Convenience Store Woman, regény


    Tényirodalom


    Olivia Laing: A magányos város, memoár


    Marisa Franco: Platonic: How the Science of Attachment Can Help You Make – and Keep – Friends, pszichológia, kapcsolatok


    Michael Harris: Solitude: In Pursuit of a Singular Life in a Crowded World, pszichológia, filozófia


    Költészet


    John O’Donohue: Eternal Echoes: Exploring Our Hunger to Belong, versgyűjtemény


    MEDDŐSÉG


    Amikor meddőségi problémákkal szembesülünk, fontos, hogy érzelmileg és fizikailag is odafigyeljünk magunkra. Elképzelhető, hogy a gyász, a harag és a frusztráció érzéseit is fel kell dolgoznunk. Ha igyekszünk odafigyelni magunkra, és olvasunk, mozgunk vagy meditálunk, elérhetjük, hogy csökkenteni tudjuk a stressz szintjét, és javítunk általános közérzetünkön. Fontos emlékeztetni magunkat arra is, hogy a termékenységünk nem határozza meg az értékünket, és számtalan különböző út létezik a családalapításhoz. Az alábbi könyvek irányt mutathatnak a továbblépéshez.


    Szépirodalom


    M. L. Stedman: Fény az óceán felett, regény


    Jackie Polzin: Brood, regény


    Ayọ̀bámi Adébáyọ̀: Stay With Me, regény


    Tényirodalom


    Emilie Pine: Notes to Self, Lásd a „From the Baby Years” című esszét


    Belle Boggs: The Art of Waiting: On Fertility, Medicine, and Motherhood, memoár


    Pamela Mahoney Tsigdinos: Silent Sorority: A Barren Woman Gets Busy, Angry, Lost and Found, memoár


    Rebecca Fett: It Starts with the Egg: How the Science of Egg Quality Can Help You Get Pregnant Naturally, Prevent Miscarriage, and Improve Your Odds in IVF, egészség


    MEGBÁNÁS


    Egy bezárva hagyott ajtó, egy út, amelyen nem indultunk el, egy kihagyott lehetőség – ezek súlyosan nehezednek a vállunkra. Fontos azonban emlékeznünk rá, hogy a megbánás természetes érzelem, és az enyhítéséhez szembe kell néznünk vele. Önmagunk elfogadása és támogatása olyan módszerek, amelyek segíthetnek megszabadulni a minket nyomasztó megbánástól. Az alábbi regények és önsegítő könyvek bemutatják, mások hogyan birkóztak meg a saját bánatukkal, ezáltal segítenek minket abban, hogy felismerjük és elfogadjuk a sajátunkat. Az olyan pozitív stratégiák elsajátítása, mint a helyzet újragondolása, a nézőpontváltás és a múlt elengedése mind hozzájárulhatnak ahhoz, hogy továbblépjünk, és pozitív hozzáállással, új lelkesedéssel nézzünk szembe a jövővel.


    Szépirodalom


    Matt Haig: Éjfél Könyvtár, regény


    Kazuo Ishiguro: Napok romjai, regény


    Pat Conroy: Hullámok hercege, regény


    Lionel Shriver: Születésnap után, regény


    Tényirodalom


    Daniel H. Pink: A megbánásban rejlő erő, önsegítő könyv


    John Purkiss: The Power of Letting Go: How to Drop Everything That’s Holding You Back, önsegítő könyv


    Andy Stanley: Better Decisions, Fewer Regrets: 5 Questions to Help You Determine Your Next Move, önsegítő könyv


    MENOPAUZA37


    A menopauza természetes biológiai folyamat, amely a nők reproduktív éveinek végét jelzi. Általában negyvenöt és ötvenöt éves kor között következik be, de előfordulhat korábban vagy később is. Bár normális és természetes folyamat, jelentős hatással lehet a nők életminőségére. A menopauza számos tünettel járhat, mint például levertség, álmatlanság, hőhullámok és éjszakai verejtékezés. Annak, aki ezen az életszakaszon megy át, hasznos lehet az alábbi, menopauzával kapcsolatos válogatás. Közöttük megtalálhatók olyan regények, amelyek női főszereplők menopauzával kapcsolatos tapasztalatait tárják fel, valamint memoárok, igaz történetek és egészségügyi könyvek, amelyek rengeteg információt nyújtanak a menopauzáról.


    Szépirodalom


    Virginia Woolf: Mrs. Dalloway, regény


    Colette: The Break of Day, regény, fiktív önéletrajz


    Allison Pearson: Kemény dió, regény


    Georgie Hall: Woman of a Certain Rage, regény


    Tényirodalom


    Davina McCall és Dr. Naomi Potter: Menopauza, a második tavasz, egészség


    Andrea Mclean: Confessions of a Menopausal Woman, memoár


    Darcey Steinke: Flash Count Diary: Menopause and the Vindication of Natural Life, memoár


    Dr. Philippa Kaye: The M Word, egészség


    Harriet Powell: The Menopause Monologues I and II, esszégyűjtemény


    Germaine Greer: The Change: Women, Aging and the Menopause, egészség, pszichológia


    MUNKANÉLKÜLISÉG


    Ha az ember munkanélküli, számos kihívással szembesülhet, beleértve a pénzügyi nehézségeket, a cél vagy identitás elvesztését, valamint az elszigeteltség vagy elégtelenség érzését. Ugyanakkor fontos emlékezni arra, hogy a munkanélküliség átmeneti állapot, és elérhetők különböző források és támogatások. Az alábbi könyvek segíthetnek a munkanélküliség érzelmi terheinek kezelésében.


    Szépirodalom


    Brian Finnegan: The Forced Redundancy Film Club, regény


    Hilary Leichter: Temporary, regény


    George Saunders: CivilWarLand in Bad Decline, novellák és kisregény


    Tényirodalom


    Roman Krznaric: Hogyan találjuk meg a nekünk való munkát?, önsegítő könyv


    Caroline Van Hemert: The Sun is a Compass, memoár


    J Mase III: And Then I Got Fired: One Transqueer’s Reflections on Grief, Unemployment & Inappropriate Jokes About Death, memoár


    Eleanor Tweddell: Why Losing Your Job Could be the Best Thing That Ever Happened to You: Five Simple Steps to Thrive after Redundancy, önsegítő könyv


    David Brooks: The Second Mountain: The Quest for a Moral Life, filozófia


    Anna Sabino: Your Creative Career, személyes fejlődés


    Ryan Holiday: The Obstacle is the Way, személyes fejlődés


    NARCIZMUS ÉS NARCISZTIKUS SZEMÉLYISÉGZAVAR38


    Ha valaki túlzott fontosságot tulajdonít önmagának, és rendkívüli mértékű csodálatra van igénye, előfordulhat, hogy narcizmusban vagy narcisztikus személyiségzavarban (NPD, narcissistic personality disorder) szenved. (Fontos megjegyezni, hogy az NPD egy összetett és mentálisan súlyos egészségi állapot, amelynek megállapításához szakember diagnózisa szükséges.) Ha úgy gondoljuk, hogy ránk vagy közeli személyre vonatkozhat, hasznos lehet részletesebben megismerni a narcizmust és az NPD-t az alábbi szépirodalmi és ismeretterjesztő könyveken keresztül.


    Szépirodalom


    Oscar Wilde: Dorian Gray arcképe, regény


    Bret Easton Ellis: Amerikai psycho, regény


    F. Scott Fitzgerald: A nagy Gatsby, regény


    Janet Fitch: White Oleander, regény


    Tényirodalom


    Wendy Behary: Hogyan kezeld a narcisztikust, pszichológia, kapcsolatok


    Dr. Ramani Durvasula: Menjek vagy maradjak?, pszichológia, kapcsolatok


    Daniel Shaw: Traumatic Narcissism and Recovery: Leaving the Prison of Shame and Fear, pszichológia


    Sam Vaknin: Malignant Self-Love, pszichológia, személyiségzavarok


    Dr. Craig Malkin: A nárcizmus pszichológiája: hogyan ismerjük fel és kezeljük az önimádókat?, pszichológia, személyiségzavarok


    NEHEZTELÉS


    Ha valaha úgy érezted, hogy elárultak, igazságtalanul bántak veled, átnéztek rajtad, vagy nem teljesítették az elvárásaidat, természetes, hogy nehezteltél. Mások nehezteléséről és haragjáról olvasni megnyugtató hatással lehet ránk, talán azért, mert úgy érezzük, megértenek, és a saját haragunkat és neheztelésünket is mintha méltányolnák. Íme néhány szépirodalmi mű és egy önsegítő könyv is, amelyek segíthetnek feldolgozni a neheztelés érzését.


    Szépirodalom


    Dai Sijie: Balzac and the Little Chinese Seamstress, regény


    Charlotte Perkins Gilman: The Yellow Wallpaper, regény


    Tényirodalom


    Denae Veselits: Birds of Passage, memoár


    Robert Karen: The Forgiving Self: The Road from Resentment to Connection, önsegítő könyv


    Katherine Schwarzenegger Pratt: The Gift of Forgiveness: Inspiring Stories from Those Who Have Overcome the Unforgivable, történetek és interjúk


    NŐI ÖNRENDELKEZÉS


    A nők önrendelkezésének témáját már eddig is számos irodalmi mű dolgozta fel. Íme néhány figyelemre méltó könyv a témában. Ezek a művek változatos nézőpontokat kínálnak, és hozzásegíthetik az olvasót, hogy mélyebben is megértse, melyek ma a nők előtt álló legfőbb feladatok.


    Szépirodalom


    Naomi Alderman: A hatalom, regény


    Madeline Miller: Kirké, regény


    Laura Maylene Walter: Body of Stars, regény


    Tényirodalom


    Michelle Obama: Így lettem, memoár


    Clarissa Pinkola Estés: Farkasokkal futó asszonyok, feminizmus, pszichológia, filozófia


    Shonda Rhimes: Year of Yes: How to Dance It Out, Stand in the Sun and Be Your Own Person, memoár


    Rebecca Solnit: Men Explain Things to Me, feminizmus, esszék


    Sharon Blackie: If Women Rose Rooted: A Journey to Authenticity and Belonging, feminizmus


    Chimamanda Ngozi Adichie: We Should All Be Feminists, feminizmus, esszék


    Költészet


    Nikita Gill: Great Goddesses: Life Lessons from Myths and Monsters, versgyűjtemény


    NYUGHATATLANSÁG


    A nyughatatlanság különféle okokból fakadhat. Néha a sürgető kényszer miatt, hogy produktív legyél, hogy több eredményt érj el, hogy újabb célokat tűzz magad elé. Az alábbi könyvek segíthetnek megtalálni a nehezen elérhető „nyugalmi” állapotot, hogy ne érezzük a folyamatos késztetést, hogy feltétlenül muszáj tennünk valamit.


    Szépirodalom


    Ottessa Moshfegh: My Year of Rest and Relaxation, regény


    Tényirodalom


    Katherine May: Út a télbe, memoár


    Jenny Odell: How to Do Nothing: Resisting the Attention Economy, önsegítő könyv


    ÖNBECSÜLÉS


    Az önbecsüléssel kapcsolatos problémák számos mentális egészségügyi diskurzus és társadalmi párbeszéd magját képezik, mégis, még mindig sokan küzdenek alacsony szintű önértékeléssel – az önbizalomhiány és az értéktelenség érzése megkeseríti a mindennapjaikat. A jó hír az, hogy kialakítható egy egészséges szintű önbecsülés – íme egy válogatás történetekből és bölcsességekből, amelyek segíthetnek ebben.


    Szépirodalom


    Barbara Davis: Boldog végek őrzője, regény


    Rachael Lippincott: The Lucky List, regény


    Nadia Hashimi: Sparks Like Stars, regény


    Tényirodalom


    Brené Brown: A tökéletlenség ajándéka, önsegítő könyv


    Jen Sincero: Vagány vagy!, önsegítő könyv


    Louise Hay: Éld az életed, önsegítő könyv


    Chidera Eggerue: What a Time to be Alone: The Slumflower’s Guide to Why You are Already Enough, önsegítő könyv


    Beverley Engel: Healing Your Emotional Self, önsegítő könyv


    Shannon Kaiser: The Self-Love Experiment: 15 Principles for Becoming More Kind, Compassionate and Accepting of Yourself, személyes fejlődés


    Don Miguel Ruiz: The Four Agreements, személyes fejlődés


    Költészet


    Melody Godfred: Self-Love Poetry: For Thinkers & Feelers, versgyűjtemény


    ÖREGEDÉS39


    Az öregedés kiváltság, ugyanakkor frusztráló, nyomasztó és magányos érzés is lehet, ahogy testünk fokozatos hanyatlását tapasztaljuk. Azonban a megfelelő források segítségével bölcsebben és nagyobb megértéssel élhetjük meg az öregedés folyamatát, miközben odafigyelünk rá, hogy megfelelő rugalmassággal kövessük a változásokat és azok kezelését. Az alábbi könyvek lélekerősítő betekintést nyújtanak kései életszakaszunkba, és bizonyságot tesznek arról, hogy idősödve is élhetünk társasági életet, egészségünket is optimális szinten tarthatjuk, közben pedig megőrizzük önbecsülésünket és méltóságunkat.


    Szépirodalom


    Fredrick Backman: Az ember, akit Ovénak hívnak, regény


    Julian Barnes: Felfelé folyik, hátrafelé lejt, regény


    Deborah Moggach: Marigold hotel – Keleti nyugalom, regény


    Tényirodalom


    Julian Barnes: Nothing to Be Frightened of, memoár


    Roz Chast: Can’t We Talk about Something More Pleasant?, memoár


    Sherwin B. Nulan: The Art of Aging, A Doctor’s Prescription for Well-Being, egészség


    Atul Gawande: Mert egyszer meghalunk: az orvostudomány, és ami a végén számít, egészség


    William H. Thomas: What Are Old People For?: How Elders Will Save the World, egészség, szociológia


    PÁNIKROHAMOK


    Aki valaha hirtelen és intenzív félelemérzetet tapasztalt, amelyhez fizikai tünetek, például szapora szívverés, légszomj és verejtékezés társultak, előfordulhat, hogy pánikrohama volt. Ijesztő és megterhelő közjáték, de a megfelelő eszközökkel csökkenthető a gyakoriságuk és a hatásuk. Az alábbiakban olyan könyveket találunk, amelyek segítenek megérteni a pánikrohamok mibenlétét, és a segítségükkel elsajátíthatóak a kezelésükhöz szükséges stratégiák.


    Szépirodalom


    Alice Oseman: I Was Born for This, regény


    Jeff Garvin: Symptoms of Being Human, regény


    Tényirodalom


    David Burns: When Panic Attacks, pszichológia


    Brooke Warner és Leonard Schmidt: Panic: Origins, Insight and Treatment, pszichológia


    PESSZIMIZMUS


    A negatív vagy borús világlátás, amikor képtelenek vagyunk meglátni az élet derűs jelenségeit, vagy felfigyelni az elénk kerülő lehetőségekre, reményvesztetté és szkeptikussá tehet minket. Megfelelő támogatással és külső segítséggel azonban pozitívabb életszemléletet alakíthatunk ki, és javíthatunk általános mentális közérzetünkön. Az alább javasolt könyvek segíthetnek ebben a folyamatban.


    Szépirodalom


    Louis-Ferdinand Céline: Utazás az éjszaka mélyére, regény


    Albert Camus: Az idegen, regény


    Tényirodalom


    Emil M. Cioran: A bomlás kézikönyve, filozófia


    Emil M. Cioran: On the Heights of Despair, filozófia


    Költészet


    Giacomo Leopardi: Canti, versgyűjtemény


    POZITÍV GONDOLKODÁS


    A „pozitív gondolkodás” kifejezés vegyes reakciókat vált ki: bár hasznos gyakorlat, amely elősegíti a motivációt és a boldogságot, időnként úgy is tűnhet, mintha a negatív problémák elfedését és elkerülését szolgálná. Összességében azonban hasznos eszköz a személyes fejlődéshez, segíthet kifejleszteni ellenálló képességünket, és javíthatja általános közérzetünket. Az alábbi regények és filozófiai könyvek megfelelő egyensúlyt teremtenek a pozitív gondolkodás támogatása és az élet nehezebb, nyomasztóbb aspektusainak feldolgozása között.


    Szépirodalom


    Paulo Coelho: Az alkimista, regény


    Matt Haig: Én és az emberek, regény


    Tényirodalom


    Alain De Botton: How Proust Can Change Your Life, filozófia


    James Allen: As a Man Thinketh, filozófia


    RÁKGONDOZÁS


    A rákdiagnózis rendkívül nyomasztó, részben azért, mert még mindig nem tudjuk, mi okozza a daganatos megbetegedések többségét. A kezelés gyakran próbálkozásnak tűnhet, ezért teljesen természetes, ha szorongást, bizonytalanságot, magányt, haragot és frusztrációt érez az ember. Az orvosod nyilván részletes tanácsokat és megküzdési módszereket fog javasolni, hogy segítsen úrrá lenni ezen a bonyolult és súlyos betegségben, de más emberek történetei – akár kitaláltak, akár valósak – szintén bátorítóak és vigasztalóak lehetnek.


    Szépirodalom


    Maddie Mortimer: Káprázatos testünk térképe, regény


    John Green: Csillagainkban a hiba, regény


    Jodi Picoult: A nővérem húga, regény


    Helen Garner: The Spare Room, regény


    Sally Nicholls: Ways to Live Forever, regény


    Tényirodalom:


    Paul Kalanithi: Elillanó lélegzet, memoár


    Rebecca Skloot: Henrietta Lacks örök élete, életrajz


    Siddhartha Mukherjee: Betegségek betegsége: mindent a rákról, egészség


    REPÜLÉSFÓBIA (AEROFÓBIA)


    Aki valaha is tapasztalt repülésfóbiát, valószínűleg nem újdonság számára a szorongás, a pánikroham és a tériszony. Számos terápia és stratégia segíthet ezeknek a félelmeknek a kezelésében, például az expozíciós terápia, a kognitív viselkedésterápia, a relaxációs technikák vagy akár gyógyszerek. Ha az aerofóbia továbbra is negatívan befolyásolja az életünket, és meggátol az utazásban, fontos, hogy orvosi segítséget kérjünk. Addig is hasznosnak találhatjuk az alábbi könyveket.


    Szépirodalom


    David Szalay: Turbulence, regény


    Tényirodalom


    Tom Bunn: Soar: The Breakthrough Treatment for Fear of Flying, pszichológia


    Captain Steve Allright és Patricia Furness-Smith: Flying with Confidence, személyes fejlődés


    REMÉNYTELENSÉG


    A reménytelenség az erőtlenség és a cselekvésképtelenség érzéséből fakad egy adott helyzetben, például amikor egy roppant súllyal ránk nehezedő feladattal szembesülünk, vagy úgy érezzük, csapdába estünk, és képtelennek vagyunk kimenekülni egy nehéz helyzetből. Ilyenkor fokozott tehetetlenséget, kétségbeesést és szomorúságot élünk meg. Fontos, hogy az ilyen helyzetekben támogatást kérjünk, és megtaláljuk a módját annak, hogy visszanyerjük az irányítást az életünk fölött. Az alább javasolt könyvek segíthetnek abban, hogy újra reményt érezzünk – olyan stratégiákkal ismerkedhetünk meg, amelyek révén megerősödünk, és függetlenül attól, milyen súlyosnak véltük az adott helyzetet, visszatérhet a cselekvőerőnk.


    Szépirodalom


    Matthew Quick: Bocsáss meg, Leonard Peacock, regény


    Tényirodalom


    Matt Haig: Miért érdemes életben maradni?, pszichológia, memoár


    Viktor Frankl: Mégis mondj igent az életre!, személyes fejlődés


    William Kamkwamba: The Boy Who Harnessed the Wind: Creating Currents of Electricity and Hope, memoár


    Julia Samuel: This Too Shall Pass: Stories of Change, Crises and Hopeful Beginnings, pszichológia


    Henry Fraser: The Little Big Things, memoár


    SZÉGYEN


    Amikor úgy érezzük, hogy valami helytelent tettünk, vagy valami társadalmilag elfogadhatatlant, természetes, hogy szégyent érzünk. Valójában ez bizonyos mértékig egészséges is lehet. De ha ez a szégyen állandósul, akkor krónikus elégtelenség- és értéktelenségérzet lesz a következménye. Szorongást eredményez, és attól tartunk, hogy a közösség elutasít minket. Ez a fajta mérgező szégyenérzet depresszióhoz vagy alacsony önértékeléshez vezethet. Az alábbi lista segíthet a szégyen feldolgozásában.


    Szépirodalom


    Salman Rushdie: Szégyen, regény


    Tetsuo Miura: Shame in the Blood, regény


    Tényirodalom


    John Bradshaw: A mérgező szégyen gyógyítása, pszichológia


    Eric Michaels: Unbecoming, memoár


    Brené Brown: I Thought it was Just Me: Women Reclaiming Power and Courage in a Culture of Shame, önsegítő könyv


    Költészet


    Jennifer L. Knox: Days of Shame & Failure, versgyűjtemény


    SZORONGÁS


    A félelem, az aggodalom vagy a nyugtalanság mind természetes reakciók, ha a jövőbeli bizonytalan vagy kiszámíthatatlan eseményekre gondolunk. Azonban ha ezek az érzések túlzottak és tartósak, és a mindennapi életünket is befolyásolják, fontos, hogy felfigyeljünk rájuk, és beszéljünk egy szakemberrel. A szorongás tünetei rendkívül változatosak, közéjük tartozik például a nyugtalanság, az ingerlékenység, a koncentrációs nehézségek, az izmok befeszülése és az alvászavar. Összeállítottam egy válogatást – regényekből, munkafüzetekből és gyakorlati útmutatókból –, amelyek a legjobban beváltak klienseim számára, de mindenképp érdemes beszélni a problémáról a megfelelő szakemberrel is.


    Szépirodalom


    John Green: Teknősök végtelen sora, regény


    Alice Oseman: Erre születtem, regény


    Tényirodalom


    Barry McDonagh: Merj – Új, gyors és hatékony módszer a szorongás és a pánik leküzdéséhez, önsegítő könyv


    Scott Stossel: My Age of Anxiety: Fear, Hope, Dread, and the Search for Peace of Mind, önsegítő könyv


    Edmund J. Bourne: Szorongások és fóbiák gyógyításának kézikönyve, önsegítő kézikönyv


    Aaron T. Beck és David A. Clarke: Szorongás és aggodalom munkafüzet: szabadulj meg a szorongást kiváltó okoktól, hogy újra te irányíthasd az életed, munkafüzet


    Lucinda Bassett: From Panic to Power, önsegítő könyv


    Matt Haig: Notes on a Nervous Planet, terápiás tényirodalom


    Jennifer Shannon: Szorongás nélküli elme: állítsd meg a félelmed, légy úrrá a „majomelmén”!, önsegítő könyv


    Reid Wilson: Don’t Panic: Taking Control of Anxiety Attacks, önsegítő könyv


    Beth Kempton: Wabi Sabi: Japanese Wisdom for a Perfectly Imperfect Life, önsegítő könyv


    SZÜLŐI SZEREP


    Szülőnek lenni összetett és kihívásokkal teli feladat. A témának gazdag irodalma van, számos alkategóriával, amelyek a fiúgyermekek nevelésétől, a testvérek közötti rivalizáláson és érzelmeken át a traumák kezeléséig és a gyermekek mentális egészségének támogatásáig terjednek. Az alábbiakban olyan regények és ismeretterjesztő művek válogatását találod, amelyek a leggyakoribb szülői nehézségeket és feladatokat érintik.


    Szépirodalom


    Keith Stuart: Kockafiú, regény


    Celeste Ng: Amit sohase mondtam el, regény


    Maggie O’Farrell: Hamnet, regény


    Maggie O’Farrell: A kéz, amely először fogta az enyémet, regény


    Elena Ferrante: Az elveszett lány, regény


    Emily Giffin: Láthatatlan kötelék, regény


    Jennifer Weiner: Kismamák pácban, regény


    Pamela Erens: Eleven Hours, regény


    Rosalind Noonan: All She Ever Wanted, regény


    Jeanine Cummins: The Crooked Branch, regény


    Robin Benway: Far From the Tree, regény


    Fíona Scarlett: Boys Don’t Cry, regény


    Tényirodalom


    Adele Faber és Elaine Mazlish: Beszélj úgy, hogy érdekelje, hallgasd úgy, hogy elmesélje, pszichológia


    Philippa Perry: Bárcsak olvasták volna ezt a könyvet a szüleink – De a gyerekeink hálásak lesznek, hogy mi megtettük, pszichológia


    Adele Faber és Elaine Mazlish: Testvérek féltékenység nélkül, pszichológia


    Steve Biddulph: Hogyan neveljük a fiúkat?, pszichológia


    Lindsay C. Gibson: Érzelmileg éretlen szülők felnőtt gyerekei – Hogyan gyógyíthatjuk meg az elérhetetlen, elutasító vagy én-központú szülők okozta lelki sebeinket?, pszichológia


    Gary Chapman and Ross Campbell: Az 5 szeretetnyelv, nevelés


    Gary Chapman: Az 5 szeretetnyelv titka fiataloknak, nevelés


    Elaine N. Aron: Szuperérzékeny gyerekek, pszichológia


    Sue Gerhardt: A szükséges szeretet, pszichológia


    Rachel Cusk: A Life’s Work, memoár


    Daniel J. Siegel és Tina Payne Bryson: A gyermeki elme: agyfejlődés, konfliktusok, támogató szülői stratégiák, pszichológia


    Sarah Ockwell-Smith: Between: A Guide for Parents of Eight-to Thirteen-Year-Olds, nevelés


    Máté Gábor és Gordon Neufeld: A család ereje: ragaszkodj a gyermekeidhez!, nevelés, pszichológia


    Margot Sunderland: Conversations That Matter: Talking with Children and Teenagers in Ways That Help, pszichológia


    Amber Perry: Parenting Children with ADHD: Successful Parenting Strategies to Handle and Calm Down a Hyperactive Child, pszichológia, nevelés


    Suzanne Alderson: Never Let Go: How to Parent Your Child Through Mental Illness, pszichológia


    Jim Burns: Doing Life with Your Adult Children, pszichológia


    Jessie Hewitson: Autism: How to Raise a Happy Autistic Child, pszichológia


    Sascha Roos: At Home with Dyslexia: A Parent’s Guide to Supporting Your Child, nevelés


    Dr. John Duffy: Parenting the New Teen in the Age of Anxiety, pszichológia


    Költészet


    Hollie McNish: Nobody Told Me: Poetry and Parenthood, versgyűjtemény


    TESTKÉPZAVAROK40


    Mindennap száz meg száz látszólag tökéletes, retusált arc- és testképpel találkozunk a reklámokban és a közösségi médiában, ami komolyan befolyásolhatja önértékelésünket és a testünkhöz való viszonyunkat. Ha valaki észreveszi, hogy tartósan negatívan beszél magáról a testével kapcsolatban, érdemes megfontolni, hogy szakemberhez forduljon. Úgy gondolom, hogy az alábbi könyvek hasznosak lehetnek a testkép és a testünkkel való gyakran bonyolult kapcsolat jobb megértéséhez.


    Szépirodalom


    Raquel Vasquez Gilliland: How Moon Fuentez Fell in Love with the Universe, regény


    Tényirodalom


    Sonya Renee Taylor: The Body Is Not an Apology: The Power of Radical Self-Love, pszichológia, szociológia


    Katie Sturino: Body Talk: How to Embrace Your Body and Start Living Your Best Life, önsegítő könyv és munkafüzet


    TITKOK


    Számos oka lehet annak, hogy miért őrzünk titkokat. Néha azért, hogy megvédjük magunkat vagy másokat a megbélyegzéstől. Máskor azért, hogy elkerüljük a megszégyenülést vagy a társadalmi elutasítást. Egy titok terhe szorongást, stresszt, bűntudatot vagy szégyent okozhat, ami negatívan befolyásolhatja mentális közérzetünket. Azok számára, akik szintén titkot őriznek, és bizonytalanok abban, hogy megosszák-e bárkivel, az alábbi regények és ismeretterjesztő könyvek tanulságosak lehetnek.


    Szépirodalom


    Diane Chamberlain: Secret Lives, regény


    Maggie O’ Farrell: The Vanishing Act of Esme Lennox, regény


    Tényirodalom


    Michael Slepian: A titkok titkos élete, pszichológia


    Dani Shapiro: Inheritance: A Memoir of Genealogy, Paternity and Love, memoár


    TUDATOSSÁG ÉS MEDITÁCIÓ


    A tudatosságot és a meditációt széles körben tanulmányozzák a pszichológia és az idegtudomány területén. Mindkettő hatékony eszköz a mentális jóllét elérésére és a stressz csökkentésére. Íme néhány figyelemre méltó könyv e két témában.


    Tényirodalom


    Eckhart Tolle: A most hatalma, személyes fejlődés


    Michael A. Singer: Felszabadított lélek, személyes fejlődés


    Jon Kabat Zinn: Bárhová mész, ott vagy, személyes fejlődés


    TÚLGONDOLÁS


    A túlgondolás gyakran az ismétlődő gondolatokkal vagy a „legrosszabb forgatókönyv” elképzelésével jellemezhető, amikor arra számítunk, hogy a legrosszabb fog bekövetkezni. Ez káros az egészségünkre, fontos tehát felismerni, amikor így viselkedünk, és szükséges elsajátítani hatékony megküzdési stratégiákat, amelyek segítenek gondolataink és érzelmeink kezelésében.


    Szépirodalom


    Milan Kundera: A nevetés és felejtés könyve, novellagyűjtemény


    Tényirodalom


    Ram Dass: Be Here Now, személyes fejlődés


    Nancy Colier: Can’t Stop Thinking: How to Let Go of Anxiety and Free Yourself from Obsessive Rumination, személyes fejlődés


    Sally M. Winston: Overcoming Intrusive Thoughts: A CBT- Based Guide to Getting over Frightening, Obsessive, or Disturbing Thoughts, pszichológia


    Ryan Holiday: Az egyensúly a kulcs, személyes fejlődés


    Ashley Neese: How to Breathe, személyes fejlődés


    Költészet


    Mary Oliver: A Thousand Mornings, versgyűjtemény


    TRAUMA41


    A trauma egy mélyen emberi tapasztalat, amely erős érzelmi reakciót vált ki. Kötődhet egy súlyosan megterhelő eseményhez vagy élményhez, például többek közt balesethez, természeti katasztrófához, bántalmazáshoz vagy erőszakhoz. A biztonságérzetünk, közérzetünk és működőképességünk veszélybe kerül, ami számos fizikai, érzelmi és pszichológiai tünethez vezethet, mint például szorongás, poszttraumás stressz szindróma (PTSD), disszociáció és emlékbetörés (flashback). A traumát széles körben feldolgozzák irodalmi művekben, regényekben, memoárokban, idegtudományi, pszichológiai és önsegítő könyvekben, sőt, akár versekben is.


    Szépirodalom


    Hanya Yanagihara: Egy kis élet, regény


    Toni Morrison: A kedves, regény


    Arundhati Roy: Az apró dolgok istene, regény


    Andrea Klein: Eden, regény


    Nguyen Phan Qui Mai: A hegyek éneke, regény


    Guillaume Singelin: PTSD, képregény


    Tényirodalom


    Bessel van der Kolk: A test mindent számontart, pszichológia


    Mark Wolynn: Örökölt családminták, pszichológia


    Art Spiegelman: A teljes Maus, képregény, életrajz


    Donald Nathanson: The Many Faces of Shame, pszichológia


    Nadine Burke Harris: The Deepest Well: Healing the Long-Term Effects of Childhood Adversity, pszichológia


    Resmaa Menakem: My Grandmother’s Hands: Racialized Trauma and the Pathway to Mending Our Hearts and Bodies, pszichológia, szociológia


    Költészet


    Alice Hiller: Bird of Winter, versgyűjtemény


    VÁLÁS42


    A válás rendkívül nehéz, számos kihívással terhelt folyamat: egyrészt gyászoljuk a korábbi kapcsolatunkat – még akkor is, ha mi döntöttünk a házasság lezárása mellett –, másrészt előttünk a bizonytalan jövő. A válásnak jogi és pénzügyi következményei is vannak, ráadásul a lépésünket társadalmi megbélyegzés kísérheti. De ha időt szánunk arra, hogy elmélyedjünk mások válási történeteiben, talán kevésbé érezzük magunkat egyedül, és csökkenthetjük a megbélyegzés és a bizonytalanság kellemetlen érzését.


    Szépirodalom


    Taffy Brodesser-Akner: Fleishman bajban van, regény


    Nora Ephron: Heartburn, regény


    Lauren Groff: Vágy és végzet, regény


    Tényirodalom


    Elizabeth Gilbert: Ízek, imák, szerelmek, memoár


    Ann Patchett: This is the Story of a Happy Marriage, tényirodalom


    Florence Williams: Heartbreak: A Personal and Scientific Journey, tudomány, pszichológia


    Rachel Cusk: Aftermath: On Marriage & Separation, memoár


    Költészet


    Shelby Leigh: Changing with the Tides, versgyűjtemény


    VÁLTOZÁSTÓL VALÓ FÉLELEM


    A változás mindig nehéz, mert veszteséggel jár – egy olyan tevékenység, személy vagy élet elvesztésével, amelyhez korábban hozzászoktunk. A változástól való félelem különböző módokon nyilvánulhat meg: új élmények vagy kihívások elkerülésében, megszokott mintákhoz vagy szokásokhoz való ragaszkodásban, az új gyarapodási és fejlődési lehetőségek elutasításában, és általánosságban abban, hogy szorongást érzünk, ha felmerül egy váratlan helyzet. Ha a változástól való félelem korlátoz, és nem tudod elfogadni az új dolgokat, az komoly elégedetlenség forrásává válhat.


    Szépirodalom


    Elizabeth Taylor: Mrs Palfrey at the Claremont, regény


    Kirsten Miller: The Change, regény


    Tényirodalom


    Tara Westover: A tanult lány, memoár


    Mitch Albom: Keddi beszélgetések, memoár


    Henry David Thoreau: Walden, memoár, filozófia


    Marcus Aurelius: Elmélkedések, filozófia


    Susan David: Érzelmi rugalmasság, személyes fejlődés


    Rosamund Stone Zander és Benjamin Zander: The Art of Possibility: Transforming Professional and Personal Life, személyes fejlődés


    Karen Walrond: The Lightmaker’s Manifesto: How to Work for Change Without Losing Your Joy, személyes fejlődés


    Pema Chödrön: Taking the Leap: Freeing Ourselves from Old Habits and Fears, személyes fejlődés


    VEZETÉS


    A vezetés folyamatos tanulást, személyes fejlődést és gyakorlást igényel. Szükséges hozzá az önismeret és a hatékony személyközi készségek fejlesztése, a támogató mentorok és coachok megtalálása, és nem elhanyagolható a pozitív munkahelyi kultúra megteremtése. Az alábbi könyvek fiktív történeteken, valamint pszichológiai és filozófiai ismeretterjesztő műveken keresztül hozzásegítenek, hogyan haladjunk a vezetővé válás útján.


    Szépirodalom


    Chinua Achebe: Széthulló világ, regény


    William Shakespeare: Julius Caesar, dráma


    Arthur Miller: Az ügynök halála, dráma


    Szophoklész: Antigoné, dráma


    Tényirodalom


    Szun-ce: A háború művészete, filozófia


    Adam M. Grant: Eredetik, pszichológia


    Phil Knight: A Nike-sztori, memoár


    Priya Parker: The Art of Gathering: How We Meet and Why it Matters, pszichológia, szociológia


    Brené Brown: Dare to Lead: Brave Work. Tough Conversations. Whole Hearts, pszichológia


    VÁGYAKOZÁS


    Mindannyian megtapasztaltuk már a vágyakozást, azt a mély sóvárgást vagy vágyat valami iránt, ami hiányzik vagy elérhetetlen, és ami üresség, szomorúság vagy beteljesületlenség érzését idézheti elő. Származhat veszteségből, elválásból vagy viszonzatlan szerelemből, és lehet igen erős vágy arra, hogy újra találkozzunk valakivel vagy valamivel, ami már nincs jelen. A vágyakozás nyugtalansághoz, sóvárgáshoz vezethet, de akár ahhoz is, hogy szinte semmi másra nem tudunk gondolni, csak a vágyott személyre vagy körülményre. Ha szeretnénk feltárni a vágyakozás mélyebb rétegeit, merüljünk el az alábbi történetekben, amelyeknek a főszereplői is hasonló érzésekkel küzdenek. Talán meglepődünk majd, milyen mélyen tudunk azonosulni velük.


    Szépirodalom


    Audrey Niffenegger: Az időutazó felesége, regény


    V. E. Schwab: Addie LaRue láthatatlan élete, regény


    Gail Honeyman: Eleanor Oliphant köszöni, jól van, regény


    Amor Towles: Egy úr Moszkvában, regény


    Tényirodalom


    Susan Cain: Keserédes – A bánat és a vágyakozás gyógyító ereje, filozófia


    ZAKLATÁS


    A zaklatás jelentős hatással lehet mentális egészségünkre, és számos érzelmet felszínre hozhat, mint a magány, az elszigeteltség, a harag, a szégyen és a félelem. Szorongást, depressziót és értéktelenségérzést is okozhat, ezért fontos, hogy megosszuk az érzéseinket valakivel, akiben megbízunk. Függetlenül attól, hogy egy adott pillanatban a sárba akarnak tiporni, mindenki megérdemli, hogy kedvesen és tisztelettel bánjanak vele. Ha a gyógyulás útján járunk, az alábbi könyvek vigaszt nyújthatnak.


    Szépirodalom


    Jay Asher: Tizenhárom okom volt, regény


    R. J. Palacio: Az igazi csoda, regény


    Judy Blume: Blubber, regény


    Tényirodalom


    Jodee Blanco: Please Stop Laughing at Me: One Woman’s Inspirational True Story, memoár


    Dan Savage és Terry Miller szerkesztésében: It Gets Better: Coming Out, Overcoming Bullying, and Creating a Life Worth Living, esszék, vallomások

  


  
    KÖSZÖNETNYILVÁNÍTÁS


    Először is szeretném kifejezni hálámat a pácienseimnek. Az, hogy az üléseink során hajlandóak voltak együttműködni, megosztották velem személyes történeteiket, és rám bízták élményeiket és tapasztalataikat, nemcsak szakmailag gazdagított, hanem jelentősen hozzájárult a praxisom fejlődéséhez is. Mindannyiuknak az adósa vagyok, őszintén.


    Minden terapeutának, akikkel kapcsolatba kerülhettem – akár rövid találkozások, akár hosszabb együttműködések formájában –, szeretném megköszönni elhivatott munkáját. A ti odaadásotok inspirált arra, hogy elmerüljek a biblioterápia világában, és felfedezzem, milyen mélyreható hatással lehetnek a szavak a jóllétünkre.


    Külön köszönetemet szeretném kifejezni irodalmi ügynökömnek, Kizzy Thompsonnak, Bernadette Marron szerkesztőnek, valamint a Piatkus Books csapatának, hogy valóra válhatott ez a könyv, és megoszthatom a világgal az olvasás gyógyító erejéről vallott nézeteimet.


    Roppant hálás vagyok férjemnek, Amitnak, hogy rendületlenül hitt bennem, mindvégig mellettem állt, és szeretettel támogatott. Köszönöm a gondolatébresztő meglátásaidat, ötleteidet és türelmedet, és hogy fáradhatatlanul újra és újra elolvastad a soraimat. Az őszinteséged és visszajelzéseid alapvető szerepet játszottak a törekvéseim megvalósításában.


    Drága gyermekeim, Arianna és Roshan: a lelkesedésetek, kíváncsiságotok és bátorításotok folytonos hajtóerőt jelentett, hogy megszülethessen ez a könyv. Arianna, azok a kis szeretetteljes üzenetek, amelyeket az asztalomra tettél, mindvégig energiával és elszántsággal töltöttek el. Roshan, a kíváncsiságod és a kérdéseid végtelen sora nem engedte, hogy egy percre is lankadjak. Hihetetlenül szerencsés vagyok, hogy az életem részei vagytok.


    Köszönöm szüleimnek, Kirtinek és Dilipnek, hogy megszerettették velem az olvasást. Soha nem tudom eléggé megköszönni nektek azokat a lehetőségeket, amelyeket kaptam tőletek, és az áldozatokat, amelyeket hoztatok értem. Az évek során nyújtott támogatásotok, kedvességetek és feltétel nélküli szeretetetek, miközben semmit sem vártatok cserébe, nélkülözhetetlen volt az utamon.


    Anyósomnak és apósomnak, Urminak és Kantilalnak, nem kevésbé pedig sógornőmnek, Romának: köszönöm a támogatásotokat és nagylelkűségeteket, és hogy mindig mellettem álltatok, amikor szükségem volt rátok. A kedvességetek a kezdetektől fogva felbecsülhetetlen értékű a számomra.


    Hálás vagyok a barátaimnak, Mamtának, Trusharnak, Artemisnek és Ching Chingnek – köszönöm a támogatásotokat, és hogy hittetek bennem. Nagyra értékelem értékes megjegyzéseiteket, a sok dicséretet és bátorítást.


    Végezetül szólni szeretnék az olvasókhoz szerte a világon, akik a könyvekben találtak vigaszt, erőt és megújulást. Az írott szó iránti elköteleződésük a könyvek átalakító erejének a tanúbizonysága. Kívánom, hogy útjuk az irodalomban továbbra is inspiráljon és gyógyító hatású legyen.
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    JEGYZETEK


    1 Tomori Gábor fordítása.


    2 A könyvben a Magyarországon leginkább elterjedt „biblioterápia” és „irodalomterápia” kifejezéseket egyaránt használjuk.


    3 A könyv fejezeteiben a magyarul megjelent könyveket a magyar címen említjük, míg azokat, amelyek nem jelentek meg magyarul, az eredetiben szereplő címmel, zárójelben feltüntetve a cím magyar fordítását.


    4 A dzsainizmus India egyik legrégebbi vallása. Alapelve, hogy a megvilágosodás útja az erőszakmentességen (ahimsza) és az élőlényeknek (növényeknek és állatoknak) okozott sérülések minimalizálásán keresztül vezet. A hindukhoz és a buddhistákhoz hasonlóan a dzsainok is hisznek a reinkarnációban. A születés, halál és újjászületés ciklusát az ember karmája határozza meg.


    5 Bozai Ágota fordítása.


    6 Epizelus története a PTSD egyik legelső említése az antik civilizációban.


    7 A legkorábbi regények közé tartoznak az időszámításunk előtti első századtól az időszámításunk szerinti második századig keletkezett ókori görög és latin művek, mint például Kharitón Kallirhoéja, valamint B. P. Reardon Collected Ancient Greek Novels című gyűjteménye szerint Héliodórosz Sorsüldözött szerelmesek (Etiópiai történet) és Lukianosz Igaz történetek című munkái.


    8 Lásd Arisztotelész Poétika című művének 6. fejezetét: „A tragédia tehát komoly, befejezett és meghatározott terjedelmű cselekmény utánzása, megízesített nyelvezettel, amelynek egyes elemei külön-külön kerülnek alkalmazásra az egyes részekben; a szereplők cselekedeteivel – nem pedig elbeszélés útján –, a részvét és a félelem felkeltése által éri el az ilyenfajta szenvedélyektől való megszabadulást.” (Sarkady János fordítása.)


    9 „A személyes esszé ismertetőjele a bensőséges volta. Az író mintha közvetlenül az olvasóhoz szólna, akivel mindent megoszt, a pletykától kezdve a bölcsességig” – állítja Phillip Lopate The Art of the Personal Essay című könyvében.


    10 Wordsworth’s Reading of Roman Prose című munkájában Jane Worthington a sztoicizmus hatását vizsgálja Wordsworth költészetére.


    11 Freud: The Mind of the Moralist (Freud: A moralista elméje) című munkájában Philip Reid felhívja a figyelmet azokra az összefüggésekre, amelyek a pszichoanalízis és a sztoicizmus pszichológiai elgondolásai között felismerhetők.


    12 Kálnoky László fordítása.


    13 Szabó Lőrinc fordítása.


    14 Az „önterápia” az egyén által végzett terápiás tevékenységekre vagy technikákra utal, amelyekkel saját érzelmi, pszichológiai vagy viselkedésbeli kihívásaikat próbálják kezelni, anélkül, hogy engedéllyel rendelkező terapeuta vagy mentálhigiénés szakember közvetlenül részt venne a folyamatban. Fontos megjegyezni, hogy bár az önterápia bizonyos helyzetekben hasznos lehet egyes egyének számára, nem mindenki számára alkalmas, és nem minden mentális egészségügyi problémára jelent megoldást. Súlyosabb esetekben vagy összetett problémák esetén gyakran ajánlott professzionális segítséget kérni egy képzett terapeutától vagy tanácsadótól. Az önterápia kiegészítheti a hagyományos terápiát, vagy hasznos eszközként szolgálhat a személyes fejlődés és önismeret elérésében, ha felelősségteljesen és megfontoltan alkalmazzák.


    15 Az érdeklődés fenntartása kedvéért bemutatok olyan új könyveket is, amelyek az adott héten a kezembe kerültek.


    16 Képes Géza fordítása.


    17 A témában magyarul is számos könyv jelent meg, pl. Richard Webster: Teljesítsd be vágyaidat – A vizualizáció és a vonzás törvénye, Shakti Gawain: A teremtő képzelet. (A szerk.)


    18 Bihari György fordítása.


    19 A harmadik személy tudatelmélet egy olyan kognitív képesség, amely azt segíti megérteni, hogy más embereknek is vannak elképzeléseik, vágyaik, szándékaik és érzelmeik, amelyek különböznek a sajátjainktól. Ez azt jelenti, hogy egy harmadik személy tudatelméletével rendelkező egyén képes felismerni, hogy másoknak is megvannak a saját nézőpontjaik, gondolataik és érzéseik, és ezt a megértést fel tudja használni viselkedésük előrejelzésére és magyarázatára. Ez a képesség jellemzően a korai gyermekkor során alakul ki, és a társas megismerés alapvető összetevőjének számít. Lehetővé teszi az egyének számára, hogy eligazodjanak a bonyolult társas interakciókban, és mentális szempontból tartalmas kapcsolatokat alakítsanak ki másokkal. A „harmadik személy tudatelmélet” kifejezés azt a képességet írja le, hogy mások mentális állapotait objektív szempontból értsük meg. A tudatelmélet fogalmát először David Premack és Guy Woodruff brit pszichológusok vezették be 1978-ban. A kifejezést arra használták, hogy leírják vele a csimpánzok azon kognitív képességét, amelyekkel megértik más csimpánzok szándékait és vélekedését. Azóta a fogalmat kiterjesztették az emberi fejlődésre és társas megismerésre is.


    20 Gyergyai Albert fordítása.


    21 Az afroamerikai George Floyd 2020 májusában rendőri intézkedés közben vesztette életét Minneapolisban, ez robbantotta ki a Black Lives Matter mozgalmat. (A ford.)


    22 Amma A lány, a nő, a többiek központi figurája. Olyan színházat vezet, amely fekete nőknek mutat be színházi előadásokat.


    23 Kállay Géza fordítása.


    24 Jánosy István fordítása.


    25 Clare Harner verse magyar nyelven is széles körben ismert, bár a különféle internetes gyűjteményekben általában tévesen tüntetik fel a szerző nevét. Leginkább Mary Elizabeth Frye-nak tulajdonítják, és különféle variációk léteznek a plágium eredettörténetére. A verset magyarul hagyományosan Ne jöjj el sírva síromig címen közlik, sok magyar szövegvariánsa létezik, de az „eredeti” magyar fordító neve nem ismert. (A ford.)


    26 A „Neveljünk olvasót, neveljünk mesélőt” podcastot itt lehet megtalálni: https://www.audible.co.uk/pd/Raising-A-Reader- Storyteller-Podcast/B08JK1T4Q7


    27 Ez azon a felmérésen alapul, amelyet Emily Temple, a Lithub ügyvezető szerkesztője végzett el, aki a Social Security Life Expectancy Calculator (Társadalombiztosítási Élettartam-kalkulátor) és a Pew Research Centre adatait használta fel annak kiszámítására, hogy férfiak és nők átlagosan hány könyvet olvasnak el életük során (föltételezve, hogy a férfiak 82, a nők pedig 86 éves korukig élnek), valamint hogy milyen olvasói „kategóriába” tartoznak, úgymint „átlagos olvasó”, „falánk olvasó” vagy „szuperolvasó”. A 4880 könyv azokra a női „szuperolvasókra” vonatkozik, akik átlagosan ennyi könyvet olvasnak el 86 évre becsült élettartamuk során. A férfi „szuperolvasók” esetében az átlagosan elolvasott könyvek legnagyobb száma 4560 volt. A „falánk olvasók” esetében ez a könyvszám 3050, illetve 2850, míg az „átlagos olvasóknál” 732 és 684 volt. Temple, E. (2017). „How many Books Will You Read Before You Die?” (Hány könyvet fogsz elolvasni, mielőtt meghalsz?) lithub.com.


    28 Az olvasmánylistában a magyarul meg nem jelent könyveket az eredeti, angol nyelven hagytuk, míg a magyarul megjelent könyvek címét magyarul szerepeltetjük. Néhány helyen, ahol szükségesnek ítéltük, kiegészítettük a listát magyar nyelvű címekkel.


    29 A témához illik Tóth Krisztina: Vonalkód és Kiss Noémi: Ikeranya című könyve.


    30 Ide illik Szél Dávid: Apapara és Túl a parán valamint Grecsó Krisztián: Lányos apa című könyve.


    31 A témához illik Dobray Sarolta: Üvegfal és Halász Rita: Mély levegő című regénye.


    32 Számtalan magyar regény a témához illik, pl.: Fábián Janka: Búzavirág, Gerlóczy Márton: Mikecs Anna – Altató, Gurubi Ágnes: Szív utca, Jolsvai András: Márton Irma tévedése, Kepes András: Tövispuszta, Kollár-Klemencz László: Öreg banda, Náray Tamás: Zarah, Oravecz Imre: A rög gyökerei, Papp Sándor Zsigmond: Gyűlölet, Szabó Magda: Régimódi történet, Szécsi Noémi: Nyughatatlanok, Rakovszky Zsuzsa: Célia, Vámos Miklós: Apák könyve.


    33 Ide illik Füst Milán A feleségem története című regénye.


    34 A témában számos magyar nyelvű könyv is megjelent, pl. Máté Gábor: A sóvárgás démona, Dudits Dénes: Életmentő könyv.


    35 Ide illik Németh László Gyász című regénye és Singer Magdolna Vigasztalódás a gyászban, valamint Polcz Alaine Ideje a meghalásnak című könyve.


    36 Ide illik R. F. Kuang Sárga című regénye.


    37 Magyarul is számos tényirodalmi könyv olvasható a témában: Heather Corinna: Mi a fészkes fene ez?, Dr. Anne Henderson: Menopauza természetesen, Iványi Orsolya: Mindent a változókorról, Maaike Devries, Manon Kerhof: A legjobb csajok is lesznek ötvenévesek, Dr. Mindy Pelz: A menopauza tüneteinek enyhítése.


    38 A témához ajánlható Bánki György A legnagyszerűbb könyv a nárcizmusról című könyve is.


    39 Magyar nyelvű könyvek közül ide ajánlható: Bagdy Emőke: Második félidő – Életközép – És ami utána jön, Tisza Kata: Egyedül – A szerethető öregedés felé.
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