


Az ido
kapolnaja

trierdd mélyén all az idé kapolndja. Egyik oldalan patak csorgede-
S zik, masik oldaldn szamdca illatozik. Torténetét Akkuratus Johann,
a templomszolga rekonstrualta legendakbol és a Hancs-kodex szujaratok-
nak ttin6 hieroglifaibol.

A kapolna lassan épiilt. Szent Fa Talista, a remete filozofus asta az ala-
pokat, hangyak hordtak az apr6 rogoket egymasra falnak, az ablaknyila-
sokat darazsak finom pergamenje védte, pokok széttek lenge fiiggonyoket
és konny karpitot, s a tet6t borito tarka fakérgeket madarak igazitottak
egymasra. A szél idonként betért megpihenni és halkan csendet orgonalt.
Ilyenkor a bejarat melletti orgonabokor kételességtudéan kiviragoztatott
egy firt viragot, s a remete kozos csendre hivott mindenkit. A vadonlakok
Osszegytiltek.

Ultek a templomban és a templom kériil, és pontosan akkor, amikor
a nagy, kozos csendszertartasban a legszentebb ahitattal hallgattak va-
lamennyien, valaki elkezdett torténeteket mesélni. Ezeket a torténeteket
mindenki hallotta, barhol ilt. Az akusztika volt kiilonleges? Vagy a min-
denkori torténetek terjedtek nem kozonséges modon? Esetleg a szétarado
csend érzékenyitette éleshallova a fiileket? Ezt senki nem tudta, de azt igen,
hogy ilyenkor egyetlen sz6 sem veszett el, és az emlékezet soha senkinél

nem dorbézolt a felejtéssel.

Luzsi Margo

Bemutatkozik
Boldizsar lldiko Nemzetkozi Meseiskolaja
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Bevezeto

annak mesemotivumok, amelyek csupan bizonyos életkorban nyilnak meg a maguk mélységében

az ember el6tt, s leginkabb akkor, ha maga is hasonld helyzetbe keriil. Ilyenek tobbek kozott az

id6skorral foglalkozé mesék. Egy fiatalnak ezek a torténetek nem nydjtanak tul sok tdmaszt, er6t
sem igazan adnak neki, legfeljebb abban segitik, hogy megértéssel forduljon az iddsebb korosztaly felé. A mesék
kutatdsaval és megértésével eltoltott negyven év legnagyobb ajandéka szamomra az, hogy egy-egy ,életkor-fiiggd
motivumot” tobb szempontbdl is dtélhettem az id6k sordn, és tobb szerepld szemszogébdl is ralathattam ugyan-
arra a torténetre.

Mostanaban az a mesemotivum kapott Uj jelentést az életemben, amelyben az 6reg kiraly a birodalma atadasa-
ra késziil, és probara teszi a fiait annak érdekében, hogy kideritse, ki legyen az utddja. Azt a helyzetet jol ismerem
tanitvanyi multambol, amikor egyetemi tanaraim engem tettek probara egy-egy munkalehetéség el6tt, és azt is,
amikor nem én lettem a kivélasztott utdd. Vagy azért, mert elbuktam a préban, vagy azért, mert masok jobbak
voltak nalam. De azt csak most kezdem tanulni, hogy tanarként mit jelent dtadni ugy a tudast, hogy az megbiz-
hato és jo kezekbe keriiljon, lehetové téve igy a folytonossagot.

E folytonossag érdekében alapitottam meg néhany évvel ezel6tt a Nemzetkozi Meseiskolat, bizva abban, hogy
olyan tarsakra talalok, akik mélté6 modon viszik tovabb a metamorphoses-meseterapiat, és az oktatasban is tevé-
kenyen részt vesznek.

Hosszu folyamat soran formélodott ki az a szines, sokoldalu, sajat szakteriiletén magas mindségben dolgozd,
értékteremtd meseterapeutakbol 4llo csapat, amelynek tagjai vallaltak, hogy az elkovetkezd években kozvetiti
lesznek a Metamorphoses Meseterdpias Modszernek.

Fajdalmas és oridsi veszteséggel indultunk. Néhany nappal a tanév kezdete el6tt halt meg Farnadi Tamara
tandrtarsunk. Tamara végteleniil szelid, kedves, hatalmas muzikalis muveltségi, zenében és mesében kozos gyo-
kereket megtalalo és azt taplald kincs volt. Szerettiik, szeretett minket és nagyon hidnyzik. Szamunkra pétolha-
tatlan, ugyanakkor mégis abban a biztos tudatban kezdtiik az évet, hogy ezt a vele vald szovetségben tessziik.

Eppen ezért ebben a lapszdmban Tamaréval egyiitt mutatkoznak be az oktatdk egy-egy irdssal, bizonysagul az

iskola sokszintiségére és a tanitvanyok felé valo elkotelezédésre.
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Szellem és lélek varazslatosan sokszinii prizmdjaként teszik lathatéva a lathatatlant: az iskola szellemiségét.

Amikor a Nemzetkozi Meseiskola megkezdte miikodését, eldszor azt tisztaztuk, hogy milyen forméban kép-
zeljiik el a hallgatokkal valé kapcsolatot. Szétvalasztottuk az oktatas, tanitas, nevelés, képzés és beavatas fogalmat,
és megbeszéltiik, hogy mikor melyikre van sziikség az el6ttiink allé tanévekben.

Oktatunk, amikor olyan tényeket és ismereteket adunk at, amelyeket egyszertien csak el kell fogadni. Az okta-
tas személytelen, kiviilrél vezérelt, de olykor sziikségszerii a tananyag kozvetitéséhez.

Tanitunk, amikor nem dtadjuk az ismereteket, hanem elvezetjiik a tanitvanyt az ismeretek forrasahoz, és meg-
teremtiink szamadra egy olyan tapasztalasi mez6t, amelyben a felismerés 6rome és a belatas képessége is megta-
mogatja az ismeretszerzést.

Neveliink is, amennyiben a nevelés nem kiviilrél jov6 szabalyozast jelent, hanem a hallgatok belsé erejének,
meglévé tuddsanak ,kipallérozasat”, a benniik 1évo lehetéségek kibontakoztatasat és a josagban valo novekedést.

Képziink is, amikor képekben gondolkodva, a mitosz nyelvén segitiink abban, hogy az 6rokolt képességek és
meglévé potencialok készséggé alakuljanak.

De akar oktatunk, akar tanitunk, akar neveliink, akdr képziink, nem tévesztjiik szem el6l, hogy a tanar-diak
kapcsolat lényege és értelme a beavatas. Beavatas abban az értelemben, hogy mindaz a tudas, amit a hallgatok
megkapnak, megtaldlnak, elsajatitanak vagy kibontakoztatnak, az életiikre is hatassal legyen, és ne csak megér-
téssel, hanem cselekvéssel és szintemelkedéssel is jarjon.

Ez pedig nem megy masképp, csak ugy, ha intenziv energiacsere zajlik az osztalyteremben, s6t azon kivil is.
Sodrés és onatadis mindkét oldalrol, amiben idénként haldlosan elfdiradnak a résztvev6k. De ha az 6t tudasatada-

si forma logikusan valtja egymast és harmonikusan 6tvozdédik, a tanar és a didk is gyarapodni fog. A jelenlétiink

mellett ehhez a gyarapodashoz és energiacseréhez szeretnénk hozzajarulni az itt olvashaté tanulméanyokkal, esz-

Boldizsar lldiko

a Nemzetkozi Meseiskola szakmai vezetdje

székkel és mesékkel.
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Tiszteletadas az elodoknek

Artisjus-dijas zenepedagoqgus, a Dinamikus Zenepedagogia megalkotdja, meseterapeuta,
Kokas-oktato, életének 58. éveben, 2025. augusztus 31.-én elhunyt.

Boldizsar Ildiko Nemzetkozi Meseiskoldjanak tanara volt. Hatalmas orommel varta,
hogy tudasat, tapasztalatait atadhassa. Bizva abban, hogy hamarosan tanithat az is-
kolaban, igy mutatkozott be.

Farnadi Tamara
Orsolya

Gydrben élek, 25 éven dt tanitottam ének-zenei dltaldnos iskoldban, gyermekkorust is vezettem. Mdra mar felnét-
teknek, pedagogusoknak adom dt a tanitds 6romét zenével, dallal és mesékkel. Mdr gyermekkoromban megéreztem
és tudtam, hogy ez az én kiildetésem. A Zeneakadémidn legendds tandroktol tanulhattam. Késébb Dr. Kokas Kldra
tanitvdanya lettem, aki kinyitotta szamomra azt az vij, izgalmas, szabad vildgot, amiben a sajat utamat is megtaldlhat-
tam. Sok évnyi tanitdsi tapasztalat és 6 év kutaté munka eredményeként megalkotttam és munkatdrsaimmal kidol-
goztam a sajdt médszeremet, a Dinamikus Zenepedagégiat, melyben a Kokas-pedagdgia magdba fogadja, dtitatja és
uj nézépontba helyezi a koddlyi rendszert, igy adva komplex miivészeti élményt a mindennapokban. Harom éve mdr
120 ords akkreditdlt képzésen tanitom ennek a zenepedagogiai rendszernek kiilonleges modszertandt.

Boldizsdr 1ldiké hivatalosan 2018-t6l inditott iitnak a mesék birodalmdban, olyan bizalommal és szeretettel, ami
azéta is meghatdrozza a mesékkel valo szenvedélyes munkdmat. Hamarosan felfedezhettem két mesterem modszeré-
nek kozos gyokereit: ugyanabbol a Forrdsbol meritették tuddasukat, titjuk épitékoveit egyazon modon illesztették Ossze.
Mintha a kollektiv tudattalanbdl sejlettek volna fel benniik ezek a médszerek, egyazon dsi torvényként. Raldthattam
arra is, hogy mikozben a klasszikus zene és a népi emlékezetiink dalai mossdk és fényesitik lelkiinket, a meséinkhez
is utat mutatnak: kitdrjik kapuikat, és végig kisérnek egészen a torténetiink végéig. Ezen feliil megnyitjik benniink a
belsé képek, a szimbolumok, a helyszinek adta érzelmek szabad dramldsat, aktivizaljdk erékozpontunkat is.

Atiszta ,szent” zene, a tiszta énekszo pedig pontosan azt a rendet képviseli, mint a mese, mely oda vezet minket vissza,

ahol még valaha egészként ldthattuk a vilagot. Igy vdlhat ez a zenepedagdgia a meseterapeutdk csodds segitdjévé.

10

Tamara kiilonleges személyiség
volt, kiilonleges élettel. Kevesen
tudtak rola, de gyermekkora 6ta
érdekelte a csillagaszat. Bar nem
foglalkozott vele komolyan,
bonyolultabb égi fizikai 06sz-
szefliggéseket is hamar atlatott.
Gyerekkordban gyokeredzik a
zene irdnti rajongdsa is. A csa-
ladban ajandékba kapott egy
zongordt, és innentdl kezdve
nem volt kérdés, hogy a zenével
fog foglalkozni egész életében. A gyéri zenei konzer-
vatérium utan a budapesti Zeneakadémian diploma-
zott karvezetSként. Enekelt a hires egyhdzzenészek,
Szendrei Janka és Dobszay Laszl6 kérusaban, Schola
Hungaricdban. Enekesként 17 nagylemezen miikodétt
kozre, fellépett az 1992-es sevillai vilagkiallitason, sét,
személyesen II. Janos Pal papanak is énekelt a Vati-
kanban.

Kozépiskolas kordban ismerte meg a tanitas 6romét,
ekkor hatarozta el, hogy a késébbiekben gyermekek-
kel szeretne foglalkozni. Egyetemi tanulmanyait kove-
téen Gydrbe koltozott vissza, ahol a Bartok 6vodaban
és kozépiskoldjaban, a konziban tanitott. Rovidesen a
Barték Béla Enek-zenei Altaldnos Iskoldban helyezke-
dett el, itt rengeteg gyermekkel szerettette meg a ze-
nét a ,Muzsika utca” lakdin keresztiil. Pedagogusként
sziinteleniil képezte magat: a neves Kokas-moddszer
oktatojava valt, egyike volt Kokas Klara 6 kozvetlen
tanitvanyanak, valamint a Metamorphoses Mesete-
rapia Mddszerrel a mesék gyogyitd erejét is beemelte
az oraiba, foglalkozasaiba. Palydja végén kutatotarsa-
ival egytitt kidolgozta a Dinamikus énekzene-tanulas

modelljét, mely tovabb oktatdsarél harom egyetemmel
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is folyt egyeztetés. Eletmiivét
Artisjus-dijjal jutalmaztak, de a
valédi elismerést a szarnyai aldl
kirepiilt rengeteg zeneszeretd
noévendék jelenti.

A zene vezette ra a hit utjara
is. Kozépiskolasként talalkozott
Teodo6z atyaval, aki megismer-
tette az egyhazzenével. Teoddz
atya keresztelte és bérmalta, ké-
sébb is rendszeres kapcsolatban
maradtak. Gyermekei is a ben-
césben végeztek, és a haldlos agyan is azt kérte, hogy
bucsuztatasara lehetdség szerint itt keriiljon sor.

Szamos terve volt. Tanitani szeretett volna minél
tobbet, zenei foglalkozasokat vezetni. Megtiszteltetés-
nek tekintette, hogy Boldizsar Ildikoé felkérte oktaténak
Nemzetkozi Meseiskolajaban. Igazan a csaladjaval sze-
retett id6t tolteni, hatralévd éveiben szeretteivel szere-
tett volna minél tobbet egyiitt lenni, unokazni, 4j ott-
hondban kertet épiteni. Legkisebb unokajat egy nappal
halala el6tt még magdahoz dlelhette.

20 éven at gyakorolta és tanulta a Taiji Quant-t, és
Csan buddhista elvonulasokon vett részt. Igyekezett
megismerni a tudat természetét, kutatta az anyagi vila-
gon tulmutaté dolgokat.

Gyermekien tiszta, artatlan 1élek volt, végtelentil be-
cstiletes, szeretetre mélto, ragyogod szépségu, kifinomult
néiességét biiszkén hordozd asszony. Feleség, anya,
nagymama, és mindenekel6tt j6 ember.

Felmérhetetlen a veszteség a halala. Mi tanartarsai
valamennyien csak egyet tudunk biztosan. Azt, hogy
veliink marad.

Az dltala irt mese kozlésével nem bucstzni akarunk

Tamaratol, hanem 6rizni 6t, koztiink tartani emlékét.
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Régen, nagyon régen a Vildgmindenségben csend

volt és liresség. Nem mozdult semmi, de semmi,
csak a fekete sotétség jarta at a végtelent. Ez a torténet
ebbdl az id6bél valo.

Nem lehet tudni pontosan mikor, hogyan és mi-
képp, de lassan bibor hajnalpir kezdte atfesteni az eget
és megsziiletett a Nap, majd a Hold és a sokmilli6 csil-
lag. Szines, kiilonleges bolygok néttek ki a semmibdl,
ekkor sziiletett a Kék Bolygd, a mi Foldiink is. Ott all-
tak mozdulatlanul e hatalmas teremtményei Istennek
és nézelddtek korbe. Csodaltak vilaguk szépségét, de el
nem érhették egymast sohasem, mert nagyon-nagyon
messze voltak mindentdl. Sok milli6 év telt el igy, rez-
zenéstelenil... Egyre nehezebben viselték a maganyt, a
mozdulatlansagot, fényiik egyre halovanyabb lett.

- Félek itt egyediil! - suttogta egy kicsi csillag és ha-
marosan a tobbiek is ezt sOhajtottak.

- Félek itt egyediil! - mondta szomortan a Hold.

- Félek itt egyediil! - kidltotta a Nap.

Ekozben a szépséges Foldon éppen kozeledett az

este, felragyogtak a kicsi, sapadt csillagok, a Hold pedig

FUszalmese

Farnadi Tamara meseje

sovanyan tekintgetett széjjel. Ekkor tortént, hogy egy
selymes réten egy kicsinyke ftiszal meghallotta ezeket a
mennyei séhajokat.

- Hogyan félhetnek, hogyan lehetnek maganyosak
odafenn, amikor oly sokan vannak 6k is, mint mi itt
lenn a réten? Beszélek veliik! - gondolta.

Am, hidba nyujtézkodott, sehogyan sem érte el a
sotét égboltot, hiaba kiabalt, nem hallottak, nem lattak
meg Ot.

- Hogyan juthatnék fel olyan messzire? — kérdezte
magatol és elszantan gondolkodni kezdett.

Hiszen, a pislakold csillagok, a Hold minden éjjel
tarsai voltak, az dldott Nap pedig melegségével évrél
évre Gjra novesztette 6t. Hogyan segithetne rajtuk? Azt
biztosan tudta, hogy ha kitépné gyokereit, elszakadna
a Foldtol, mar soha tobbé nem térhetne vissza az ovéi-
hez... Nehéz szivvel aludt el.

Mar hajnalodott, amikor felébredt. Nyujtézkodni
kezdett. Lagy szell6 ringatta a mezdt, és az egész rét vele
hullamzott. Ahogy egyre er6s6dott a Szél, megérkezett

egy csapat gyonyord, szines szarnyd madar. Hoztak

magukkal a Nap els6 bagyadt sugarait is. Szépséges
éneklésbe kezdtek: el6szor csak egy-egy madarka, majd
egyre tobben és tobben, kiilonféle hangokon, mas-mas
magassagban trilldzva, hosszan elnyujtott hangokon,
aprokat csivitelve, egymasnak felelgetve és a Széllel jat-
szadozva. A selymes rét és a kicsi fliszal pedig tancolva
hullamzott és meghajolva koszontotte a Napot. Néha
felnézett, hogy lassa: a Nap fényesedik-e mar, mulik-e
mar a szomorusaga, hallja-e ezt a gyényorii madarmu-
zsikat, latja-e a rét boldog ébredését? Am a Nap messze
volt a Foldtél, a szeme nem lathatta, a fiile nem hallhat-
ta e f6ldi szimféniat. Aztan felhdk is jottek valahonnan
messzirdl, a kék eget itt-ott eltakarva, teljesen magukba
szippantva a Nap kicsi fényét és melegét.

Ekkor a fliszal becsukta a szemét. Kiilonos, de most
egészen kozelrdl hallotta az Univerzum keserves séha-
jat. Ekkor eszébe jutott valami.

- Fujj, Szél, er6sebben! - kialtott fel hangosan.

Abban a pillanatban a Sz¢él, aki eddiglagyan ringatta
a Foldet, most sebes, vad siivitésbe kezdett. A rét 6rjitd
hulldimzdsaban a fliszdl mast nem tehetett: egészen a
foldig meghajolt. Fejét nem is tudta megemelni, csak
figyelt és hallgatézott.

Kozben a viharos forgeteg egy kiilonds, magasan
zengd dallamot kezdett fiitytilni, mely szétparancsolta
a felhdket és felrepitette a szines szarnyd madarakat a
levegGbe.

Tetszett a fliszalnak a Szél zenéje. Igy 6 maga is el-
kezdett keresni szivében egy dallamot, mely a tavasz
melegére, a langyos esére, a rét lakoira, a tarsaira
emlékeztette. Erzett a hangjaiban mindent, ami az 8
vilaga volt. El8szor batortalanul, halkan dudoraszta,
majd idével egyre erételjesebben énekelte. A Szél le-
csillapodott, hogy 6 is hallhassa. A fiszal boldogan

emelte fel fejét és mar vele zengett az egész rét, a vi-

Fliszalmese | MESE

ragok, a bogarak, a hatalmas fak is, melyek szinte az
égig értek. Meghallottak a szines szarnyu madarak is,
még a hegyeket, a volgyeket is megzengette a dallam.
A madarsereg is razenditett és ellepte a kék égboltot.
Enekelt az egész Fold! Osszecsendiilt a nagy mi és oly
magasra szallt, hogy kacskaringdzva elindulhatott a
Vilagmindenség felé: megcirogatta a Napot, a Holdat
is. Csillagok milliéi forditottak kivancsi tekintetiiket
a Fold felé.

Es egyszer csak, a zengé harmonidkra lassan, évato-
san megmozdultak az égitestek. Nem is értették, hogy
torténhetett, de a dallam szépen, vigyazva elkezdte
6ket vinni korbe-korbe. Bejarhattdk végre a Vilagmin-
denség tajait! Igazan meglathattak, hogy milyen sokan
vannak ebben a nagy korforgasban! Egyre erésebbnek
és fényesebb érezték magukat. Boldogok voltak.

Nem tudni meddig tartott igy az égi keringd, de a
Foldon mar sotétedni kezdett. A madarak elfaradtak,
visszaszalltak fészkeikre és nyugovora tért veliik min-
den teremtmény. A hegyek, a tengerek néma alomba
meriiltek. Mégis, ebben a csondességben a Fold népe
olyat hallott akkor, amit eddig még sohasem: az éjszaka
kiilonos zenéjét. Ez a méltdsagteljes, f6ldon tali hang
lagyan el kezdte ringatni a Foldet és az ég leghatalma-
sabb vandorait is. Az egész vilagot.

Ezentul a kis fliszal minden éjjel boldogan gyonyo6r-
kodhetett benne. De csak éjjel! Mert nappal a madarcsi-
csergés, a hegyek moraja, a fak beszélgetése, az allatok
neszezése mellett nehéz meghallani. Am ettél a naptol
kezdve tudta mar, hogy odafonn, a messzi végtelenben
az égi oromtanc megallithatatlanul és faradhatatlanul
halad tovabb. Pedig valamikor régen, itt a Foldon, ezt
egy ici-pici dallam inditotta el.

Ha megallsz és csendben vagy... ezt a dallamot ma-

gadban is meghallhatod.
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A metamorphoses-meseterapia olyan alkoto-fejleszt6-rendez6 modszer, amely
az Onismerethez, a személyiseg fejlesztéséhez vagy barmely krizis rendezéséhez
a vilag mesekincsét hasznalja, mégpedig kotott forgatokonyv segitségevel mind
egyéni, mind pedig csoportos formaban. A metamorphoses-meseterapia a mesék
tudatos hasznalatat, az életut mesékkel torténé osszekapcsolasat jelenti egy mese
elmondasatol a hét szinten megvalosithato feldolgozasig. Ezek a kovetkezok:

Az MMM bemutatasa

Boldizsar lldiko

1. Az éloszavas mesemondas

A mese mint iizenet és kapcsolat

A metamorphoses-meseterdpidban a mesékkel valo munka elsé szintje az
a fajta él6szavas mesemondas, amit semmiféle feldolgozas, megbeszélés,
csoportmunka nem kdvet. Nem torténik mas, csak elhangzik egy mese, és
mégis minden megvaltozik utdna... Vajon miért? A mesemondé — mese -
mesehallgatoé kozotti kapcsolat csak latszolag egyszert. Mi zajlik, amikor
a terapeuta mesemondova alakul at? Hova lépteti be a mese hallgatdjat
egy mese elmondasakor? Hogyan szabadlyozza és mélyiti kapcsolatukat
az elmondott mese? Hogyan valaszt a meseterapeuta mesét, és hogyan
segiti a mese hallgatdjat a mesével vald személyes kapcsolat kialakulasa-
ban? Milyen bonyolult és arnyalt folyamatok mentén képes hatni a me-
sével atadott iizenet? Hogyan jon létre a torténethallgatdsi transz, és mi

a szerepe a terapias munkdban? Ezekre - és ehhez hasonl6 - kérdésekre

kerestem a valaszt, amikor annak idején (1996) elkezd-
tem kérhdzakban mesét mondani beteg gyerekeknek,
majd pedig akkor, amikor az élészavas mesemondas
lett a modszer alapja. A metamorphoses-meseterapi-
at ugyanis az is egyedivé, mas modszerektdl eltérévé
teszi, hogy az élészavas mesemondasra épiil. Végzett
meseterapeutdink ezzel a lehet6séggel élnek példaul
a Semmelweis Egyetem Geridtriai Klinikajan, az Or-
szagos Kordnyi Pulmonolégiai Intézet Hospice-osz-
talyan, a gyermekkorhdazakban, valamint azokban a
helyzetekben, amikor csupan egy jokor és jol elmon-
dott mesére van sziikség.

Ha a meséket nem tekintjiik ,,gyogyitd torténetek-
nek”, akkor is megtapasztaljuk megnyugtato, simo-
gato, vigasztalé hatasukat, ami jorészt a mesemondo
személyének koszonhetd. A mesemondas mivészete
éppoly fontos, mint maguk a mesék. Ezért terapias
helyzetben a mesemondds még nagyobb odafigyelést
és koncentraciot igényel.

Pusztan a mesehallgatas képes olyan folyamatokat
elinditani a lélekben, amit nevezhetiink egyszerten
lélekfrissitésnek. Mesehallgatds utdin minden kony-
nyebbnek tiinik, s mint a mesebeli kiralynak, akinek
Sahrazdd mesélt ezeregy éjszakan keresztiil, a mese
hallgatéjanak is megvaltozik a kedve, bizakoddbb lesz,
elcsitulnak kinzo és negativ gondolatai, fdjdalmas ér-
zései, vagyis csokkennek szorongasai és fesziiltségei.
Rettegett Ivanrol jarja az a torténet, hogy nem tudott
nyugovora térni anélkiil, hogy meg ne hallgatta volna
harom vak mesemonddjat. A mese olyan ,helyszinre”

viszi el az embert, ahol ritkan jar: a tudattalanba, az
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6sképek birodalmaba, ezért mar maga a megmeritke-
zés is felszabadito erével hat. Rdadasul ez a meritkezés
egy olyan agyi funkci6 segitségével torténik, amelyet
a mindennapokban szintén minimalis izemmddban
mikodtetiink: a jobb agyféltekével. A torténetekben
val6 gondolkodas hozzatartozik az emberhez. Mind-
arra, amit torténeteken keresztiil tanulunk meg vagy
éliink dt, sokkal jobban emléksziink, mint azokra a tu-
déselemekre, amelyeket bemagoltunk vagy amelyeket
a fejiinkbe vertek. Ennek egyik oka, hogy a torténetek
mindig az érzelmeket célozzdk meg, mégpedig olyan
erével, hogy egy-egy mese hatdsa alol nehéz kivondd-
ni. A kognitiv pszicholdgia egyik elmélete szerint ,az
emberi agy miikodése nem a logikara, hanem a tor-
ténetek értésére van programozva. [...] A torténet a
megértés olyan Osvénye, amely elkeriili a bal agyfél-
tekét™.!

Az él6szavas mesemondas elsddleges funkcidja az
oromszerzés és athagyomanyozas, de mesehallgatas
kozben megnyilik a tudattalan, csokkennek a szoron-
gasok és a fesziiltségek. A mesemondé kimondja azt,
aminek a mesehallgaté a kozelébe sem mer menni,
megfogalmaz helyette érzéseket és gondolatokat, ezért
szerepe a terdpias folyamatban oriasi, hiszen rajta
mulik, hogy a kivalasztott torténet mit indit el a mese
hallgatéiban. A mesemondd mesélés kozben belsé
biztonsagot és nyugalmat sugaroz, mikozben noveli
a hallgatokban a reményt, és batorsagot ébreszt a val-
toztatasra, véltozasra.® A mesemondas alatt a mesék
lélektani hatdsai érvényesiilnek, amelyek mindenféle

kisérés nélkiil is létrejonnek: példaul a mesehallgatas

! Pink, Daniel H.: A megiijult elme. Ford. Bozai Agota. HVG, Budapest, 2009, 103. és 113.
> Bé6vebben 1. Boldizsar I1diko: A mesemondé mint terapeuta — a terapeuta mint mesemondd. In: Hogyan segitsek én terajtad? Magvet6 Kiado,

2023. 15-20. p.
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kozben aktivalodnak az érzelmek spontan miikodésbe
lépnek az érzékszervek, felébred a remény; beindul a
spontan fantazia, képzelet, képalkoto tevékenység, mo-
tivacio. A mesék terdpids hatdsai kisérével vagy tudatos
osszekapcsolodas révén jutnak érvényre, és a mesékkel
valé munka tovébbi szintjein valésulnak meg: ilyen-
kor a mese forgatdkonyvére tdmaszkodo lélekrendez6
munka a cél. A kisérd terapeuta segitségével a kliens
ralathat sajat életének mélyebb Osszefiiggéseire, és Osz-
szekapcsolodhat a mese szamara fontos tizeneteivel. Ez
a mesékkel val6 munka tovabbi lehetdségeinek
Meseterapias folyamatokban allanddsult tapasztala-
tunk, hogy a mesemonddsnak milyen szuggesztiv hata-
sa lehet a rendezddésre, valamint az is, hogy a félelmet,
szorongast kelté képek atalakitasa modosithatja a me-
sehallgatok fizikai, lelki és szellemi allapotat. A mai
orvostudomanyban még nem 4éltalanos a szuggesztiv
kommunikacié alkalmazasa, de mar vannak figyelem-
re méltd kezdeményezések.” A meseterapia szempont-
jabdl kiilonosen érdekesek Fran Stallins kutatasai, aki
szerint vannak olyan torténetek, amelyek bizonyos me-
sélok eldaddsaban az un. ,torténethallgatasi transzig”
képesek elvinni a hallgatokat. Az igy létrejove ,,transz”
normalis és igen gyakori alternativ tudatallapot, amely
intenziv fokuszdlt figyelmet jelent. Az intenziv fokuszalt
figyelem allapotdban 1évé emberek nyugodtak, éberek,
fizikailag mozdulatlanok, ugyanakkor mentalisan ak-
tivak, ersen koncentralnak, a légzésiik nyugodt, a sze-
miik nagy és fényes, rancaik elsimulnak, arcuk ragyog.
AKki latott mar mesét hallgaté gyerekeket és felnétteket,

konnyen be tudja azonositani ezt az ,,intenziv fokuszalt

figyelmet” a mesehallgatds kozbeni allapottal. Ennek
létrejottéhez nyugodt koriilményekre van sziikség, és
olyan torténetmondoéra (mesemondora), aki nonverba-
lis sikon (arcjaték, gesztusok, testbeszéd) is kozvetiti a
torténetet, anélkiil, hogy szinészi teljesitményt nyujta-
na. A hallgaté szdmadra ezek a néma tizenetek legalabb
olyan fontosak, mint a hallottak. De végiil is 6 donti
el, hogy mennyi informdciét tud befogadni, és azokat
hogyan egésziti ki sajat élményeivel. Azonban csak
akkor tudja mindezt atélni, ha figyelmét a kiilvilag he-
lyett onmaga felé iranyitja. Mivel az intenziv fékuszalt
figyelem allapotaban mindkét agyfélteke mikodik, és
az agy egyszerre mukodteti az intellektualis, érzelmi
és képzelderhoz kapcsolodo funkcioit, a mese hallga-
toja képes az intenziv és hosszan tarté koncentraciora
(ezért nem alszanak el a gyerekek mesehallgatas koz-
ben), amit nagyszerten lehet kiaknazni az oktatasban,
az ismeretek atadasanal is. A torténethallgatasi transz-
ban 1év6 gyerek konnyebben fogadja be az informaci-
oOkat, és mélyebben sajatitja el az ismereteket, raadasul
nyugodt, éber, koncentralt.

Nem minden esetben lehet azonban elérni az inten-
ziv fokuszalt figyelmet. Stallins szerint akkor azonosul
valaki egy torténettel, ha a torténet az illet6 személyes
valdsagat meséli el, és min¢l inkabb magara vagy fé-
lelmeire ismer benne. Ez a rdismerés intenziv érzelmi
munkara is készteti. Tudomanyos érvekkel és kutatasi
eredményekkel alatamasztva 0 azokat a torténeteket
javasolja leginkdbb elmondasra, amelyek az emberi
¢let alapvetd kérdéseire keresik a valaszt: a mitoszo-

kat, a legendakat és a meséket.*

* Ezekrdl, valamint a médszerekr6l ldsd Varga Katalin szerk.: Szuggesztiv kommunikdcié a szomatikus orvosldsban. Orszagos Addiktologiai

Intézet, 2008.

* Stallins, Fran: The Web of Silence: Storytelling’s Power to Hypnotize. The National Storytelling Journal, 1988, Spring/Summer. Magyarul
lasd Korbai Hajnal szerk.: Az aranytok. Terdpids torténetek és mesék traumadt dtélt gyerekeknek. LHarmattan, Budapest, 2010.

2. Az alkoto meseterapia

A mese mint tiikor

A mesékkel valé munka masodik lehetsége az alko-
té meseterdpia, amelynek van nonverbalis és verbalis
valtozata. A nonverbalis alkoté meseterapia sordan az
ugynevezett Metamorphoses Mesekartya kérdéssora-
val és egy mesemandaldval alakitunk ki kapcsolatot
a mesékkel, méghozza gy, hogy egyiitt hasznaljuk a
kett6t. A mandalat - miképpen a meséket is — a tudat
térképének és egyfajta lélekvezetének tekintjiik, és ra-
hagyatkozunk arra a jellegzetességiikre, hogy mind-
kettd korkoros mozgassal halad a belsé kozéppont felé.
A mesemandala segit abban is, hogy ne csak linearis
modon értelmezziink egy mesét, hanem képesek le-
gyink megragadni egy-egy torténet ,gombszertisé-
gét” is. A mesemandala tulajdonképpen a gadameri
»hermeneutikai spiral” képi eszkozének is tekinthetd,
mert a vele valo munka lehetévé teszi, hogy a megértés
tobbkoros folyamat végeredményeként jojjon létre.

A mesemandalara épulé alkoté meseterapiaban
meghatarozott kérdéseket tesziink fel az egyéneknek
vagy a csoporttagoknak egy-egy mesével kapcsolat-
ban, de a vdlaszok nem keriilnek megosztasra. Helyette
azokra az érzésekre, gondolatokra, asszociaciokra fo-
kuszalunk, amelyek a mesemandalaval valé kapcso-
l6das révén keriilnek felszinre. Ezeket jelenitjiitk meg
miivészetterapias eszkozokkel egyetlen alkotasban
(zene, képzémivészet, tanc, mozgas, ének stb.), majd a
folyamat soran keletkezd felismerések tudatositdsaval
folytatjuk a munkat.

Akkor éliink ezzel a lehetdséggel, ha egyfel6l nehe-
zen kommunikél6 emberekkel dolgozunk, vagy kiils-
nosen lasst haladast igényel a terapias munka, masfel6l

jol hasznalhato a kreativ energidk felszabaditasaban, az

A Metamorphoses Meseterapia bemutatasa | MESE

érzések megnevezésében, sot az egyéni terdpias folya-
matokban az esetfelvételeknél is.

A verbalis alkot6 meseterdpia egy adott — altalaban
rosszul végz6d6 — mesére épiil, amelyet a kliens a sza-
mara kritikusnak vélt pontokon megvaltoztathat. Te-
rapias hatasa van egy, a terapeuta altal befejezés nélkiil
elmondott mese befejeztetésének, vagy egy Gj mese 1ét-
rehozdsdnak is, ami szintén vezetett médon torténik.
Erre példa a kotet harmadik részében talalhaté egyik
esettanulmany.

A nonverbalis alkoté meseterapiaban nem az a fon-
tos, hogy milyen ,,alkotas” sziiletik, hanem maga a fo-
lyamat; nem a létrejott ,,alkotasra” néziink ra, hanem a
kozben zajlo folyamatokra. A verbalis meseterapiaban
annak is jelentdsége van, hogy miként valtozott meg
egy mese, milyen szerkezet- vagy motivumbeli valtoz-
tatasok hoztak létre az 4j szoveget, mert ezeknek mind
szerepiik van a sorsforgatokonyvek késdbbi, a terapia
soran megvalosuld atirdsaban is.

Az alkot6 meseterapia célja az asszocidciok ébresz-
tése a mese és a sajat élet kozott, szokatlan, Gj formak
beemelése az Onismeretbe, valamint az alkoto, kreativ

energiak felélesztése muivészetterapias eszkozokkel.

3. A segito beszélgetes
(mese-coaching)

A mese mint kut

Sokan keresnek meg benniinket azzal a kéréssel, hogy
szeretnének mélyebb kapcsolatot kialakitani egy adott
mesével, de nem tudjak, hogyan. A metamorphoses-me-
seterdpidban, a kliensekkel folytatott munkaban nem
adunk magyarazatot a mesék értelmezéséhez és nem

fejtiink szimbolumokat sem (e helyett a szimbolumokat
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testi szinten keltjitk életre mesefoglalkozasok és mese-
csoportok sordn), de mar a harmadik szinten tudunk
segiteni abban, hogy egy mese ne csak tiikor legyen,
hanem terdpids mélységek nélkiil is lehetévé valjon a
személyesebb és tudatosabb kapcsolodas. Ehhez kétféle
technikat hasznalunk. Els6 korben a proppi mesemorfo-
légia alapjan kidolgozott Metamorphoses Mesekartyat
hasznaljuk ekkor is, de most mar ugy, hogy az alapkérdé-
sekre adott valaszok megosztasra keriilnek, ezt kovetéen
pedig fokuszkérdésekkel vissziik tovabb a beszélgetést.
A cél az, hogy a mese dtmeneti terébdl érkezd valaszok
osszekapcsolodjanak a kliens életével. A mese-coachin-
gon a terapeuta altal valasztott mese abban segit, hogy
a kliens meg tudja fogalmazni sajat helyzetét, elakada-
sanak okat, valamint az elérendé célt. Mivel minden
mese egyfajta cselekvési forgatokonyv, a kliens a konkrét
lépésekhez és az akcidtervek készitéséhez is mintat kap
a mesén keresztiil. A mesék segitenek ralatni az adott
nehézségekre, segitenek az érzelmi megnyilasban, és va-
lamennyi intelligenciateriiletet képesek mozgasba hozni
a meseterapeuta ért6 és érzd kérdéseinek segitségével.

A mese-coaching maésik lehetdsége a meseterdpi-
as dobozok készitése és hasznalata. Ennek modszerét
Suhajda Virdg meseterapeuta dolgozta ki’ a metamor-
phoses-meseterdpia alapjan. Lényege, hogy a mesete-
rapeuta a segité beszélgetésre valasztott mesét eldszor
jol tagolhaté részekre bontja, majd mindegyik részhez
elkésziti azokat a kérdéseket, amelyek megnyitjak az
utat a mélyebb onvizsgélat felé. A mesedobozok hasz-
nalata mar vékony hatart képez a segité beszélgetés és
a terapia kozott, tulajdonképpen atvezet egyikbdl a
masikba. Célja a mélyebb kapcsolat kialakitdsa azzal a

mesével, amely aktualisan foglalkoztat valakit, érzelmi

felszabaditas, felismerések tudatositdsa és kimondasa,
valamint kisérdvel torténd alameriilés a személyes élet-

ben és a tudattalanban.

4. Preventiv €s személyiség-
fejleszté meseterapias
foglalkozasok

A mese mint ,életviz”

Mi koze az élet vizének egy meseterapias foglalkozas-
hoz? Az, hogy a mesékkel valo, minden érzékszervet
megmozgatd, testi szinten is atélhet6 dsszekapcsolodas
fellazitja a hétkoznapi, merev gondolkodast, és latva-
nyosan mobilizalja a nehezen hozzaférhetd, passziv
életenergiakat

Az egy alkalmas, életkortdl fiiggen 30-90 perces me-
seterapias foglalkozas a beavatasi ritusok szerkezetére
épiil és kotott forgatokonyv szerint zajlik. Kozéppontja-
ban az élészavas mesemondas all, a mesét kdvet6 ,,pro-
bak”, feladatok a meseterapeuta altal valasztott mese
koré szervezédnek. A mesére hangol6 bevezetd szakasz-
ban azokat a vildgképi elemeket hasznaljuk, amelyek
arra a meserégiora jellemzdéek, ahonnan a valasztott
mese szarmazik: szélasokat, dalokat, népi jatékokat, a
diszitémiivészet elemeit stb. Az egységes és egylényegt
vilagkép, valamint a beavatdsi szertartasok erejének
megtapasztaldsa elsdsorban kozosségi élmény, arra épiil,
hogy mi a k6zds a mesékben, de a részvevok sajat egyéni
mintizatuk szerint élhetik 4t ezt a ,, kozoset”.

Miimesékre is épiilhet egy-egy foglalkozds, de ez
esetben a forgatokonyv moédosul, és az élészavas me-

semondast a felolvasas vagy a papirszinhdz hasznalata

* A terdpias mesedobozok ingyenesen letolthetk innen: https://rogersalapitvany.hu/mesedobozok/
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valtja fel. Ez azonban minden részletében egészen mas
meseterapids munkat igényel, mar csak azért is, mert
a felolvasott vagy latott mesék masképp hatnak a me-
sehallgatokra, mint az élészéban elmondott torténe-
tek. Am akdr nép-, akdr miimesét haszndlunk egy-egy
mesefoglalkozason, a legfontosabb cél az, hogy a tor-
ténetek testi szintti megélésével, az érzékszervi moda-
litasok bevonasaval a résztvevok olyan felismerésekre
tegyenek szert, amelyek hatdssal lesznek a tovabbi
életiikre®. Egy mesés személyiségfejleszt6 foglalkozas-
sal megtamogathatjuk az életfordulok, életszakaszok
atlépését; segithetiink a fejlédéshez nélkiilozhetetlen
kompetenciak fejlesztésében; osszekapcsolhatjuk a
mesei funkciokat az életuttal; segithetiink a kognitiv
torzitasok felismerésében és feliilirasaban és dolgozha-
tunk akar egy-egy mesemotivummal is, de lehet érzé-
kenyit és preventiv foglalkozasokat is épiteni egy-egy

mese koré.

5. Meseterapias mihelymunka

A mese mint rejtvény

A tobb alkalmas meseterapias foglalkozasbdl allé md-
helymunka mar egyértelmtien a személyiségfejlesztés és a
terapia hataran mozog. Abban kiilonbozik az el6z6 lehe-
tségtdl, hogy a foglalkozasokat mar nem egy adott mesé-
bdl kiindulva tervezziik meg, hanem egy probléma vagy
cél koré szervezziik és egymasra épitjitk. A maximum tiz
alkalmas mthelymunka az adott téma tobb szempontu
megkozelitését és komplex feldolgozasat teszi lehetévé

(példaul reziliencia fejlesztése, sziil6vé valds nehézségei,
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feln6tté valds nehézségei, iddskor nehézségei stb.), de ide
tartoznak a krizisfeltaré és - rendezé foglalkozasok is
(példaul veszteségfeldolgozas, akut krizishelyzetek stb.).
Utobbiak valoban egy rejtvény megfejtéséhez vagy egy
puzzle kirakasahoz hasonlitanak: a ,kirakés” darabjai
a miihelymunka végére dllnak Ossze egésszé. Vannak
helyzetek, amikor egyetlen mesével dolgozunk akar tiz
alkalommal is, méskor pedig 6t-tiz kiilonb6z6 mesét va-
lasztunk a témaval kapcsolatban, és ezekkel dolgozunk.
A meseterapids miithelymunka célja egy adott téma el-
mélyitése, a mélyebb azonosulasi lehet6ségek megnyita-
sa, a mesemotivumok széles kort alkalmazasa, az adott
probléma tobb szempontu vagy holisztikus megkozelité-

se, valamint a mesemotivumok széles kord alkalmazasa.

6. Tematikus mesecsoportok

A mese mint hid

Tematikus mesecsoportjaink kiilonb6z6 témdk koré
szervezOdnek, kett6tél négy napos vagy hosszu tava
- akar évekig tarté - formaban mitikodnek (példaul
néi-férfi csoport, gyaszcsoport, anya-lanya csoport,
sziilé-gyerek csoport, hdzastars-csoport, dllatos me-
secsoport, segitd mesecsoport, vardzstargyak mese-
csoport stb.) Izgalmassa teszi a csoportmunkat, hogy a
résztvevok a kozosség megtarto erejével és kisérésével
egyszerre meriilhetnek sajat meséjiitkbe és masok torté-
neteibe. Minden csoporton mas-mas objektiv és szub-
jektiv mesematrixokkal dolgozunk, célunk az objektiv
és szubjektiv lehetéségmezdk megnyitasa és dsszehan-

golasa. A csoportdinamika meghatdrozza a munkat:

¢ Bévebben: Boldizsar 11diko (szerk.): Meseterdpia a gyakorlatban. Magveté Kiadd, Budapest, 2014.
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fontossa valik, hogy masokra hogyan hat egy mese, és
a résztvevokre hogyan hat mindaz, amit a csoportta-
gok mondanak vagy tesznek egy mesével kapcsolat-
ban. A mesecsoportokon a mesei kddok megnyitésa és
a kodok megnyitasabol kovetkezo folyamatok kisérése
torténik, valamint az 4j mintakhoz valé kozelités, a
tudatossagi szint emelése, a probacselekvések elGké-
szitése, a gondolkodasmod formaldsa, gazdagitdsa a
mesei vilagképek alapjan’. Célja a kddok megnyitasa,
a csoportkohézi6 és a csoportfolyamatok jotékony ha-
tasainak beemelése a munkaba; hosszutava fejlodési

lehetGségek feltarasa.

7. Egyéni meseterapia

A mese mint iranyti és forgatokonyv

Az egyéni meseterdpia a mesék tobb szinten megva-
l16suld ,Rendjére” épiil. Az egyéni meseterdpia célja
megtalalni azokat a kapcsolédasi pontokat az egyete-
mes tanitasokban, amelyek az egyént sajat mintazata
alapjan vezetik a rendezettség allapotahoz. A mese
legmélyebb tizeneteit gyakorlati utta, cselekvési forga-
tokonyvvé alakitjuk, a mese tdjai belsé tajakkd, a mese
szerepldi belsé szerepl6kké alakulnak, és a proppi mor-
folégiai rend hét dllandd szerepldje énrészként vesz

részt a terapias folyamatban®.

A metamorphoses-meseterapia tulajdonképpen
azon a felismerésen alapul, hogy nincs olyan élet-
helyzet, amelynek ne lenne mesebeli parja. A terdpia
soran megkeressiik az adott életszitudciohoz tartozé
mesét, vagyis azt, amelyben a mese hése ugyanazért
indult el, ugyanazt szerette volna magaban kibon-
takoztatni, mint a problémdjaval hozzank fordulé
segitséget kérd, de nem akadt el utja soran - azaz a
mesék szimbolikdjanal maradva nem szenvedett ve-
reséget példaul a sarkanytdl, és nem valtozott kové
-, hanem végig is tudta jarni azt. Az egyéni terapia
soran megkeressitk az elakadasok okat: altalaban
vagy az eszkozok nem megfeleldek, vagy a megkiiz-
dés valasztott technikdja nem célravezetd, de az is
el6fordul, hogy az ellenfelek bizonyulnak legy6zhe-
tetlennek. Ezutan 6sszekapcsolodunk azzal a mesei
segitével, aki benniink is életre kelthetd - még ha
nem ismerhet6 f6l konnyen, akkor is -, és megvizs-
galjuk, hogy azon a szintéren, amelyen az ellenfelek,
a segitdk, a konfliktusok, a bonyodalmak és a kiutak
egyitt vannak, vagyis ahol a stirt erd6 és jo esetben
a tisztas is latszddik, az illet6 éppen hol helyezkedik
el. Az, hogy hol litjuk magunkat sajit mesénkben,
szimbolikusan arrol szél, hogy adott pillanatban hol
tartézkodunk az életiinkben. De nem elég megtalalni
a »sajat mesénket”, meg is kell érteni, és a fejlédésiink

szolgalataba is kell allitani azt.

7 Bévebben: Boldizsar 11diko: A kirdlyné, aki maddrnak képzelte magdt. Meseterdpids csoporttorténetek. Jelenkor Kiadd, Budapest, 2018.
8 Bévebben: Boldizsar Ildiko: Hamupipbke Facebook-profilja. Jelenkor Kiad6, Budapest, 2017.

20




MESE | Boldizsar lldiko

Bemutatkoznak az iskola oktatoi

Boldizsar lldiko

mesekutato, egyetemi oktatd, meseterapeuta,

a Metamorphoses Meseterapias Modszer megalkotoja

, A mesékben minden benne van:
minden, ami van, volt és lehetne”

JelentGsebb szakmai allomasok:

- ELTE Bolcsészettudomanyi Kar 1981-1986 — egyete-

mi tanulmanyok

- MTA Néprajzi Kutat6 Intézet 1987-1996 — meseku-

tato aspirdns

- 1999 PhD-fokozat — a néprajztudomany kandidatusa

- 2010 a Meseterdpia cimt konyv megjelenése, a mdd-

szer alapjainak bemutatasa

- 2010-2014 Meseterapias Kozpont, Paloznak - szak-

mai vezetd

- 2014-t6l Metamorphoses Meseterapias Egyestilet —

elnok
- 2021 MESE Osszmiivészeti folydirat alapitésa
- 2024 Nemzetkozi Meseiskola alapitdsa

Oktatoi tevékenység:

1994-1996 Gyermekirodalom tantargy a budapesti
Tanitoképzo Foiskolan

1995-1996 Kiadéi menedzsment az ELTE Bolcsészet-
tudomanyi Karanak kulturalis menedzserképz6 szakan
1997 Meseesztétika tantargy a Pazmany Péter Katoli-
kus Egyetem Miivészetterapeuta képzésén
2003-2008 Szovegfolklor, Mesepoétika, Meseeszté-
tika és Miivészetpszicholdgia tantdrgyak a Pazmany
Péter Katolikus Egyetem Esztétika Tanszékén
2015-2016; 2019-2021 Gyermekirodalom tantargy a
Szinhdz- és Filmmiivészeti Egyetemen

2013-2024 Fuggetlen Pedagogiai Intézet meseterapi-

as képzései pedagogusok szamadra az Oktatdsi Hivatal

V

tulsé oldalan masok is élnek, nem kereste senki tarsasagat.

2013 ota Semmelweis Egyetem altal akkreditalt me-
seterapids képzések, 2014-ig a Magatartastudomanyi
Intézetével kozosen szervezett képzések formajaban,
2014-2021 kozott a Metamorphoses Meseterapias
Egyestilettel kozosen, 2025 januarjatol pedig a Nem-
zetkozi Meseiskola Bt szervezésében. Ezeken a kép-
zéseken 370-en szereztek meseterapeuta-cimet.

2015 6ta a Mosoly Alapitvany korhazi terapeutainak
tovabbképzése

2015 6ta a Magyar Komplex Pszichoterdpias Egyesii-
let képzésein meseterapia tantargy oktatasa

2017 ota az egri Eszterhazy Karoly Katolikus Egye-
tem Nyelv- és Irodalomtudomadnyi Intézetében egy-
részt nappali, masrészt szakiranyu képzés formaja-
ban meseterdpia- és mese-szakpedagdgus-képzések

2024-t6] meseterapia oktatdsa Torokorszagban

Az elsé mesemondo | MESE

Dijak:

Moéricz Zsigmond-6sztondij, 1991

Az Ev Konyve Artisjus-dij, 1992

Az Ev Gyerekkonyve IBBY-dij, 1998

Hundidac eziistdij a 2. osztalyos olvasokonyvért
Hundidac aranydij a 3. osztalyos olvasokonyvért
Fitz Jézsef- dij, 2002, 2010, 2023
Aranyalma-dij, 2003

Ev Konyve IBBY-dij, 2005

Jozsef Attila-dij, 2006

Rotary Irodalmi Elismerés 2009

Gyéri Alkotéi Dij 2024

Az elsO mesemondo

Ez a mese az Amadlia trilégia 3. kétetében olvashatd, ami a Magvet Kiado

gondozasaban 2023-ban jelent meg Az igazi vandoriit cimen.

Ot sem kereste senki, kevesen tudtak, hogy él.

Az ember nem kutatta, hogyan keriilt a volgykatlanba. Emlékezete sze-

Tette a dolgat szétlanul. Folkelt, amikor folkelt a Nap, és aludni tért, ami-

olt egyszer egy ember, akinek nem volt semmije. Még neve sem.

Egyediil élt egy hatalmas volgykatlanban, s bar tudta, hogy a volgy

rint mindig ott élt, és arrol, hogy miért van egyediil, sosem gondolkodott.

»Es a mesemonddk azéta is
itt vannak kozottiink, hogy
sziinteleniil meséljenek,

és jaj nekiink, ha egyszer
abbahagyjdk, mert
torténetek nélkiil inogni kezd
a vilag, s nem lesz tobbé

altal akkreditalt formaban, ahol 2500 pedagogus sa- kor sotétbe borult a volgy. Amikor vihar tdmadt vagy hidegebbre fordult hely, ahovd biztonsdg gal

léphetiink.”

- 1998-2025 Hatvankét konyv a mesékkel és a mesete-

rapiaval kapcsolatban jatitotta el a meseterapia alapjait az id6, a kunyhojaba huzodott, amit gallyakbdl és erds fliszalakbdl épitett
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maganak. Nagy ritkdn ho is esett, ilyenkor lassabban
teltek a napok. Télviz idején agakba kapaszkodva jutott
el a folyohoz, ahol haldszni szokott, de a héesésben
mintha a halak is mélyebbre huzédtak volna, emiatt
alig akadt élelemre. Aztdn egyszer csak kitavaszodott,
és minden olyan lett, mint volt annak el6tte.

Hogy mit csinalt az ember egész nap? Nehéz lesz
elmondanom. Latszolag semmi nem tortént vele, egy-
forman teltek napjai. Aki latta 6t — mert persze mindig
volt valaki, aki észrevette a foly6 partjan, vagy talal-
kozott vele egy sztik erdei 0svényen — megijedt téle, és
nem mert kozelebb 1épni hozza.

Pedig nem volt benne semmi ijesztd vagy félelmetes,
és fegyverei sem voltak. Mégis, aki csak egyszer is latta,
jobbnak talalta elkeriilni 6t. ,Az Idegen” — ezt mondtak
réla, és amikor hire szaladt létezésének, igy emlegették
mindeniitt. De azt senki nem tudta megmondani, hogy
mi volt benne annyira idegen.

Mert ember volt 6 is, mint a tobbiek. Megvolt a keze
ésalaba, a szeme és a szdja, semmiben sem kiilonbozott
mésoktdl. Ambér ki tudja... Mintha mésképp hasznal-
ta volna a kezét, a labat, a szemét és a szajat, mint azok,
akik a volgykatlan tuloldalan éltek.

A laba sohasem pihent, mindig tton volt. Vitte az
embert mindenhova, még olyan helyekre is, ahol senki
sem jart azelStt. Olykor kicsit nehezebben indult el,
pedig tudta, hogy nem allhat meg, szakadatlan vandor-
las var ra. Keze sem tétlenkedett 6lbe téve, folyton csi-
nalt valamit: hozott és vitt, épitett és javitott, folemelt és
letett, iiltetett és aratott, mikor minek volt ideje. Szeme
megtanulta latni a lathatatlant, fiile meghallotta az alig
hallhatot. Csak a szdja nem tudott mit kezdeni magaval.
Evett és ivott, épptgy, mint mas szdjak, noha biztos volt
benne, hogy a sz4j nem evésre és ivasra vald. Am arrdl

fogalma sem volt, hogy mit csinalhatna helyette.
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A volgykatlanban él6 ember reggeltdl estig, estétol
reggelig azt fiirkészte, mi torténik koriilotte. Barmit
latott és barmit hallott, jol az emlékezetébe véste, és
nem felejtette el tobbé. Napokat toltott el azzal, hogy
a hangyak vonulasat leste, vagy a moha novekedését
a fak torzsein. Mas napokon meg a madarak hangjat
hallgatta, és trilldikat utdnozva tanult meg beszélgetni
veliik. Rejtett alagutakra bukkant a foldben és titokza-
tos jelekre az égen. Latta megsziiletni az erd6 vadjait és
latta meghalni a gyokereket vesztett fakat. Folfedezte,
miben mas az északi szé€l, mint a déli, mit hoz a keleti
sz¢él, és mit sodor messzire a nyugati. Ismerte az allatok
alvo- és buvohelyeit, s kovetni tudta a madarak nappali
és éjszakai vandorutjait. De ahogy mondtam, nem csak
arrdl tudott, amit latott, hanem arrdl is, amit sohasem. A
volgykatlanbdl sem kellett kilépnie ahhoz, hogy ismerje
a tengert és a tobbi embert, tudta, mi van a vizek mélyén
és azt is, hogy mi lakik az emberi szivekben. Sose latott
jéghegyeket, forro sivatagi homokot és napraforgémezé-
ket, mindez mégis ott volt el6tte, ha behunyta a szemét.
Barhol ilt le, koréje sereglett a vilag, hogy szolgalja 6t,
mint ahogy 6 is szolgdja volt a mindenségnek.

[gy teltek az évek, se nem lassu, se nem gyors egyma-
sutanban. Nem volt két egyforma nap, mert minden-
nap masképp mozdult az élet, még a levegé is masképp
rezgett nap nap utdn. Jolesé volt e folytonos valtozas,
ismerds és félelem nélkiili.

Egészen addig igy volt ez, amig egy napon esni nem
kezdett az es6. Hatalmas es6csoppek zudultak a volgy-
re, és Orak alatt megduzzasztottak a folyot. Zuhogott
szakadatlanul, és a viz egyre gyorsabban emelkedett.
Az addig oly szelid folyé kilépett medrébdl, és lassan
elarasztotta a volgyet. Hamarosan elérte az ember kuny-
héjat, és mint annyi mast maga el6tt, azt is 9sszedontotte.

Akkor az ember folmaészott a legmagasabb fara, de a viz

néhdny 6ra mulva a fak torzsét is elboritotta. Az ember a
fak lombjain ugralva jutott el a legkdzelebbi hegycstcsra
vezetd osvényig. Menekiilnie kellett, s tudta, hogy csak a
volgykatlant oleld hegyek menthetik meg. Amint elérte
az 6svényt, futni kezdett folfelé.

Nem volt semmije, amit magaval vihetett volna, igy
eleinte konny léptekkel haladt. De a viz gyorsabb volt
nala, s a hullimok néhdny lépés utdn mar a labat nyal-
dostak. Ekkor gyorsitott, és tobbé nem nézett vissza a
volgyre, amely oly sokdig az otthona volt. Fiilébe bele-
hasitott a volgy tuloldalan €16 emberek kétségbeesett
segélykialtasa, és amikor meghallotta a gyerekek sira-
sat és a vadallatok jajkialtasait, elhatarozta, hogy meg-
menti 6ket. Csak azt nem tudta még, hogyan.

Ahogy folért a hegy tetejére, latta, hogy a volgy, mint
egy hatalmas tal, lassan megtelik vizzel. Vele szemben,
a masik hegy csticsan, tobb szaz ember kuporgott, oda
menekiiltek a foly6 pusztit6 aradasa elél. Az es6 sziinet
nélkiil zuhogott, és a viz tovabb emelkedett, konyorte-
len gyorsasaggal nyelve el minden tutjaba keriilé sza-
razfoldet, nem kimélve sem embert, sem dallatot. Viz
aramlott mindeniitt, és viz ala keriilt mindaz, ami egy-
kor az élet forrasa volt.

Ha nem esett volna ennyi esd, talan sosem sziiletik
meg az elsé mesemondo. Az ember azonban még a hegy
tetején is hallotta a vizben sodr6dé asszonyok és gyerekek
zokogasat meg a férfiak atkait, s mar tudta, mit tegyen.

Azt, amit addig még soha. Megnyitotta a szdjat és
mesélni kezdett. Torténeteket mondott a folkelé Nap-
rél, a sotétbe boruld volgyrdl, a viharrol és a hoesésrol.
Es minden torténet, ami a szajan kihullott, folddarabba
véltozott a hatalmas talban. Es amikor az ember latta,
hogy torténetei megszilardulnak a haborgé hullamo-
kon, tovabb mesélt. Mesélt a mélybe bujé halakrol, a

hangyak utjairél, a mohak novekedésérdl, a madarak

Az elsé mesemondo | MESE

énekérdl és a szél iranyairdl. Es torténetei nyomdn a
folddarabok novekedni kezdtek, és minden kimondott
sz6 mentGov volt a vizben sodrodoknak.

A férfi csak mesélt és mesélt. A levegGbe kidltotta a
jéghegyeket, a forr¢ sivatagi homokot és a napraforgo-
mezdket. S a torténetek lassan erés hidat formaztak ott,
a két hegycsucs kozott, a szakado esé mindent bebo-
rit6 sziirkeségében. Mindenkinek jutott egy torténet,
amibe kapaszkodva folért a hegy tetejére.

Igy sziiletett meg az elsé mesemondo, és igy sziilet-
tek meg az elsé torténetek. Azota, amikor egy mese-
mondo6 mesélni kezd, megemlékezik arrél az emberrdl,
aki el6szor haszndlta masképp a labat, a kezét, a sze-
mét, a fiilét és a szajat, s megmentette a tobbieket a
pusztulastél. Es a mesemondék azéta is itt vannak
kozottiink, hogy sziinteleniil meséljenek, és jaj nekiink,
ha egyszer abbahagyjak, mert torténetek nélkiil inogni

kezd a vilag, s nem lesz tobbé hely, ahova biztonsaggal

léphetiink.
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Csabi Orsolya

2003-ban kezdtem a tudomdnyos utamat a mesékkel. A
szakdolgozatom kommunikdciéelméleti tranzakciéanali-
tikus meseelemzésrél szolt, amelyben egy sajdt jelentés-
valtozdsi modellre alapozva vizsgaltam a meseszereplik,
mint énrészek kozotti interakciokat. A mesék rejtett pszi-
cholégiai jatszmdit elemezve azt taldltam, hogy a mesék
teljes korpuszaban jatszmamentes jelentéstani tizeneteket
kozvetitenek. Elsé korben ez alapozta meg a szerepelmé-
leti és éndllapotokra vonatkozo integrativ meseterdpids
modszertanomat, melybdl kinétte magdt a Meseversum®.

2012-ben kezdtem el metamorphoses-meseterdpids
csoportokat vezetni integrativ pszichoterdpids, pszicho-
dramatikus, mozgdsmeditdcios és testtudat-fejleszté esz-
kozokkel integrdltan. Ezek sordn kerestem a meseterdpia

és a mesék terdpids felhaszndldsanak keretei kozott a
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hatdrokat, dtjarhatésdgokat. A szakmai utamat Bol-
dizsar Ildiké folyamatosan kovette, a modszertandnak
tovabbfejlesztését, pszichoterdpids intervencidkkal valo
integrdldsi munkdra valo dtdolgozdsdt megtiszteléen td-
mogatta.

A Meseiskoldban krizisintervencids, személyiségfej-
lesztd, pszichoterdpids és modszertani integrdldsi elméle-
tet és gyakorlatot, illetve integrativ meseterdpids munkdt
lehet majd tanulni télem. Mentordldst és szupervizios
munkadt is szivesen vdllalok.

Végzettségeim alapjin traumainformdlt testtudati és
krizis tandcsado szakpszicholégus, metamorphoses-me-
seterapeuta, integrativ terapeuta, pszichodrdma asszisz-
tens (vezetd folyamatban), bioszisztemikus pszicho-szo-

matoterapeuta jelolt és készségfejlesztd tréner vagyok.

,Ittharom nap egy esztendd” | MESE

,Itt harom nap egy esztendo”
Mesei id6- és vilagkép [1]

V ajon létezik-e olyan hely a vildgon, ahol csak egy, vagy harom nap
egy év? Ez a téma mar sok éve (2020) is nagyon izgatta a fantazia-

mat, és irtam rola a krizisek feldolgozasahoz sziikséges terapias és mesei
idok osszefiiggése kapcsan. [2]

Azoéta rengeteg dolog jott velem szembe, pl. a Boldizsar Ildiké inditotta
Metamorphoses Szabadegyetem 3 féléve [3], ahol Gjabb és tjabb perspek-
tivakkal béviilt a metamorphoses-meseterapia csodas vilaga. Az els6 fél-
évben csupa olyan témarol esett sz6, amelytdl felbolydult bennem a sajat
vilag- és emberképem is, mit Vamos Ferenc Kozmosz a magyar mesében
cimi konyve [4] dnmagdban is probara tett: a mesei id6- és térelképzelések
kapcsan ujabb tényekkel gazdagodva, megerdsitést kapott az a megfonto-
lasom, hogy a mesei cselekvések és terek dsszefiiggéseinek nem csak szek-
vencialisan, hanem fejlddéslélektani szempontbol is komoly szerepiik van.

Magam az integrativ terapids munkaban specialisan dolgozom a mesei
helyszinekkel és cselekvésekkel. A belsé imaginativ technikakon feliil 2012
6ta dramatikus eszkozoket is hasznalok. Ezek legfontosabb hatétényezdje
a mesei — s ezzel egy mentalis - térbehelyezési és cselekvésbe forditasi fo-
lyamat, mihez a spontaneitds és kreativitas er6forrasait aktivaljuk. A masik
f6 terapias eszkozom a testtudati munka, amelynek f6 kérdése a tested
hogyléte, a kontextusokban elfoglalt helyzete, hogy mit érzékelsz, érzel,
vagy éppen mit nem. Erre a munkdra keretszertien illeszkedik Vamos Fe-
renc megjegyzése, hogy ,,A mesében a tér és a cselekmény elvilaszthatatlan
egység. Egyik a mdsikkal sorsszeriien fiigg dssze.” A masik ilyen meger6sitd
~mesetudomanyi” mondat ,,A vardzsmesékben eléfordulé helyszinek mindig
lelki vagy szellemi tényezbknek felelnek meg, és az ember belsé dtalakuldsd-

nak kiilonbozé stadiumait és helyzeteit képviselik” (Pressing Lajos) [5]. Ez

A mostani irdsommal azt
igyekszem koriil jarni, hogy
ha a mesék az érzékelhetd
és tapasztalhato vilag
lenyomatai és a kozmikus
rend térbeli és idobeli
mementoi, akkor valdjaban
hol és mikor van az, amikor

hdrom nap egy esztendd.

27



MESE | Csabi Orsolya

utdbbi rimel a 2020-ban irt posztomra is, mely a mesék
pszichés tartomanyaiban kutatta a mesei id6 kérdéseit.

A mostani {rdsommal viszont azt igyekszem koriil
jarni, hogy ha a mesék az érzékelhet6 és tapasztalhatd
vilag lenyomatai és a kozmikus rend térbeli és id6beli
mementoi, akkor valdjaban hol és mikor van az, ami-
kor hdrom nap egy esztendé.

Az alapformat hordozé magyar népmesék gyakori
meseeleme az ,egy/hdrom nap egy esztendd” helyszine,
és ezek emlitése réges-régi rejtett tudast Oriz. Az elsé
irasomban szamos mesét szedtem Ossze, amelyben a
f6hdsnek szolgania kell ezeken a helyeken. Itt van par
4j formdja ennek a motivumnak:

LVolt a kirdlynak hdrom eziisterdeje és hdrom
aranyerdeje és akkor minden esztendd csak egy napot
szolgdltatott, és a hdarom esztendd csak hdrom napbol
dllott.” [6]

»Badtydid... beszegbdtek, kapnak is szép kirdlyi ruhat,
de te is kapsz, ha engem kiszolgdlsz...! Csak reggel lesz
dolgod, harom nap lesz egy esztendd!” [7]

»Mindjdrt meglett az alku, kezet fogtak. Az esztendo
hdrom napbdl allt.” [8]

»De mdr betelt az esztendd, merthogy szét egybeke-

verjek, akkor csak hdrom nap volt egy esztendd.” 9]

Hasonl6 motivummal talalkozhatunk a Tiindér Er-
zsébet ciml mese elején, ahol az esztendére vonatkozo
szabalyok némileg keverednek a realis idével, hiszen az
elvetett buzanak egy év kell ahhoz, hogy kindjon.

»Ndlam hdrom nap egy esztendd, s ha becsiiletesen
kitoltod a harom napot, adok neked egy vékds foldet s

egy véka buizdt, s amit az Isten ad, az a tied lesz.” [10]

A feladat ezeken a mesés helyeken bonyolddik:

fel kell torni a foldet, terméképessé tenni, bevetni,
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learatni, a buzat meg6rolni, kenyeret késziteni beldle,
és megetetni bel6le a gazdat. Van ahol, sz616bdl kell
ugyanezt csindlni, vagy palotat épiteni egy nap alatt,
hiddal, téval, erddkkel.

A valds idérendiink alapjan azonban ez lehetetlen.
De vajon tényleg az?

A torténeti gyokereik alapjan a mesék ,,a valdsagot
képezik le”. Vagyis nincs benniik lehetetlen, maximum
csodas elem.

S ez igy van ezzel az egy- és haromnapos évekkel is.

Ugyanis itt, ma 2025-ben is létezik olyan hely a
Foldon, ahol egy esztendd alatt pusztan egyszer kell
fel a nap, és egyszer nyugszik le. Es ez a teriilet nem
is annyira kicsi. A napkorongot az északi sarkkor és a
déli sarkkor szélességi fokain tul, egészen pontosan a
67° kornyékétdl egy évben egyszer lehet latni felkelni,
és egyszer lemenni [11]. Ugyanakkor emiatt hosszu
hénapokig tart egy solaris nap, és egy solaris éjszaka.
A hajnal és az alkony iddszakai, amikor ugyan a Nap
nem lathatd, de mégis vilagos van, szintén napokig,
hénapokig tart. Ugyanigy hénapokig tart az éjszaka
is. Ezeken a helyeken a napfelkelte id6pontja a tavaszi
napforduld, a naplementéé pedig az 6szi napfordulo.
A déli félgombon pont forditva van. Ennek oka a Fold
forgasi tengelyének doltsége. [12]

Erre a teriiletre az északi félgémbon tobb kontinen-
sen is esnek szarazfoldi részek: Grondland, Kanada,
Oroszorszag, stb. legészakibb pontjai elég nagy terii-
leten belognak ebbe a zoénaba. (Lasd még térkép.) [13]
A fennmaradt népmesék — melyek emlitenek ilyen te-
riileteket —, birnak olyan forrasokkal, amelyeket az itt
él6 népek 6sei jelentik. Ezen felill, ezek a mesehésok
nagyon-nagyon sokszor északi irdnyban indulva ta-
lalnak el ezekre a helyszinekre. Talan nem véletleniil,

hiszen ilyen teriileteket csak Eszakon lehet taldlni. A
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déli félgombon nincsenek olyan emberlakta teriiletek,
amelyek a sarkkoron beliil talalhatéak lennének, s gya-
log elérhetéek volnanak. Csak hajézva lehet megkdoze-
liteni Sket.

Széval, ezekre az egynapos esztendejii helyekre sza-
razfoldon is el lehet jutni. De vannak szigetek is, ame-
lyek beleesnek ezekbe a zondkba, igy a tengeren atkeld
mesehdsok lehetnének mai akar kalandorok, akik vizre
szallnak ezen a vidéken.

Nézziik ezt a ,haromnapos év” problémat. Tobb
csillagasszal levelezve [14], csillagaszati oldalakat bujva,
rengeteg foldrajzi anyagot tanulményozva nagy valo-
szintiséggel 1étezik fizikailag is olyan hely a bolygén, ahol
kb. 3 naplemente és -felkelte torténik egy évben. Ennek
meghatarozasa viszont problémakba titkozik. Ennek két
oka van. Az egyik, hogy a napkorong latvanya a horizon-
ton tobb dologtdl is fiigg. Az egyik, hogy a légkori zéna
torzitja a fényeket, amelyek a Nap latvanyanak tapasz-
talhatdsagat befolyasoljak. A masik, egy nagyon érdekes
jelenség, amit analemmanak hivnak [15]. Az analemma
az a jelenség, amikor a Napot az égen az év kiilonb6z6
napjain teljesen mashol latjuk delelni. Ha ezeket a pon-
tokat osszefényképezziik egy fényképre — lasd az athéni
Parthenon mellett délben készitett képet [16] —, akkor
azt figyelhetjiik meg, hogy a Nap egy nyolcas jelet ir le
az égbolton. A legalacsonyabb és a legmagasabb delelési
pontjai kozdtt 47° a tavolsdg. Igy ha ugyanazon a féldraj-
zi szélességen vagyunk, de valahol egy olyan magaslati
ponton lakunk, ahonnan pont lathat6 a Nap akkor, ami-
kor a lemagasabb a delelési pontja, akkor azon a helyen
eléfordulhat, hogy az egynapos zénan beliil a napfor-
duldék kornyékén lathatunk egy-egy plusz naplementét
és felkeltét is. A helyzetet kicsit tarkitja, hogy a Foldiink
jelen pillanatban a forgasa, és magneses és foldstirtiségi

hatasok okan az északi pélusanal kicsit ki van dudorod-
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va, még a déli pdlusanal be van lapulva, igy nem egzakt

gomb felszinnel szamolva lehetne megtalalni ezeket a
helyeket [17]. Szoval lehetséges, hogy tényleg oda kell
menni, és megkérdezni, hogy merre van az az orszag,
ahol 3 nap egy esztendd, és a helyiek majd megmondjak.

Ami még kérdés, hogy vajon lehetséges-e ezeken a
tertileteken, hogy a haromnapos évbdl egy nap elves-
stik és beérleljiik a buzat, majd kenyeret is siissiink be-
16le? Vagy egy nap alatt vagjunk ki egy oridsi erd6t?
Vagy épitsiink fel palotakat?

Egészen biztosan ide mar csodak kellenek, de azért
talaltam olyan torténeti irast [18], amely igazolja, hogy

a viking felfedezok, amikor el6szor Iéptek Iceland (861-

ben) és Gronland (982-ben) szigeteire, akkor ott zol-
den term¢ teriileteket taldltak. Az akkori feljegyzések
alapjan, klimakutatdsok és a helyi leletek altal tudo-
manyosan is alaitamasztva, voltak olyan teriiletek, ahol
a 60-70° szélességi fokok kozott is termeltek buzat és
arpat is. Az drpamezdék még a 70° koron is gazdagon
termettek. Ennek oka az volt, hogy az akkori éghajlati
viszonyok miatt sokkal melegebb volt az id6. Megolvadt
a jég ezeken a részeken, a tengerek hajozhatdak lettek,

és a termdfoldeken megtermettek ezek a novények is.

Forrasok

,Ittharom nap egy esztendd” | MESE

Fontos idészak volt ez a viking felfedez6k szamara, mi
kozel 500-600 éven 4t tartott, a 650-es évektdl egészen
az 1220-as évek végéig. Ez elég hosszt iddszak ahhoz,
hogy az ebbdl a korbdl szarmazo torténetek, melyek a
mai népmeséink keletkezésének forrasai, olyan helyek-
rél szamoljanak be, ahol valoban egy nap egy esztendd,
és ott bizony, még a buza is megérik, egy var is felépiil,
és egy esztendényi esemény is megtorténik ennyi id6
alatt!

S aki nem hiszi, jarjon utana!

1] Az aktualizélt eredeti cikk: https://www.facebook.com/share/p/1LhdRUPKKi/

2

https://www.facebook.com/mesecsoport2/posts/3762846703755741

3] boldizsarildiko.com

N

boldizsarildiko.com

Ul

[
[
[
[
[
[6

m. IL, p. 189.
7

9

]

]

] Vamos Ferenc: Kozmosz a magyar népmesében. Hermit Konyvkiado Bt., 2017.

]

| Hogyan nyerte el a szegény csobdn a csdszdr leanydt? Horger Antal: Hétfalusi csdngo népmesék. Siiss fol nap, i.
A macskakisasszony. Berze Nagy Janos gytjtése, Siiss fol nap, i. m., p. 91.

]
8] A vasfejii ember. Torok Karoly Csongrad megyei gytijtése. Siiss fol nap, i. m. L, p. 287.
| Szép Palké. Kriza Janos gytjtése. Siiss fol nap, i. m. IL., p. 232.

10] https://www.nepmese.hu/mesetar/mesek/tuendermesek/tuender-erzsebet (Letdltve: 2025. 09. 09.)

11] https://www.wunderground.com/cat6/Sunrise-Sunset-Solstice-Puzzle-Solved

13] https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/f/f5/Arctic_hu.png

14] Kiilon koszonet a segitségért Gurubi Ginanak, Vélas Péternek és Kovacs Jozsef csillagaszoknak!
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Hunya Gsilla

Elsé diplomdimat mindenféle (magyar, francia, spanyol)
nyelv- és irodalomszakos bolcsészként szereztem, mert
ellendllhatatlanul hivtak a kiilonbozé miivekben megirt
sorsok és élethelyzetek. A mai napig hdlds vagyok ezeknek
a torténeteknek, azt hiszem, beldliik tanultam legtobbet
az emberi lélekrdl és életrdl.

Aztdn mentem tovdbb, és lettem mentdlhigiénés szak-
ember, meg pszichologus, pszichodrdma kiképzé és meta-
morphoses-meseterapeuta. Az otthonpszichologia annyi-
ra izgatott, hogy a doktori képzésig meg sem dlltam.

Elsésorban pszichodrdama csoportvezetésben és képzés-

ben, mesecsoportokban és egyéni tandcsaddsban dolgo-
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zom. A csoport, mint képzédmény, miifaj, életforma, limi-
ndlis tér a sziviigyem, a vesszéparipdm, a fétisem. Teljesen
egyetértek Morenoval, a csoportterdpia és a pszichodrdma
atyjaval abban, hogy ha Istennek egy nap tijra eszébe jutna
megjelenni koztiink, azt tuti nem egy személy alakjaban,
hanem egy csoport képében tenné. Kis kiegészitéssel: szerin-
tem Isten ezt mdr szdmtalanszor megtette és teszi most is
bdrmikor, ha mi csoportvezetdk és résztvevok megengedjiik
és lehetdvé tessziik, hogy egy csoport tobb legyen tagjai dsz-
szességénél. A csoportvezetés csinjdt-binjdt tanité ordimon
a legfontosabb fokuszokon és fogdsokon tiil ezt a szemléletet

szeretném leginkdbb kozelebb hozni mindenki szamdra.

Hétkoznapi otthonalkimia [ MESE

Hetkoznapi otthonalkimia

N agy pillanatnak vagy most tanuja, kedves olvaso. Két szamomra
szuperszent, de eddig mereven elvalasztott teriilet (vessz&paripa,
mania, fétis) az otthon és a mese 9sszeérésének. Igazi integracids innep-
nek, amit, ha mdr Ildiké és Margd jovoltabol megtorténhet, szerintem
tljiink meg jo alaposan, vagyis vizsgaljuk meg, mi koze lehet egyiknek a
masikhoz, mi koze lehet az otthonnak a meséhez. Szerintem rengeteg.

Kezdem az otthonnal. Mazlista vagyok, mert anyai nagyanyam kedvenc
mesekdnyve sajat otthona volt. Es mivel ez szinte minden pillanatban koriil-
vette, 6 egyfolytdban mesélt beléle és beszélt a szerepléihez. Tavasszal meg-
koszonte a haza faldnak, hogy az vigyazott ra a télen. A kenyérkének, miel6tt
felszelte, hogy olyan szépen megsiilt. A bizanak benne, hogy beérett, a vele
foglalkozo ismeretlen sokmindenkinek, hogy dolgoztak vele. A kertje fait
és viragait rendszeresen tajékoztatta a varhato idéjarasrol, a sparhelt pedig
kiilon fejezetet érdemelt, nem is rajta, hanem vele egytitt siitott-f6zott nap,
mint nap. Anyai nagyanydm pont azt tudta, amit olyan sokan nem, hogy az
otthonunk nem csak passziv kornyezeti hatteriink, amit kényiink-kedviink
szerint alakithatunk, hanem veliink szoros testi-lelki egységet képzd, rank
sziinteleniil hat6 és minket egyfolytdban szabalyoz¢ és alakito, aktiv enti-
tas. Ezek utan nem csoda, hogy az életem soran az otthonokra egy percig
sem tudtam élettelen targyak halmazaként tekinteni, ehelyett mindig is €16
szervezetként tiszteltem &ket. Alberto Eiquer, otthonkutatd francia pszi-
choanalitikus kifejezésével élve olyan otthon-lényként, akinek helyiségei
(akarcsak testiink kiilonb6z6 szervei): létfontossagu testi-lelki funkciokért
felelések életiinkben. Mutatom is, hogyan.

Az elbszoba zsilipel és hatart képez. Kint tartja a bentre nem valot és

nem engedi ki a benthez tartozot. A nappali lelazit, 6sszegytijti a csapatot

Otthon-alkimista anyai
nagyanydm pontosan
tudta, hogy otthonunk
sokkal tobb egy minket
némdn korbedleld tobbé
vagy kevésbé biztonsdgos
fészeknél. Otthonunk

a mesékhez hasonléan
fontos feladatot tolt be
életiinkben: mindennapi
rendiink, rendezettségiink
fenntartdsdért felel. Mert
mikozben ténykediink
benne, a tereit rendezgetjiik
és tessziik helyiségeiben a
dolgunkat, valojaban sajdt
magunkat alakitjuk.
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és nap mint nap elmondja nekiink és a kiilvilagnak,
kik vagyunk, honnan jéviink, hova tartunk, igy erdsiti
identitdsunkat. A konyha tdplal minket, a rendszeres
kozos étkezéseken és a f6zés alkimidjan keresztiil fo-
lyamatosan szervezi és épiti a magunkkal és a veliink
élokkel alkotott testi-lelki kozosségiinket. A halészoba
héaboritatlansagot biztosit legfontosabb 6sztoncselek-
véseink és legkiszolgaltatottabb allapotaink, na meg
intimitadsunk megéléséhez. A fiirddszoba kényeztet és
nap mint nap hozzdasegit a megtisztulashoz és az ujja-
sziiletéshez. A kamra fedezi tapanyag-sziikségleteinket
és biztonsagba helyez benniinket. A gyerekszoba védi
és fejleszti legféltettebb kincseinket. Otthon-lényiink
akkor van jol, ha helyiségeit nem téritjik el az egész
vilagon azonos szerepiik betoltésétdl, ha azok lehet-
nek korilottiink, mint amiért &sidék Sta vannak:
alapfunkcidink és testi-lelki alapsziikségleteink orei.
Egy ilyen jol mikod6 otthonban 6rom élni, hiszen
legfontosabb igényeink kielégiilnek, mi magunk pedig
megtamogatédunk benne. Egy ilyen otthonban a leg-
fontosabb és legalapvetdbb szempontbdl rendben va-
gyunk. De ehhez rank, otthonlakokra is sziikség van.
Ha az életiink vagy a lelkiink rendje felborul, akkor
veliink egyiitt az otthonunk is megbetegszik, az adott
funkcioért felelds rész tere kaotikussa valik benne.
Oda nem ill funkciok koltoznek bele, rendezetlenné,
olykor kihaszndlatlanna valik. Ha példaul az intimita-
sunk megélésében csorbulunk, akkor a halészobank
képe, térhasznalata valtozik meg gyakran (pl. kiitytik,
munkaeszkozok keriilnek be) és igy tobbé mar nem
tudja garantalni ugyanazt a haboritatlan békét, mint
azelott. Elképesztd alkimia ez: otthon-lénytink akkor
van jol, ha mi magunk is jol vagyunk benne, a tereit
jol hasznaljuk és természetesen mi is csak akkor le-

sziink kiegyensulyozottak, ha otthon-lényiink egész-

séges és helyiségei ellathatjak feladatukat betolthetik
kiildetéstiket koriilottiink. Egy konkrét helyiségen, a
konyhan és annak egy nagyhatalmu butordarabjan,
az étkezGasztalon keresztiil gyorsan meg is mutatom,
pontosan mire gondolok, amikor alkimiarél beszélek.

A konyha az otthon leginkabb hasznalt része, a csa-
ladi élet kozpontja. Szerte a vilagon, mindenféle kul-
taraban talalkozhatunk vele, egész az ¢sid6kig nyulik
vissza létezése. Noha felszereltsége, megjelenése, ki-
hasznaltsaga a korszellemnek megfeleléen folyamato-
san valtozik (gondoljunk csak a kezdeti tliz-godrokre
vagy a mai high-tech amerikai konyhdkra) jelentésége
mégis orok. A konyha ugyanis valami olyasmit tud,
amit otthonunk tobbi helyisége egyaltalan nem: 6rzi a
tlizet. A csaladi élet melegét. A konyhaban ilyen vagy
olyan indokbdl a csalad valamennyi tagja megfordul
nap mint nap. Ha szeparalt helyiségrdl van szo, akkor
remek buvohely a f6zés idejére. Informalis tarsasaggal
is nagyszerten el lehet benne iitni az idét A gyerekek
is gyakran odatelepednek a konyhaasztalhoz, hogy
ott szinezzenek vagy bibelédjenek a dolgaikkal. A ser-
diilék pedig a kutatasok szerint leginkabb itt kérnek
engedélyt viselt dolgaikra, vagy itt jelentik be ,csak
ugy mellékesen” legnagyobb horderejii dontéseiket. A
konyhdban gyftliink 6ssze és kapcsolddunk leginkabb
egymashoz. A konyha olyan, mint a csaladi élet kova-
csa: Ujra és Ujra Osszekalapalja a tarsasagot. A kozos ét-
kezések soran ugyanis egyfolytaban ujrateremtédiink
és Gjraerésddiink. Es ebben van egy nélkiilozhetetlen
segitétargyunk: az étkezdasztal.

Az étkezbasztal nagyhatalmu varazstargy. Kapcsola-
ti mérémiiszer. Szocializacids helyszin. Utolérhetetlen
fejlesztéeszkoz. Esetleg barmivé berendezhetd jatéktér.
Ja, és egyébként étkezésre is hasznalhaté butordarab.

Nagyhatalmu varazstargy, mert a koré gytloket az

étkezések végére ujra csaladda, vagy parra képes ala-
kitani. Munkabol rohand, dolgozatra magolo, bevasar-
16 egyénekbdl itt valunk ismét kozosséggeé, itt tudjuk
meg, ki hogy van, kivel mi tortént aznap, ki mire ké-
sziil a kozeljovoben. Erzékeny kapcsolati mérémiszer,
mert pontosan megmutatja, hogy allunk aktualisan
egymashoz, milyen a dominancia, a rivalizacios, stb.
helyzet kozottiink. Hogyan alakul az tlésrend? Kik
azok, akik nem keriilnek egymas mellé? Ki szed el6-
sz6r? Es utoljdra? Hogyan kapcsolddunk egymdshoz
az étkezések soran? Mindenki egyenld eséllyel szélal-
hat meg? Csak néhdny kérdés azok koziil, amelyekre
étkezGasztal koriili viselkedésiink vélaszol. Szociali-
zacios helyszin, mert gyerekeink itt talalkoznak a leg-
tobb szaballyal és elvarassal. ,Vard meg, amig a vendég
szed, ne csamcsogj, hasznald a szalvétat, maradj tilve
az étkezés végéig, ne vagj bele a masik szavaba, stb”.
Es végiil az étkezdasztal utolérhetetlen fejleszt8esz-
koz. A rendszeresen csaladjukkal étkezé gyermekek
ugyanis jo néhany képességbéli és lélektani elényhoz
jutnak kortarsaikkal szemben. Székincsiik gazdagabb,
mint a sziil6i mesét esténként ugyanugy hallgato, de a
kozos étkezés élményét hianyolni kénytelen gyerekeké.
Iskolai teljesitményiik is magasabb szint{i, mert a rend-
szeres asztal koriili id jobban befolyasolja az iskolai
eléremenetelt, mint a hazi feladatok, kiilondrak, vagy
a sport. A csaladi asztal koriil kamassza serdiilék ko-
rében lényegesen kevesebb étkezési zavar, depresszio és
mas hangulatzavar, drog és alkohol-torténet mutathatd
ki, mint kortarsaiknal. Sziileikkel kiegyensulyozottabb
a kapcsolatuk, szocialis készségeik fejlettebbek, én- és
jovéképtlik pozitivabb, stressz szintjik joval alacso-
nyabb. Egy sz0, mint szaz: az elérhetd egyéni, par- és
csaladterapidk, kiillonorak és fejlesztések listajara érde-

mes felvenni a konyha rendeltetésszerti hasznalatat és

Hétkdznapi otthonalkimia | MESE

az étkezGasztal koriili kozos étkezéseket is. Ha szabad
javasolnom, egészen a lista elejére. Sem fels6, sem also
korhatar nincs, csupan egyetlen kritérium: az egymas-
ra forditott kolcsonds figyelem.

Az otthon azon tul, hogy helyiségein keresztiil jol-
létiink feleldse és 6rzdje, még legszemélyesebb torténe-
teink tarhaza is. ,A tér ezernyi méhsejtjében stritett
id6t tarol” mondja az otthon fenomenoldgiajaval fog-
lalkozé Bachelard és valoban: otthonunk valameny-
nyi helyisége, sét valamennyi négyzetcentimétere
Orzi ott megélt élményeinket. A halészoba példaul az
agyunkon, az éjjeli- és ruhasszekrényeinken tul tar-
talmazza virrasztasaink, forgolddasaink, legszentebb
talalkozasaink torténetét, kiszolgaltatottsagaink, ben-
sOségességeink, betegségeink milli6 pillanatat. Amikor
belépiink, latszélag a szobankban, valdjaban viszont
ott megélt élményeink és torténeteink kozott gazolunk,
amiket egyenként noha nem érzékeliink, esszenciajuk
atmoszféraként mégis beteriti a szobat. Ezek a kénnyen
visszafejthet6 torténetek otthonunk igaz meséi rélunk.

Otthon-alkimista anyai nagyanyam pontosan tudta,
hogy otthonunk sokkal tobb egy minket néman kor-
beoleld tobbé vagy kevésbé biztonsagos fészeknél. Ott-
honunk a mesékhez hasonléan fontos feladatot tolt be
életiinkben: mindennapi rendiink, rendezettségiink
fenntartasaért felel. Mert mikozben ténykediink benne,
a tereit rendezgetjiikk és tessziik helyiségeiben a dol-
gunkat, valéjaban sajat magunkat alakitjuk. Valahova
tartozdsunkon, identitdsunkon, legsziikebb csaladi
kozosségiinkon és kapcsolatainkon, intimitdsunkon,
csendiinkon, tengelyiinkén, tisztasagunkon, jjasziile-
tésiinkon, biztonsagérzetiinkén, mindennapi egyensu-
lyunkon és életképességiinkon munkalkodunk. Akar
tudunk rola, akdr nem, alkimistak vagyunk valameny-

nyien. Otthon alkimistak, a javabdl.
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Luzsi Margo

Mesemondo az, aki mesél. A szikla, a fik, a szél, a felhdk,
a vihat, a madarak, a fiiszdlak, a bogarak, egy porszem
az ujjunk begyén. Mesél a benniinket koriiloleld vildg. Vi-
gydzzunk, hogy legyen, aki meghallgatja a torténeteiket, és
vigydzzunk a torténetekre, hogy legyen mit elmondani, ha

van, aki meghallgat. A mesemonddst konyvtdrosként kezd-
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tem el, napi gyakorlatommad valt. A mesékkel sok teriileten
dolgoztam, nem csak a konyvtarban. Tobbek kozott bé tiz
éven dt heti rendszerességgel tartottam foglalkozdst az egri
bortonben is. A mindennapi gyakorlat sordn szerzett ta-
pasztalatokat hdarom konyvben, valamint képzések és mii-

helymunkdk sordn adtam, adom dt.

Fricskapoccinték | MESE

Fricskapoccintok

M it6l féliink? Milyen rémek, félelmek vesznek koriil benniinket? -

kérdeztem, s a valaszok kozo6tt kimondva, kimondatlanul ott set-
tenkedik a halalfélelem. Szembenéz felszegett allal, egyenesen, lopakodik
o6vatosan, rejtézkodve, vagy éppen gatlastalanul vigyorogva rongyol ott,
ahol legkevésbé sem varjak.

»Ha az aggodalmat levilasztom a félelemrdl - az el6bbi véleményem
szerint ,onféltetés” — akkor az ember vaskos félelmei a haldltol valé félelem-
re vezethetlk vissza. Persze ez csak akkor igaz, ha valéban jol szét tudom
vdlasztani az érzelmeimet, mert pl. az dllamvizsgdtol igazdbol nem félek,
hanem izgulok. De - ha teszem azt -, a sziileimtdl gyerekkorom ota azt
hallom, hogy szdamukra ,,valaki” diplomdsként vagyok, akkor az mégiscsak
lehet félelem is. Mert ha 6k nem szeretnek, szamkivetetté vilok, tehdt haldl-
ra vagyok itélve. Visszatérve az aggodalomra - sajnos én hajlamos vagyok
rd -, ott is mindig valahogy a haldl keriil a képbe (sajdt, gyereké, férjé, szor-
nyii...) ezért is gondolom azt, hogy a félelem a haldlhoz vezethetd vissza.

A haldl nem feltétleniil csak a fizikai megsemmisiilés lehet, hanem emberi
mivoltunk elvesztése (mély kiszolgaltatottsdg, magatehetetlenség, kényszerti
magdny, stb.). Ambdr ezekbdl lehet még reményiink kijutni, mert mégiscsak
dobog a sziv, miikodik a gép, vannak koriilottiink mds emberek... de, hogy
mi van a tényleges haldl kozben/utdn?... Fogalmunk sincs, hogy mi van...

Az nem segit, ha tabuvd tessziik magdt a haldl tényét is, bdr igy biztosan
kiszolgaltatottabb az ember...” (30 éves nd)

Fittyet hanyni a haldlra. Pofatlanul szembevigyorogni vele, nem mutat-
ni, hogy féliink, pontosabban mondva megmutatni neki, hogy nem féliink
tole, ez minden ember vagya. A feln6tt a hitébe, filozéfidjaba, eszme-

rendszereibe, eszébe, vagyaiba, reményeibe burkolézik, bolcsiil és bolcsit,

Kimondani a kimondatlant,
fricskat péccinteni a
haldl(félelem) orrdra.
Gy06zni a rémiszto felett, s
ha csak egy dalocska erejéig
is, de szembeszdllni azzal,
amirdl tobbnyire nem,

vagy zavartan, hiizédozva
beszélnek a nagyok.
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sz(ikold félelmét lancra veri. Es mit tesz a gyermek?

Ismerkedik. A halallal és a halalfélelemmel egyarant.

Elso fricska: Janos bacsi a csataban

Janos bécsi csatdja a halallal korokon ivel at, generdci-
okat kot ossze. A mai nagymamdk éppugy énekelték
gyerekkorukban, mint unokaik, s gyanitom, unoka-
ik majdani unokai is ezt fogjak tenni. Gyerek tanulja
gyerektol, lelkesen, gyorsan, és énekli boldogan, nem
kér engedélyt, nem izgatja, hogy a dallam hamis, vagy
nem, s a tiltott gytimolcs fanyar-édes bukéjaval csor-
dulnak ki szajan a szavak: ,,Jdnos bdcsi testét kukacok
eszik” meg hogy ,.ez az ember mdr hulla”.

Van ebben szamara valami borzongatéan nagyszerf.
Kimondani a kimondatlant, fricskat poccinteni a halal(-
félelem) orrara. Gy6zni a rémiszté felett, s ha csak egy da-
locska erejéig is, de szembeszallni azzal, amir6l tobbnyire
vagy nem, vagy zavartan, huzédozva beszélnek a nagyok.

Tiltakozhat Janos bacsi csatdja ellen az érzélelkd
felndttek jelentds szamu serege, kacaraszhat zavartan,
Janos bécsi testét ehetik kukacok, lehet ez az ember

mar hulla, de Janos bécsi — halhatatlan.

Janos bdcsi a csatdban,
Janos bdcsi a csatdban,
Janos bdcsi a csatdban,

Elesett egy fiiszdlban.

Arra ment egy indidnus,
Arra ment egy indidnus,
Arra ment egy indidnus,

Es szivébe ldndzsdt szirt.

Janos bdcsi testét kukacok eszik,

Janos bdcsi testét kukacok eszik,
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Janos bdcsi testét kukacok eszik,

Es az egyik felkidlt.

Glori, glori alleluja,
Glori, gléri alleluja,
Glori, gléri alleluja,

Ez az ember mdr hulla!

Masodik fricska: combos horror
A nevenincs kenderszakalla ember torténetének vari-
ansai felérnek egy-egy combos horrorral.

»Két kutya nytizta, / a harmadik hiizta, / a negyedik
megsiitotte, / az 6todik mind megette”

»Kigyulladt a kender, / megégett az ember” — kivéve,
azt az esetet, amikor a végkifejlet el6tt abbamarad a
torténet, mert a zsenge gyermeki lelket védendd, a jo-
akaratd 6vo / tanité nénik, bacsik igy akarjak.

A Kenderszakallu az egyik variansban tuléli sajat
halalat. Amikor fejjel beleesik a tengerbe, az kegyes
hozz4, s kiapasztja magat. Am emberiink nem nyug-
szik, fara maszik, lezuhan, keze-laba kitorik. A mélység
nem gyodzte le, a magassag igen. Fricska ez a javabol.
Hat még ha idevessziik a (,,halloweeni”) tokos variaciot
is — ,becsavartdk lepeddbe, / kivitték a temetébe, / rdir-
tak egy rohadt tokre, / itt nyugszik a vildg okre” — akkor

lesz csak igazan fricska a fricskabol.

Volt egyszer egy ember,
szakalla volt kender,
égerfa csizmdja,
biikkfa paripdja.
Kozel volt a tenger,
beleesett fejjel,

kiapadt a tenger,

kimdszott az ember.

Felmdszott a fdra,
letorott az aga,

leesett a sdrba,

kitort keze, ldba.
Begongyolték lepeddbe,
kivitték a temetdbe,
beledobtdk egy godorbe.
Két kutya hiizta,

a harmadik nytzta,

a negyedik durcantott,
meghtizta a harangot.
Sdri néni siratta,
brii-hii-hii-hii, bru-ha-ha,
Pista bdcsi kacagta
Hi-hi-hi-hi, ha-ha,ha.
Laci csindlt kis szekeret,
belefogott hat egeret,

a hat egér elszaladt,

a kis szekér ott maradt.
Igy volt, mese volt,

Mariska kedvére volt.

Harmadik fricska: mondjam-e még tovabb?
Mondom. Szaporitatlanul hagyom a szo6t, a monddka

beszéljen magaért, meg magunkért, valamennyitinkért.

Volt egy Lipét,

Csinalt kébdl koporsét.
Vitte, vitte, majd letette.
Mondjam-e még tovabb?
(Mondjad!)

Volt egy Lipét,

Csindlt kébdl koporsét.
Vitte, vitte, majd letette.

Mondjam-e még toviabb?

Fricskapoccintok | MESE

(Halljuk!)

Volt egy Lipét,

Csinalt kébél koporsét.
Vitte, vitte, majd letette.
Mondjam-e még tovibb?

(Igen.)

Negyedik fricska: eliildozott halalfélelem
Ezzel a dalocskaval a gyerekek egyszer igazan nagyot
peckeltek a haldlfélelem orrara.

Tortént, hogy az 6vodaba 4j gyerek jott. Az 6voné-
nik nem sokat tudtak még a kisfiurdl, az ovisok meg
hamar keriilni kezdték. Nem jatszottak vele, egyre ré-
miiltebben menekiiltek a kozelébdl.

Idével kidertlt, hogy miért. Az Gj gyerek a leg-
varatlanabb pillanatokban oda-odaallt egyik-masik
tarsa elé, mélyen a szemébe nézett, s fojtott hangon azt
mondta:

- Holnap meg fogsz halni!

Nem tudni miféle terhet cipelhetett magaval ez a
»haldlosztd” kisfia, de a rettegés bekoltozott az oviba,
az 6vonénik pedig tehetetlenek voltak. Sem a fiticska-
bdl nem tudtak ,,kiszedni” semmit, sem a tobbi gyerek
rémilletét nem tudtak csillapitani, mignem varatlanul
tortént valami.

Egyik reggel az aktualis ,halalraszant” hatéves nem
hatralt meg, hanem tarsa szemébe nézve énekelni kez-
dett: ,,Kriptdaban csorognek a halottak....”

A hatas frenetikus volt. Pillanatokon beliil mint a
tornadd, szippantotta be a gyereksereg a dalt, és ugral-
va, visongva énekelték egyiitt. Mindannyian. Beleértve
akis ,,halalosztot” is. A rémiild6zésbdl rém tildozés lett
ezzel a monddka-énekkel, ami hol itt, hol ott még na-
pokig fel-felzendiilt, majd a dal a jolvégzett halalfoszto

munka oromével odébb4llt.
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Kriptdban csorognek a halottak,
egymds tyvikszemére taposnak.
Kedvenc ételiik az aludtej,

kapd be a dudlimat és aludj el.

Otodik fricska: undorkazé
- Fuauadjj! - torzult el a sokat megélt meseterapeutak
arca, amikor a mondokat érzékletesen lasst tempdban
mondtam egy mithelymunka soran.

- Fuudjj! - visongtak fintorogva, nevetve, csillogo
szemekkel a gyerekek, amikor egy-egy konyvtari fog-

lalkozas soran mondogattuk egyiitt.

Tok, tok, sdrga tok,
hat ebédre mit féztok?
Kigyot, békat, csontvizakat,

mindenféle bogarakat.

Hatodik fricska: a hetedik te magad légy

A szamtalan édes-negédes mikulds-vers kozott meg-
lehetésen karcos (kegyetlen?) a pad alatt laké mikulas
mondodkdja. A stirin hasznalt kiszamol6 mindegyik val-
tozata {it6s, mondhatni mellbertigé. Mar nem arrél van
sz0, hogy janosbacsik, meg holmi szakallas fazonok hal-
nak meg, s keriilnek fold ald, hanem hogy te magad fogsz
meghalni. Marpedig itt fehéren, feketén ezzel szembesiil
a mondokazo — aki azért tobbnyire mégiscsak gyerek.
Kiilonés médon a nagy titkok kimondoéinak cinkos ma-
gabiztossagaval kantalja — tapasztalataim szerint mindig

kuncogva, egymassal sszepillogva — az izmos sorokat.

Pad alatt, pad alatt volt egy hdz,
Abban lakott Mikulds.
Kértem téle szalonniit,

Még azt mondta, pofon vig.
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Ha pofon vig, meghalok,
Elvisznek az angyalok,
Ldgy foldbe temetnek,

Onnét ki sem vehetnek.

Hetedik fricska: vigasztalo

Van tgy, hogy minden szembenézés, orrpockolés hiabavalo,
afélelem jon és életiinket, mint egy kényelmes fiilesfotelt, bir-
tokba veszi. Ilyenkor nincs mas, mint az elcsendesiilés, befelé
fordulas. Letelepedni a foldre, dlilnkben a rettegé gyerekkel
— akdr 6nmagunk legyen az, akar barki mas — és ringatozva

szamolgatni a végtelenségig aranyalmainkat.

Egy arany alma,

két aranyalma,

hdarom aranyalma,

négy aranyalma,

Ot aranyalma,

hat aranyalma,

hét aranyalma,

nyolc aranyalma,

kilenc aranyalma,

tiz aranyalma.

Tiz, tiz, tiszta viz,
tekendbe arany viz,
engem anydm ott fiiroszt,
ahol legmélyebb a viz,
lokj fel anyam, 10kj fel,

a kakas iil6be,

még anndl is magasabbra,
a csillagos égbe,

még anndl is magasabbra,
a nap kozelébe,

még anndl is magasabbra,

Isten tenyerébe.

Fricskapoccinték | MESE
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Meszaros Piroska

2002 éta foglalkozom szenvedélybetegekkel és hozzdtarto-
z6ikkal, egyéni-pdros és csalddi konzultdcickat vezetek. A
felépiilésben megtett sajdt utam vezetett a segitd hivatds
megtaldldsihoz és évekkel késébb a mesékkel valé munkd-
hoz is.

Munkdm alapjdt az addiktologiai ismereteken til a
csalddterdpidban tanult rendszerszemlélet, strukturdlis, és

ujabban az érzelemfokuszii megkozelitésmodok adjik, a
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Sorsfoné miihelyen a Metamorphoses Meseterdpia Mod-
szer elemeit alkalmazom. Tobb, mint 10 éve kezdtem nép-
mesékkel dolgozni a budapesti Nyiré Gyula kérhdz addik-
tologiai osztdlydn (ma mdr csak vendégként jdrok vissza
mesélni) — nagyon hamar kideriilt, hogy a fiiggéség szenve-
déssel teli éveibdl a magunkhoz mélto élet felé vezetd titon a
mesék igaz kiséréinkké vdalhatnak a metamorphoses-mese-

terdpia sajdtos, tiszta eszkoztdranak haszndlatdval.

Mesés felépiilések | MESE

Meses felepllesek

A jozansagmunkaban felépiilésrdl beszéliink. Ennek a folyamatnak
az elején sokszor csak azt latja biztosan a fiiggs, hogy eddigi élet-
formaja nem tarthaté fenn tobbé. ,Ez igy tovdbb nem mehet.” ,En ezt
tovabb nem nézhetem” — mondjak a mesebeli hésok. Csakhogy 6k nem
allnak meg itt. Mig a szert6l, viselkedéstdl elgyotort ember és csaladja,
munkahelye gyakran dédelgeti azt az illuziét, hogy a szerhasznalat abba-
hagydsa mindent megold, minden a helyére razédik (késébb természe-
tesen minden esetben latszodni fog, hogy ez nincs igy), a mesékben épp
csak az elindulashoz, a konfliktusok kibontakozasahoz érkeziink azaltal,
hogy a jol megszokott egyenstly felborul. S6t, minden 6sszeomlik. A
kérhazi csoportokon gyakran halljuk ezeket a mondatokat: Mi a célom?
Nem szabad inni. Ha leteszem, minden megvaltozik. Csak normélis éle-
tet szeretnék, vissza akarom kapni a csalddomat, a munkdmat. De hat
amikor ezek még megvoltak, akkor is ivott... abban nincs még cselekvés,
hogy valamit nem csindlunk, a nemek kimondasan tul el kell jutnunk
az igenekig. Miért éri meg jézannak maradni? Es mit kezdiink a szétz-
ilalt lélekkel, az erodalédott kapcsolatokkal, az emésztd szégyennel? A
mesékkel valé kapcsolddasunk soran értékes valaszokra bukkanhatunk.

A fiiggé muikodés ordogi koreinek megszakitasaiban a mai napig le-
nyligoz6 szamomra a fordulépont megjelenése — és ez nem feltétlentil
esik egybe a sokszor emlegetett mélyponttal —, ahol mar nem a sodrédas
és menekiilés pusztité kizardlagossaga létezik, ahonnan mar masképp
vagyunk képesek szemlélni a minket koriilvevo és benniink zajlo életet.
Ahol megteremtddik a kivancsisag és a hajlandoésag, ahol a tudatossag, a
keresés és a kapcsolodas valik a cselekvés mozgatérugdjava. A mesékben

fellelhet6 tudatvalto pont pontosan megmutatja ezt, ahogyan azt is, hogy

A fiiggé miikodésmod
olyan, mint a mesebeli
datok: mintdzata
generdcikon dtivelve
hat, a sajdt életmindségen
tul a mdsokhoz valéd
kapcsolodasainkat

is befolydsolva. A
valtoztatdashoz meg kell
torni az dtkot, vagyis a jo
mintdk hidnyabodl kell vjat
teremteni.
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a korabbi viselkedés abbahagyasa 6nmagaban még
nem old meg semmit.

A fiiggé mikodésmadd olyan, mint a mesebeli atok:
mintdzata generdciokon ativelve hat, a sajat életmind-
ségen tul a masokhoz val6 kapcsolédasainkat is be-
folyasolva. A valtoztatdshoz meg kell torni az atkot,
vagyis a jo mintak hidnyabodl kell Gjat teremteni. Em-
bert probald feladat és Isteni ajandék, a mesék pedig
ebben a teremt6 munkaban sokat segitenek. Mivel
egy-egy mesemotivum a sajat életiink érzés- és életvi-
lagahoz vezet, sajatos néz6pontbdl lathatunk ra mind
arra, ami volt és ami mostantol rajtunk mulik, korab-
ban hozza nem férhet6 eréforrasokra bukkanhatunk,
vagy éppen Ujakat tanulunk az tton.

Szivesen hasznalok rosszul végz6dé meséket,
ordogmeséket, varazsmeséket, sokszor olyanokat,
amiben tdltossal taldlkozunk, ahol a tdltos a belsd
er6kozpontunkat jeloli, altala cselekvé energiainkat
mozgosithatjuk. A mesehés mintdjat kovetve sok-
szor sebzett, beteg gebeként pillantjuk meg el8szor,
nekiink kell feltaplalni, parazzsal etetni, hogy cso-
dalatos paripava alakuljon, és segitségével korabban
elképzelhetetlen feladatokat tudjunk véghez vinni.
Szép kép ez a felépiiléshez. Emlékezetes, hogy egy
Rozmarintszal mesecsoporton valaki a sajat valasz-
tott szerét, az alkoholt taltospotlonak nevezte. Ezzel
a képpel maig sokat dolgozom egyéni és csoportos
foglalkozasaimon, ahol id6rél idére kiegésziil a fel-
éptilés tovabbi akadalyozdival, Lejtdszappanozoéval és
a harom szornyekkel (Akaraterékérdése, Majdéntu-
dom, Fejbenddlel).

Egy masik mesében a hdsnek bizonyos feladato-
kat egy fara felmaszva és onnan lenézve kellett vég-
rehajtania. Itt is dolgoztunk a helyszinekkel, az volt

a kérdés, ki hol latja magat a mesében, és egy idds,
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korabban tobbszor visszaesd, de mar jo ideje jozan
kliensiink azt mondta, a fa tetején van: amikor csak
sziikséges, a nehéz helyzetekben egy masik szemszog-
bél, fentrdl, az egészet latva képes ratekinteni arra,
ami van. Ebben tdmogatja egy megtartd kozosség is,
és igy mindig sokkal jobban latszik a megoldas. Ez az
tizenetatadas ott és akkor tobbeknek nagyon sokat
jelentett.

Vagy a Békakirdly és Vashenrik cimi Grimm-me-
se, amivel a megszabadulds, mélté élet témajahoz
igyekeztiink kozel keriilni. A torténet eleve meglepd
azoknak, akik még a gyerekek miatt ,atvarazsolt”
szoveget ismerték, amiben a kirdlykisasszonynak meg
kellett csokolnia a békat. A csoporton kezdetben leg-
tobben az oreg kirallyal azonosultak, aki végre meg-
mondja a kiralykisasszonynak a tutit, hogy a tetteinek
kovetkezményei vannak és vallalna mar el a felel6ssé-
get. Aztan ahogy belementiink a mesébe, haladtunk a
torténetben és parhuzamosan a sajat valésagunkban,
egyszer csak megvaltozott a nézépont. A legtobben
mar éppen békaként falnak repiilve, becsapddva, oda-
kenddve lattak magukat, sét olyan is akadt, aki mar
az odakenddésen is tul volt, kellett volna atvaltoznia
épp, de nem akart kiralyfiva valni a felel6sség miatt!
Egyelére szemlélodik, gyujti az erdt, mondta. Tudja,
merre kéne tartani, de nem szivesen all bele a sajat
életébe, konnyebb megmondani mésoknak, hogyan
kellene viselni magukat. Nagy lecke ez a mese. El-
jatszhatunk kiralyokat, kiralynéket, de felnétté valas
nélkiil aligha fog menni ezeket a mindségeket beépi-
teni. Es a végén VasHenrik... hozz4 alig néhdnyan
tudtak kozel keriilni, pedig mindenki tudta, hogy
a Kiralyfihoz tartozik, ha 6 végre elindul, a hitiséges
Henrik is megszabadul. De az érzéseinkhez, a fajni

is tudo lélekrésziinkhoz kozel menni nagyon ijesztd

mindenféle minta nélkiil, hiszen mar a sziileinktél is
csak a vaspantok felhelyezésének technikajat leshet-
tiik el, sok mindent meguszva igy. Az ut befelé van,
az a feladatunk, hogy kapcsolodni probaljunk ahhoz,

akit a tulélés érdekében mi magunk is cserbenhagy-

tunk sok-sok évvel ezel6tt.

Mesés felépiilések | MESE

A mesék megbizhaté kiséréink ezen az tton.

Rengeteg szivhez sz6l6 élményem kapcsolodik a
felépiilést kiséré6 mesemunkdkhoz, ez is 0sztonoz
arra, hogy tovabbadjam a hozzajuk fiz6d6 tapaszta-

lataimat.
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Pechan Eszter

SValahdnyszor tudni akarod majd, kivel beszélsz, vedd elé
ezt a két pillat, és rajtuk keresztiil nézd meg a veled szem-
ben dllé embert. Tiistént megtudod, mi lakozik benne. Es
csak annak higgyél, aki nem vdltozik meg, bdrmilyen fi-
gyelmesen nézed is a pilldimon keresztiil. Az ilyen ember

mellett jo életed lesz.” Farkas szempilldi (japdn mese)
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Kamaszként lettek bardtaim értelmileg akaddlyozott
kortdrsak. Benniik olyan embereket ismertem meg, hogy
akdrhdnyszor nézek a farkas szempilldiba, ugyanazt ld-
tom, amit pilldk nélkiil is. Azért lettem gyogypedagogus,
hogy veliik lehessek.

Igy aztdn valéban jé életem lett.

A hangtalanok hangja | MESE

A hangtalanok hangja

A leggyakrabban felmeriilé kérdés munkdm sordn, hogy ,értik-e” a
meséket az értelmileg akadalyozott fiatalok. Meggy6z6désem, hogy
pontosan értik a mesék iizenetét, ugyanakkor az is, hogy az 6 gondolatai-
kat a nem értelmileg akadalyozott emberek kevésbé, vagy egyaltalan nem
értik meg. Ezért azt az utat szeretném most megmutatni, ahogy a mesék
segitségével kozelebb juthatunk a teljes megértéshez.

»Vajon széra birhaté-e az aldrendelt?” (Spivak, 1996)

Spivak kérdésére valaszolva azt, hogy mit mondanak a mesék az értel-
mileg akaddlyozott embereknek, hol latjak magukat benne, csak is az 6
iranymutatasukkal és vezetésiikkel tudhatjuk meg. A feladat nem konnyt,
de megkeriilhetetlen, ezért a megismerés sordn a résztvevok visszajelzései,
a veliik val6 kozos gondolkozas a leginkabb meghatarozé.

A mese az egészen keresztiil mutatja be a rendet, melyben ,,nincsenek
ellentmondasok a tapasztalds, a tudas és a gyakorlati megvalositas kozott”
(Boldizsar, 2013, 15) Ebbdl a gondolatbdl és a ,,Semmit rolunk, nélkiiliink
(Charlton, 2000)” elvbél kiindulva az a feltételezésem, hogy a mesetera-
pias foglalkozasokon a résztvevék megnyilvanuldsai mutathatjak meg a
mesékben rejtettebben eléfordulo, fogyatékossaggal kapcsolatos tartalma-
kat. A kezdetektdl haromféleképpen dokumentélom a foglalkozasokat: a
hivatalos adminisztraci6 szerint, egyéni haladas szerint és a terdpias nap-
léban. Ez utébbi sajat feljegyzéseket, gondolatokat tartalmaz, azokat az
eseményeket, vagy mondatokat irom le benne, amiket fontosnak tartok,
ily médon rendkiviil szubjektiv sztir6ként funkcional. Szubjektivitasa el-
lenére, vagy amellett mégis rendszeresen taldlok benne olyan mondatokat,
melyek kozelebb vihetnek az objektiv megismeréshez és a kutatas kvalita-

tiv mdédszertanahoz igazodnak.

»-..szakdolgozatomban

azt vizsgalhattam,

hogy a résztvevik

hogyan vélekednek

a metamorphoses-
meseterdpids
foglalkozdsokon zajlo
tevékenységekrol, miben
éreznek valtozdst a terdpids
foglalkozdsok bevezetése
ota... A leginkabb eldrevivd
tényezd azonban az interjiik
felvételekor az a magas
szintti motivdcid, segiteni
akards és lelkesedés volt,
amivel a fiatalok részt vettek
a kutatdsban.”
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A teljes anonimitds megdrzése érdekében a terapids
naplombdl csak a mondatokat idézem, sem id6pontot,
sem a személyre utalé barmilyen kédot nem alkalma-
zok, mely azt a vélekedésemet is erdsiti, hogy az alabbi
mondatok tipikusnak mondhaté megnyilvanulasokat
tartalmaznak. Minden mondat utdn jelolom viszont
azt a mesét, amihez kapcsoléddan elhangzottak.

»JO lenne, ha meg tudnatok mondani, hogy hogyan
szabaduljak ki!” (Békakiraly és Vashenrik)

»Azt hiszik, hogy minden jo, csak mert jonak kell
lenni. Honnan tudjam, hogy mi j6? Megmondjak azt
is. ...” (Holle any?)

Tavaly végeztem a kozoktatasvezetdi szakvizsga kép-
zést, melyen taldltam olyan témavezetdt, akivel szak-
dolgozatomban azt vizsgalhattam, hogy a résztvevék
hogyan vélekednek a metamorphoses-meseterapids
foglalkozasokon zajlo tevékenységekrdl, miben érez-
nek véltozast a terapids foglalkozasok bevezetése ota.
A résztvevoket félig strukturalt interjukban és fokusz-
csoportokon kérdeztiik a meseterapias foglalkozasokon
szerzett tapasztalataikrol. A megkérdezettek nyolc f6s
csoportja a COVID-19 jarvanyt megel6z6 két évben is
mar rendszeresen résztvevéje volt a meseterapias foglal-
kozasoknak, mert igy szerezhetett mélyebb tapasztala-
tokat a mddszer alkalmazasaval kapcsolatosan.

Mind a nyolc fiatalrél elmondhaté, hogy kiegyensu-
lyozott, nyitott, a masikra odafigyel6 személyiség, ami
a fokuszcsoportos interjik felvételét konnyitette meg.
Szintén segité tényezd volt, hogy a fiatalok jol ismerik
egymast, voltak koztiik osztalytarsak, valamint kiilon-
boz6 szabadidds tevékenységeket végeznek egytitt. A
leginkabb elérevivé tényez6 azonban az interjuk felvé-
telekor az a magas szintli motivacio, segiteni akaras és
lelkesedés volt, amivel a fiatalok részt vettek a kutatas-

ban.
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Az interjuk soran megfigyelhet6 volt, hogy a félig
strukturalt interjuk felvételekor a kutatasi alanyok ne-
hezebben vialaszoltak a kérdésekre, ellenben a fokusz-
csoportos interjuknal segitette 6ket a masik gondolata,
megnyilvanulasa, mely nem csak a kommunikaciot,
hanem a memdriat is aktivizalta. Mindkét interjatipus-
nal segitd volt a kutatasi alanyok szamadra, ha a kérdés
megfogalmazasakor egy-egy eseményt, vagy jellemzot
is megemlitettiink.

A meseterapiat nem tudtak behatarolni, de elhang-
zottak fontos mondatok: ,Meseterdpian a meséket
hallgatjuk és fejlédiink.” ,,Mindig nyugodt leszek a me-
seterdpia utdn.” ,Szeretek mesékbe elutazni.”

A meseterapia elemeit nem tudtak szétbontani, a
valaszok leginkabb a teljes foglalkozasra vonatkoztak,
akkor tudtak volna az egyes elemeket levalasztani, ha
azokra rakérdezek egyenként, de ezt mar sugalmazas-
nak éreztem volna.

Nem emlékeztek olyan alkalomra, amikor nem
akartak részt venni a meseterapias foglalkozason. Ilyen
alkalmakra én sem emlékeztem, de a kérdést azért tet-
tem fel nekik, hogy esetleg el6fordult mar, csak nem
szoltak rola.

Néhany résztvevé meglepddott azon a kérdésen,
hogy 6 donthet arrdl, hogy lehetne tobb alkalmas
foglalkozas egy héten. Tébben viszont hatdrozottan
mondtdk, hogy 6k szivesen vennék, ha minden nap
lenne mese.

A kedvenc mesének a Hamupipdke, a Soknevii macs-
ka, az A s6, a Kéleves, a Brémai muzsikusok és a Holle
anyé cimli meséket jelolték meg a fiatalok.

A koshi cseng6t minden fiatal nagyon szereti, ez az
orakon is tapasztalhatd, a valaszokbol is az derilt ki,
hogy fontos eszkoznek tartjak és a hangja 6sszekapcso-

l6dott szamukra a meseterapids foglalkozasokkal.

Mind a kérdéseket, mind a feladatokat fontosnak
tartjak és a mese utani részen megfelelének érzik, mert
akkor emlékeznek ra legjobban, késébb mar nehéz
lenne felidézni sok mindent. A kérdéseknél és a felada-
toknal is segitenek nekik a papirszinhaz képei. A me-
semondasnal is segitségiikre vannak a képek, mert ha
elfelejtik, hogy hol tartunk, vagy kik a szereplék, akkor
csak ra kell nézniiik és esziikbe jut. Mindig nézik a ké-
peket, még akkor is, ha jol tudjak kovetni a mesét. Ha
nincs kép, akkor nagyon nehéz hallgatni a mesét, mert
elakadnak benne, nem tudjak kovetni olyan jol, mint a

képi megsegitéssel.

Felhasznalt irodalom

A hangtalanok hangja | MESE

A relaxdciot szintén nagyon kedvelik, jo lenne, ha
minden nap lenne relaxacid, mert ki tudjak pihenni
magukat és megnyugszanak, feltltédnek téle. ,,Utdna
minden konnyebb!”

A cimadé kérdés tovabbra is nyitott marad, de hi-
szek, hinniink kell abban, hogy a valasz igen. Ha nem
is azonnal, ha sok probatétel dran is, de eljuthatunk
odaig, hogy az értelmileg akadalyozott emberek hangja
is éppen olyan meghatarozd lehet, mint barki masé. A

kérdésre valaszt ugyan még nem taldltunk, de az elsé

lépéseket megtettiik.

Boldizsar I. (2013): Meseterdpia a gyakorlatban, Magvetd Kiadd, Budapest.

Charlton, J. (2000): Nothing about Us without Us: Disability, Oppression and Empowerment, University of Califor-

nia Press, Berkeley.

Pechan E. (2022): Metamorphoses-meseterdpidan alapulé szocidlis kompetencia fejlesztésére irdnyuld foglalkozdsok

bevezetése a készségfejlesztd iskola utolso két évfolyamdn (szakdolgozat). Kodolanyi Janos Egyetem, Budapest.

Spivak, G. (1996): The Spivak Reader. Routledge, New York.

51



MESE | Peer Krisztina

Peer Krisztina

Klinikai gyermek-szakpszicholégusként dolgozom gyere-
kekkel és fiatal felndttekkel, mellette igazsdgiigyi pszicholo-
gus szakértéként segitem a birésdgok és a renddrség mun-
kdjat. A munkdm sordn kiemelten fontosnak tartom, hogy
a gyerekjogok és a gyermekkozpontii igazsdgszolgdltatds ne
csak elméletben, de a gyakorlatban is megvalésulhasson.
A terdpids munkdm részeként egyénekkel és csoportok-
kal is haszndlom a metamorphoses-meseterdpids mod-

szert, amely a legkisebbeken tul leginkdbb a kamaszokkal

52

végzett munkdm kapaszkoddja. A Telex.hu internetes
portal pszichologus szakértdje vagyok, ahol rendszeresen
publikdlok gyermekeket és kamaszokat érinté témdkban,
nevelési kérdésekben. Pszichologusként azt vallom, hogy
a tdrsadalmi folyamatok aktiv alakitéjaként hangot kell
adnom nem csak a kisebbség, az elnyomott réteg tagjait
ért tamaddsoknak, de a tobbségi tarsadalom feleldssége és
szerepe kapcsdn is kotelességem felszolalni és a szakértdi

dalldspontomat képviselni.

A mese feszilltséglevezetés, terapia, a kapcsolat maga | MESE

A mese feszultseglevezetes,
terapia, a kapcsolat maga

A mese fesziiltséglevezetés
A mesék mindig olyan problémakrdl beszélnek, amelyek a gyerekeket fog-
lalkoztatjak. Ezaltal nemcsak a személyiségfejlddésben van fontos szere-
piik, de az Gket koriilvevé vilag okozta szorongast, fesziiltséget is képesek
csokkenteni.

Amikor egy gyerek a mesét hallgatja, a fantaziajaban kibontakozik
a torténet, megelevenednek a szereplék, azonosul a torténet f6hésével —
vagy éppen egy mésik szereplével. Igy keriil kozel a problémahoz, a meg-
oldand¢ konfliktushoz és ezaltal levezeti a fesziiltséget, ami ez idaig benne
felgyiilemlett. Persze nem ennyire egyszerii a folyamat, ugyanis egyetlen
meseolvasastol nem mulik el a gyerek szomortsaga, éppen ezért a hoz-
zank, meseterapeutakhoz érkez6 kéréseknek — miszerint ajanljunk mesét
alvasi, evési problémakra stb. — sem tudunk eleget tenni. Mert a mese nem
6nmagaban gyogyit. A kapcsolat, amibe a mese megérkezik, az segiti majd
a gyereket és a sziil6t abban, hogy a nehézségeket megoldjak. Az 6rom és a
felszabadultsag érzése pedig megteremti majd azt az érzelmi biztonsagot,

amire a gyereknek az egészséges fejlédéshez sziiksége van.

A mesebeli segit6 a hos hianyzo része

Boldizsar I1diké mesekutat6tol sokat tanulhatunk a mesékrdl, munkdssa-
ga tényleg megkeriilhetetlen azok szamdra, akik a meséktdl valami tobbet
varnak - akik tudatosabban akarnak valasztani és akik masképpen szeret-

nének a mesékrél gondolkodni, mint ahogyan azt az iskolaban tanitjak.

»a mese nem onmagaban
gyogyit. A kapcsolat, amibe
a mese megérkezik, az segiti

majd a gyereket és a sziil6t
abban, hogy a nehézségeket
megoldjdk. Az 6rom és a
felszabadultsag érzése pedig
megteremti majd azt az
érzelmi biztonsdgot, amire

a gyereknek az egészséges

fejlédéshez sziiksége van.”
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Az elmult id6szak egyik legizgalmasabb gondolata
szamomra az volt, amikor Boldizsar a mesei h6sokrol
athelyezte a fokuszt a mesei segitGkre és az 6 szerepii-
ket, funkcidjukat elemezte a torténetekben.

Mesei segit6ket mind ismeriink - ilyen a santa roka,
a taltos paripa, a tiindérkeresztanya, az dregasszony az
erdd mélyén vagy éppen egy beszélé cipd -, de valahogy
sosem tulajdonitottunk nekik olyan fontos szerepet.
Mind a féhésre koncentraltunk, mikozben a mesében
a segitk azok, akik a f6hést egy-egy problémahelyze-
ten atlenditik, akik kihuizzak 6t a godorbdl, hogy aztan
elnyerje mélté jutalmit.

Emlékszem, amikor a képzésem alatt az egyik ked-
venc gyerekkori mesémet, a Holle asszonyt (Holle anyd)
elemeztiik és megértettem, hogy a gonosz mostoha,
akire gyerekként annyira haragudtam, val6jaban egy
mesei segitd, hiszen 6 az, aki a szorgalmas lanyt visz-
szakiildi a kathoz azzal, hogy ha beleejtette az orséjat,
szedje is ki bel6le. Ha 6 nincs, vagy ha kedves empat-
iaval elengedi a dolgot, akkor a lany sosem meriil ala,
sosem megy a probléma mélyére, hogy igazabol meg-
értse azt, miért akadt el. A lenti vilagban aztdn - a
probatételeken keresztiil - elérkezik Holle asszonyhoz,
aki a német mitologiaban a foldanya istennd, akihez le
kell menni egy fold alatti vilagba, ha ugy tetszik, a halal
torkaba. A szorgalmas lany a probatételeken keresztiil
fejlodik, elnyeri jutalmat és végil az életet vélasztja,
visszatér mostohajahoz.

De értelmezhetjiik ezt egy kamaszkori felnovés-
vagy levalastorténetként is, ahol kellenek a keretek
ugyan, de sziil6ként el is kell tudni engedni a gyereket.
Ha csak kimenekitjik 6t minden szorongaté helyzet-
bél, akkor nem fog tudni megkiizdeni a problémaival,
mert nem lesznek hozza megfeleld stratégiai.

A Holle asszonyban a lusta lany utjat az alvildgba
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is izgalmas lehet végiggondolnunk, az pedig kiilon
elgondolkodtatd, hogy ha a mesei szereplék mind mi
magunk vagyunk, akkor hol van benniink Holle anyd,
hol a lusta lany, és hol a mostoha. A Boldizsar Ildiko
alkotta Metamorphoses Meseterapia Mddszer minder-
re — és sok mas kérdésre - vélaszt ad.

Mert szép dolog segiteni, de ha nem jol tessziik,
akkor az nem lesz valddi segitség a masiknak. Ahhoz,
hogy igazan jol tudjunk segiteni, meg kell kérdezniink
azt, aki segitségre szorul, hogy szamara mi lenne se-
gitség. Es az is lehetséges, hogy a részorulé nem tudja
megmondani - de ekkor sem tudhatjuk mi jobban,
mire van sziiksége a masiknak. Boldizsar igy fogalmaz:
»Ahogyan minden élethelyzetnek van egy mesebeli
parja, ugy minden helyzetre van megfelel6 segité is,
csak meg kell talalni.”

A mesei segit6é azt tudja, amit a hds nem, igy a hés
hidanyz6 részének tekinthetd. Ha azt szeretnénk, hogy
a mesebeli rend a kibillenés utan helyre is alljon, akkor
a hésnek és a segitonek taldlkoznia kell egymassal
- enélkill ugyanis nem lesz megoldas. Mert segitore

mindannyiunknak sziikségiink van.

A mese a ketténk kozotti kapcsolat
A mesélés, mesehallgatas fejleszti a gyerekek szokincsét,
ezaltal hozzajarul a szovegértési és mas, kognitiv képessé-
gek fejlédéséhez, mint példaul az emlékezet, a figyelem, a
problémamegoldas. De fejleszti az érzelmi intelligenciat,
aminek szerepe van az érzelmek értelmezésében, kifeje-
zésében, megfogalmazasaban, valamint abban, mennyi-
re vagyunk képesek a masik érzéseit atérezni.

Lathatjuk tehat, hogy a mese milyen sokrétd, meny-
nyi szintje van, hanyféle médon lehet hasznalni és hozza
kapcsolodni. A mese tehat nem csak a mesélésrél, sok-

kal inkdbb a mesél6 és a hallgatd kozotti kotelékrol szol.

Arrol a kapcsolatrdl, ami semmi mashoz nem hasonlit-
haté. Gondoljunk csak a mesehallgatasi transzra, ami-
kor a gyereknek még a nyala is ki tud csordulni, annyira
figyel. A befelé figyelés és a belsé képalkotds pedig egy
olyan vilagot nyit meg elétte, amely altal jobban megis-

merheti nemcsak az 6t koriilvevd vilagot, de onmagat is.

Amit sziil6ként tehetiink

Ha egy sziil6t nem érdekel a mese, amit mesél, ha nem
koti le 6t, nem fogja tudni ugy elmesélni a gyerekének,
hogy az valéban pozitiv érzéseket keltsen benne. Ezért
egyrészt érdemes elére elolvasni a torténetet — legyen
sz6 népmesérdl vagy kortars mesérdl —, masrészt bat-
ran valaszthat a sajat izlésének megfelelé mesét. Sziils-
ként csak ugy lehet hitelesnek maradni a gyerek el6tt,
ha figyelembe vessziik az igényeit, sziikségleteit, de
kozben nem feledkeziink meg sajat magunkrdl sem.

Mivel sokféle gyerekkonyv van a piacon — jobban és

kevésbé jol sikeriiltek —, bizzunk az izlésiinkben, va-

A mese fesziiltséglevezetés, terapia, a kapcsolat maga | MESE

lasszunk olyat, ami valodi értéket tartogat szimunkra.
Legyen sz6 a szovegrol, az illusztraciordl, vagy éppen a
mondanival6rol, amit at szeretne adni. Ajanlasok ide
vagy oda, azt, hogy mi a j6 a gyerekiinknek és nekiink,
nem fogja tudni mas megmondani helyettiink.
Ugyanakkor a fentiekbdl is jol lathaté, hogy nemigen
tudunk rosszul valasztani, hiszen ha 6rommel mesé-
link a gyerekiinknek, a mesélés kozben valdban ra fi-
gyeliink, akkor a ketténk kozotti kapcsolat és pozitiv
érzések nemcsak meghozzak a kedvét a torténethez, de
maris sokat tettiink azért, hogy olvaséva neveljiik 6t.
Az olvasas pedig olyan vildgba juttatja majd el, ahova a
vald életben nem tud eljutni, ezaltal olyan torténeteket,
sorsokat ismerhet meg, amelyeket a konyvek, a mesék

nélkiil lehetetlen lett volna megismernie.

Forras: https://telex.hu/eletmod/2025/03/16/mese-
mesemondas-mesekutatas-erzelmi-intelligencia-olvasas

[részlet]

55



MESE | Révész Renata Liliana

Révész Renata Liliana

Az ELTE Pszicholdgia és kulturdlis antropolégiai szak-
jain végeztem. Mindkét szakon foglalkoztam az élet-ha-
lal-gydsz kérdéseivel. Antropoldgia szakon a ritusok és a
hozzd kapcsolodoé mitoszok vizsgdlata dllt az érdeklédé-
sem kozéppontjaban. Mdr a végzésemkor felhaszndltam a
terdpids munkdmban a megismert meséket, mind a gye-
rekterdpigkban, mind a felnéttekkel valéo munkdmban. Az
egyetem utdn Csaladterdpids és Gydsztandcsado képzést
végeztem.

Tagja voltam a Napfogyatkozds munkacsoportnak, me-
lyet Dr. Polcz Alaine vezetett. Egyetemi dolgozataimat is a
témdban irtam, konferencidkon is sokszor adtam el6 errdl.
Segitettem csalddoknak felkésziilni a veszteségre és gydszo-
l6knak is segitettem a gydsz folyamatdban.

Pszichologusként tobb csoport vezetésében vettem részt
a Terézvdrosi Gyermekekért alapitvanyndl hatrdanyos hely-
zetli gyerekek nydri tabordban, ahol onismereti tréninget
tartottam tobb éven keresztiil gyerekeknek és sziilknek is.

A Magyar Individudl Pszicholdgiai Egyesiilet szervezé-
sében, Kende Anna dltal vezetett gyermekpszichodrama
képzést, valamint Gyerekrelaxdcios képzést is végeztem.

Hét évig dolgoztam a Tabitha hdzban, mint pszichold-
gus és gydsztandcsado. Igy bévitettem krizis és traumate-
rapids ismereteimet, mind EMDR mind mds traumaterd-

pids modszertanban.
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Rendszeresen segitek krizisekben évoddkban. iskoldkban,
ahol foglalkozdsokat tartok vagy a pedagogusoknak segitek
médszertani javaslatokkal. A veronai buszbaleset kapcsdn
kollegammal készitettiik a tandri segédletet az iskolai meg-
emlékezéshez, ami orszdgosan sok intézményhez eljutott.

2016-ban végeztem el a Boldizsdr Ildiké dltal alapitott
metamorphoses-meseterapeuta képzést és azota mind az
egyéni mind a csoportfolyamatokban fontos a meseterdpia.

Tinikoromtdl végzek onkéntes munkdt, amit nagyon
fontosnak tartok szakmai munkdm mellett is fontosnak
tartom a segitést, ahol csak tudok, ezért jelenleg a Meta-
morphoses Meseterdpids Egyesiilet keretében Budakeszire
a Polcz Alaine hospiceba visziink meséket, meseterapidt,
nyaranta pedig a transzplantdlt gyerekek nydri tabordban
tartok meseterdpids csoportokat.

Jelenleg sématerdpids képzésben vagyok és egyéni és a
csoportos gydsztandcsaddsi folyamatokban magdnrende-

lésben segitek krizisben lévoknek.

Hogyan segitik a mesék a gyasz folyamatat | MESE

Hogyan segitik a mesék
a gyasz folyamatat

A mikor a mesék sziilettek, akkor a halal és a gyasz nem volt tabu, mint
a jelenlegi kultirankban. Az élet haldl térvényszer(iségei ismertek
és elfogadottak voltak az emberek szamara, a gydsz és a veszteségfolya-
mat sziikséges lépéseit ritusok segitették. (Aries, 1987)" ,A hagyomanyos
kultarakban a nevelés fontos része volt, hogy a gyerekeket is bevezessék
a kozosség kulturajaba. megismertessék a vilagképet, a kozosség ritusa-
it szokdsait is. A mindennapi élet szokdsaihoz bizony hozzitartoztak az
élet-betegség, egészség-halal kérdései is.” (Révész 2021)*

A halal vezet6 tabu a vilagban, nincs meg a viszony, az elfogadas, csak
félelem és haritas. Amikor pedig nem tagadhatjuk tovabb, amikor muszaj
vele foglalkozni, eszkozteleniil allunk vele szemben. Elboritja az embert.

Ezért is akadhat meg sokszor a gyaszmunka.

Mi torténik a gyaszfeldolgozas soran?

A gyasz maga egy normal krizis az ember életében. Egyetemes jelenség-
rol beszéliink, s a gydsz soran atélt emberi reakcidkat is ismerjiik. Ez mar
o6nmagaban gyakran megnyugtatd tud lenni a gyaszold szamara: ,,Masok-
kal is igy torténik. Velem is oké akkor minden.” A gydszmunkaban fontos
strukturdlni, keretbe helyezni az élményt. Eletiink sordn szdmos veszte-
séggel talalkozunk, érdemes ezeket sszegyujteni. Az adott gyaszfolyamat
targyat is elhelyezziik az életiink fonalan, hiszen ez is a mult lesz egyszer,

de akkor is az életiink része marad.

A gyasz elfogaddsa legaldbb
olyan fontos, mint a haldlé.
Az 6ngydgyito folyamat
sordn aldmeriilhetiink,
szembenézhetiink és
dtdolgozhatjuk gyotré
érzéseinket, s tovdbb
léphetiink életiink

fonaldn, tudvin, hogy a
haldl az életiink része. A
mesékkel valé munka tobb
szempontbdl hasznos manko
a gydsztandcsadds sordn.
Az emberiség bolcsességével
taldlkozhatunk ezekben

a torténetekben. Ezek
igazoljdk, hogy olyan
alapélményeink vannak az
életben, mellyel szembenézni,
megkiizdeni tobb ezer évvel
ezeldtt, kontinensekkel
tavolabb is nehéz volt.
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A meseterapia azon a felismerésen alapul, hogy
a mesék egy-egy problémas helyzetet jarnak korbe,
megjelenitik a nehézségeket és a megmutatjak a kive-
zet$ utakat is. Vagyis a terapias folyamatot megsegiti
a megfeleléen megvalasztott mese, hiszen a mesében
leirt megoldasi lépéseket kell kovetnie a kliensnek is a
terapeuta segitségével.

Meséink olyan tapasztalatokat osztanak meg, me-
lyek megtamogatjak a gyaszfolyamat forduldpontjait.
Olyan érzésekkel talalkozhatunk éltaluk, melyekhez
nem volt hozzaférésiink, nem mertiik, nem tudtuk
kifejezni addig. Elhozzak a megértettség, a ,tudja mit
érzek” élményét.

A gyasz elfogadasa legalabb olyan fontos, mint a ha-
lalé. Az ongyogyitd folyamat sordn aldmerilhetiink,
szembenézhetiink és dtdolgozhatjuk gyotré érzésein-
ket, s tovabb léphetiink életiink fonalan tudvan, hogy
a haldl az életiink része. A mesékkel valé munka tobb
szempontbdl hasznos manké a gyasztanacsadas soran.
Az emberiség bolcsességével talalkozhatunk ezekben
a torténetekben. Ezek igazoljak, hogy olyan alapél-
ményeink vannak az életben, mellyel szembenézni,
megkiizdeni tobb ezer évvel ezel6tt, kontinensekkel
tavolabb is nehéz volt. A mesék tovabba egyfajta gyo-
gyito rendet kozvetitenek felénk. A torténetek végére
kialakul valamiféle nyugalom. Vannak dolgok, ame-

lyek nem visszafordithatéak.

A mesék és a Halal

A gyaszfolyamat egyik kardindlis kérdése a haldl té-
nyével vald szembesiilés utan ennek elfogadasa. Itt
szitkségszeriien keletkeznek az un. ,kinzd kérdések™
»>Miért?”, Miért 6?7, ,Miért most?”, ,Miért igy?”, egy-
altalan: ,Miért halunk meg?” stb.>* Ezekrél minden

kulturaban sziletnek mitoszok, mesék: az un. haldl-
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magyaraz6 mitoszok”. (Vargyas, 1987)° (Eliadel1987)°
Ezekbdl legismertebb a Biblidban olvashaté Addm-Eva
torténet, sokan mar ezt sem ismerik pontosan. A Miért
halunk meg afrikai Bahololo mese’ tartalmazza az Eva
szabalyszegéséhez hasonlé motivumot, valamint a
beteg anyjan segiteni akaré fia motivumat, aki a lyukas
edény miatt képtelen segiteni a beteg anyjan, igy ez a
mese elovételezett gyaszban is jol hasznalhato.

A mocsdri mandk és az élet vize® cimii mesében
a nyulparipan lovaglé manok hédlabol viszik az élet
vizét az embereknek, de 6k kinevetik 6ket, ezért a cir-
bolyafeny6kre ontik a vizet, igy a feny6k 6rokzoldek,
az emberek meg halandok lettek. Ezek a mesék mind
a felndtteknek, mind a gyerekeknek segitenek a halal
torvényszertiségének elfogadasaban, és abban is, hogy
a haldl okainak keresése letehetd.

A haldlmagyardzé mesék mellett a Haldl természe-
térdl szolo mesék is segitenek, pl. az alkudozasrdl szo-
10k: A szegény haldsz sdarfala®, A vénasszony és a halal",
vagy a Hogyan csapta be az oreg Jaagup a Halalt? cimu
lett mese''. A szegény haldsz sdrfala ciml mese testiink
mulandésagara figyelmeztet: ,,Késziilj, mert roskad a
sarfalad” - mondja a Haldl a haldsznak. Ugyanakkor
megjelenik benne a humor is, amikor olyan bugyuta-
nak ttnik a Halal, mert becsaphaté. Ez a momentum
igazan felszabadité tud lenni a gyaszcsoportokon,
amikor a csoporttagok rajonnek, hogy akar nevetni is
lehet a halalon. A Halal becsaphatdsdga utan valaho-
gyan konnyebben elfogadhatd a mese vége, ahol a halal
meégiscsak teszi a dolgat...

A fold visszaveszi, ami az 6vé gruz'> mese a halal
elfogaddsanak nehézségét, a tagadast és elfogadasnak
folyamatat, valamint a temetés fontos kozosségi szere-
pét is megmutatd mese. ,,Mit jelent az, hogy meghalt?

Hogy tobbé nem tér vissza hozzank? — O tobbé nem

tér vissza, de mi mind elmegyiink oda, ahol 6 van -
mondta a fit anyja. — Senki sem keriilheti el a halalt...

(...) Eltemettette 6t a falu.”

A K6 és bambusz brazil mese”. Prevencioban is és
krizis esetén is a haldl elkeriilhetetlenségérél, de elfo-
gadhatdsagardl gondolkodunk a mesével. Egy ponton
a szlil6ktdl kapott mintakra, az 6rokségre is felhivja a
figyelmet. Az élet nehézségeinek tulélését segité erd-
forrasok szerepe is hangsulyt kap, ezekkel képesek va-
gyunk a nehézségek utan is felegyenesedni.

»A gyermekeimben élek tovabb.”

~Erzem az es6t és a szelet. Erzem a hdséget és a hi-
deget. Meghajlok, de azutan ujra fel is egyenesedem.
Gyokereimmel erét szivok fel a foldbél. Kicsi vagyok,
és novekszem. Gyenge vagyok, és meger6s6dom.”

Sok mese kezdddik ugy, hogy az oreg kirdly hal-
doklik, és keresi az utddjat, azaz elfogadta a kozelgd
halal tényét. Ezek a mesék az utddlas, a szellemi 6rok-
séghez méltova valas témajat jarjak korbe (A fehér so-

lyom™, Megtilteni a termet' stb).

A gyaszfolyamatot segit6 mesék

A gyaszfolyamat segitésének masik fontos feladata a
pszichoedukacid, a veszteségfolyamat megértése és a
kivezeté utak megmutatasa.'®'” Magardl a folyamatrol
is szélnak mesék.

A Lotilko szdrnyai tunguz népmese'®" a veszte-
ségfolyamatot, a krizis érzelmi elemeit érzékelteti, a
magunkra maradottsagot, a megfosztottsagot, de a ki-
vezet$ utat, a magunkba vetett hitet, a 1épésrol 1épésre
haladasrol is szépen, képszeriien beszél.

»Latta Lotilko, hogy senkitdl sem varhat segitséget,
csak sajat maga segithet magan.”

A mese abban is segit, hogy hogyan éledhet fel ismét

a belsénk.?°

Hogyan segitik a mesék a gyasz folyamatat | MESE

A Hogyan keletkezett az éjszaka hindu mese*** a
gyasz fontos érzelmeirdl beszél, a dithrél a haragrdl, a
fajdalomrdl, konnyekrdl és a gyasz csillapodasanak le-
hetdségérdl, ez utdbbi kiilondsen vigasztalé motivum.

Ez egy eredeti hindu mitosz alapjan egy storyteller
altal irt mese. A hindu mitosz: How the night got crea-
ted®.

A mitosz alapjan Laura Simms storyteller meséjét
hasznalom a terapias folyamatokban. A mese fontos
mondatait emelem ki, amelyek a kliensek szamara is
fontos részei a mesének.

A mese egy paradicsomi képpel indul: minden tokeé-
letes, tulcsordulo, sok illat, szin, id6tlenség.

»Csak egyetlen nap létezett, és egyetlen évszak: a
tavasz, a nap sohasem nyugodott le, virdgok sosem
hervadtak vagy pusztultak el. A méhkasok ttlcsordul-
tak a méztdl”

Erre a paradicsomi-idilli allapotra azt mondta egy
12 éves lany kliensem, hogy a testvére halala utan azo-
kat az idéket pont ilyen idillikusnak latta, és 6 maga
is tudta, hogy ez tulzéan szépnek tlinik most, mert a
testvére haldla utdn a helyzet annyira kietlen és sziirke,
hogy retrospektiven felnagyitodik és szebbé valik az
emlék azokrdl az id6krédl, amikor még egyiitt voltak,
bar az nem volt a valésagban ennyire szép és tokéletes.

»Nem latszott, hogy lélegezne, a teste pedig hideg
volt, és merev. Yama, halott.”

Ez egy naturalisztikus leirasa annak, ahogy felfedez
valaki egy holttestet, sokszor a gyaszolokkal is torténik
is ilyen, hogy a szeretet személyre 6k talalnak rd, de a
mese tovabbi képei elsimitjak ezt a traumatikus képet.

»Yami hirtelen megértette, hogy egyediil maradt a
vilagban.”

A maganyossag érzésérdl szinte minden gyaszolo

beszamol, igy nagyon erds élmény ez a mondat. A 12
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éves lany errdl azt mondta, hogy 6 ugy értette ezt a
mondatot, ahogy 6 is igy érzi magat, hogy a testvérével
valé kapcsolatban egyediil maradt, hisz a testvére mar
nincs.

»Yami fajdalma, amely mélyebb volt, mint az 6cean,
kiaradt a szivébdl a szemein at: megsziilettek a kony-
nyek. Gyasza tombol¢ tiizzé valtozott, lassanként min-
dent felperzselt.”

»Yami banata a vilag pusztulasahoz vezet.”

A konnyek folyéja, mely pusztitdan arad, és a harag,
a dith, mint tz, minden hallgatonak feltinik. Es ez
nagyon fontos pont a mesében, mert validdlja mind-
két érzést: a szomorusagot és a haragot is, és felhivja
a figyelmet is ezek pusztitd voltdra is, vagyis ezeknek
mulniuk kell, hogy ne pusztitsanak el mindent, sem
kint, sem bent...

~Atolelték a lanyt, és hogy jobban érezze magit, a
haldl elkeriilhetetlenségérdl beszéltek neki, de tulsago-
san szomoru volt ahhoz, hogy meghallja a vigasztalo
szavakat. »Yama ma meghalt! Yama ma meghalt!« Kony-
nyebb lenne szamara elviselni a Yama halala felett érzett
gyaszt, ha tudna, hogy a ma elmulik, és eljon a holnap.”

Sok gyaszolo tapasztalja, hogy a kornyezet vigasz-
tal6 mondatokat probalt nekik mondani, de ezek nem
lettek szdmara vigasztaloak. A gyasz elején még a vesz-
teség fajdalma nem teszi lehetévé szamukra, hogy a
jovore, a felépiilésre gondoljanak...

»Az istenek és istenndk tehdt Osszegydjtotték te-
remtd erejiiket: el6szor megteremtették a naplementét,

majd egy lagy paplanba burkoltak a vilagot.”

Az éjszaka, mint egy hisitd gyogyir érkezik meg a
mesében a vildgra, ami segit pihenni, aludni, és segit
elvalasztani az egyik napot a masiktdl.

»Ah, Yama tegnap meghalt. Ah, Yama meghalt
tegnapel6tt.” ,,1d6 mulasaval Yami banata csillapodni
kezdett, ahogy az éjszaka konyoriiletes keze elsimitotta
Yama halalanak fajdalmat.”

Az 1d6 mulasa itt egy segité momentumma valik, és
a gyasz enyhiilésére ad lehetGséget.

A gyaszolokban itt felsejlik a remény, hogy lesz az 6
gyaszukban is enyhiilés, és 6k is lesznek jobban.

A gyaszfolyamat alakuldsahoz hozzatartozik az is,
amikor mar a multba tudja helyezni a gyaszol6 a halal-
esetet. Yami is ezt tette a torténetben: , Tegnap meg-
halt” - ami odaig elképzelhetetlen volt szamara, hiszen
nem volt id6fogalma, nem volt éjszaka a birodalomban,
csak nappal. Szerettiink elvesztése mintha megallitana
az id6t a vilagunkban, s nem értjiik, hogy lehet, hogy
minden megy tovabb odakint. Sokszor szinte teljesen
lemerevediink érzelmileg. A vilaigban minden ugyan-
ugy néz ki, torténik, mint eddig, a gyaszold viszont
megrekedt abban a pillanatban és nehezen tud lépni.

»Azidé muldsaval Yamibanata csillapodnikezdett...
bar sosem felejtette el kedves testvérét, a vissza-vissza-
térd gyasz vesztett erejébdl... konnyei felszaradtak.”

A mese végén a gyasz enyhiilésének lehetdsége mel-
lett a mese felhivja a figyelmet az emlékezésre, ami az
egyik legfontosabb része a gyasznak, hisz ezzel tudjuk
tovabb vinni magunkban az elvesztett hozzatartozo6in-
kat.

Forras: How can tales help the grieving process? Poetry Therapy Italia 2025 Summer [roviditett]
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Rostas Rita Dr.

katasztrofa- és kriziskezel6 szakpszichologus,

alkotd-fejleszté metamorphoses-meseterapeuta

Végzettségeim: Altaldnos iskolai tandr és pszicholdgus,
szakirdny szerint katasztréfa- és kriziskezeld szakpszicho-
l6gus vagyok. PhD.-fokozatot a pszichologia tudomdnyok-
ban szereztem. Boldizsdr Ildiko vezetésével metamorpho-
ses-meseterapeuta lettem. A szamos elvégzett tovabbképzés
és sajatélményti tanulds koziil néhdnyat kiemelve: Rezili-
encia erdsitése mesékkel, Hospice 1-2 (alapism. és komm.);
Gyermekjogi képviseld; Parkapcsolati és vdldsi medidtor;
COSCA (skot szervezet) ,Tandcsaddsi készségek™; Megol-
dasfokuszii beszélgetésvezetés; Tranzakcidanalizis; Mind-
fullness alapii kognitiv terdpia...

Munkatapasztalataim: Dolgoztam nevelGotthonban
nevelGtandrként, dltalanos iskoldban ,Jaték és beszélgetés
németiil” tantdrgy keretében jdtszhattam kisdidkokkal.

Tobb mint hiisz éves felséoktatdsi gyakorlattal rendelke-
zem, jelenleg is 6raado oktato vagyok. 18 évig az Apor Vil-
mos Katolikus Féiskola oktatéja voltam, 2007-ben kaptam
foiskolai tandri kinevezést, intézetvezetGként és rektorhe-
lyettesként vezetdi feladatokat is elldttam.

9 évig az Alapvetd Jogok Biztosdnak Hivataldban vol-
tam pszichologus foreferens. Zdrt intézményekben (bor-
tonokben, pszichidatridn, szocidlis-, id0s-, és gyermekott-
honokban stb.) készitettem interjiikat a ,fogvatartottak”

életkoriilményeinek javitdsa, az esetleges jogsérelmek fel-
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deritése, megelézése érdekében. Az alkalmazotti munka
mellett kilenc éven keresztiil hetente foglalkoztam pszicho-
légusként csalddok dtmeneti otthondnak (CSAO) lakdival,
2016-t6l magdnpraxisban fogadom a hozzdm forduld kli-
enseket.

Kapcsolatom a mesével: A mesével valo folyamatos
laza kapcsolatom 2018-ban vdltozott meg, Akkor hallot-
tam Boldizsdr Ildikot - akinek a munkdssdgdt addig csak
a konyvein keresztiil ismertem — az ELTE Bdrczi Gusztdv
Gyogypedagogia Kardn eléadni, ott éltem dt 300 érdekld-
dovel egyiitt a mesehallgatdsi transzot a Boldog asszony
bohécdnak torténete kozben. Ennek a kulcsélménynek ko-
szonhetéen végeztem el 2021-ben Ildiké 120 ords képzését,
lettem 2022-ben metamorphoses-meseterapeuta, és a Me-
tamorphoses Meseterdpids Egyesiilet (MME) tagja. 2024
janudrjdban az Ugyvivd Testiiletbe vdlasztottak, idén
(2025-ben) az a megtiszteltetés ért, hogy a Boldizsdr Ildiko
Nemzetkozi Meseiskoldjdnak egyik oktatdja lehetek.

Szdmomra jelenleg a legfontosabb ,,mesemunka”, amikor
onkéntes meséloként a MME Hospice munkacsoportjdnak
tagjaként a Kordnyi korhdzban torténeteimmel dtmenetileg
elterelem a kértermekben fekvok figyelmét a betegségiikrdl,
az dllapotukban rejlo korldtokrdl. A mesélést kovetd beszél-
getésekben felemel6 dtélni, ahogy a mesei képek régen elfe-
ledett élményeket vagy éppen életbilcsességeket hivnak eld.

Er6forrdsaim: Feltolt, ha egyiitt lehetek csalddom tag-
jaival, mostandban kiilondsen az 5 éves kisunokdm sze-
retete gazdagit. Sokat jelent férjem (1982 ota vagyunk

hézasok) tamogatdsa. Szeretek olvasni, tiszni, kirdndulni.

,Egy életem, egy halalom...” | MESE

A kisbaconi Benedek Elek Emlékhdzba a Metamorphoses
Szabadegyetem hallgatéi csoportjdval is eljutottam, veliik
jartunk Kriza Janos sziiléfalujaban, Nagyajtdn is. Székely-
udvarhelyen a Benedek Elek Liceumban Erasmus program
keretében tobbszor is tanitottam. A belfoldi és erdélyi ka-
landozdsok mellett a vildg tavolabb pontjain - Izlandtol
Nordkappon dt Uj-Zélandig - is barangoltam. Inspirdlé
volt a magam szamdra kitiizott 5200 m-es ,,kihivdst” ot-
szor is teljesiteni. Kétszer jutottam fel Nepdl hegyei kozott
turdzva ilyen magasra, hdromszor pedig tiszva teljesitet-

tem a tdvot a Balatonban.

,Egy életem, egy halalom...”

A mese alkalmazasa krizishelyzetben*

M indannyiunknak vannak személyes mesés emlékei. Nekem el6szor
édesapam és Kriza Janos székely népmeséket tartalmazé konyve
jut eszembe. Az idilli kép mellett azonban megjelenik egy masik jelenet is,
amikor azt tapasztaltam meg, hogy a mesék segithetnek a bajban. Ebben
én mesélek az ovodastarsaimnak, akik 4ltaldban elutasitottak, nem akartak
velem, a csak nagycsoportban kozéjiik keriilt 0j gyerekkel, jatszani. Mégis
gyakran megszavaztak, hogy meséljek nekik, és ekozben éreztem, hogy érté-
kelnek, hogy a kozosség része vagyok, hogy a tarsaim ram figyelnek.

A két meghatarozé élményt kovetéen a mese tovabbra is része maradt az

életemnek, olvastam magamnak, majd a tanitvanyaimnak, gyerekeimnek is

* A Magyar Pszichologiai Tarsasdg Katasztrofa-, Trauma és Krizispszichologiai Szekcidja
»Az élet él és élni akar!” Hogyan segithet ebben a pszichologus? cimmel 2024. marcius
22-én megrendezett II. konferencidjan bemutatdsra keriilt poszter cime megegyezett
ennek az emlékeztetdnek a cimével. Az emlékezteté a Magyar Pszicholdgia Tarsasag
honapjén olvashato: https://mpt.hu/a-tarsasagrol/szervezet/szekciok/katasztrofa-trauma-

es-krizispszichologiai-szekcio/

»Szdmomra a legfontosabb
~mesemunka”, amikor
onkéntes mesélként

egy hospice osztdlyon
dtmenetileg elterelem

a kortermekben fekvik
figyelmét a betegségiikrol,
az dllapotukban rejlé
korlatokrol. A mesélést
kovetd beszélgetésekben
felemelé datélni, ahogy a
mesei képek régen elfeledett
szép élményeket vagy éppen
életbolcsességeket hivnak

7”7 3

elé.
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meséket, néha fel is dolgoztunk, el is jatszottunk egyet-
egyet. Oktattam fejlédéslélektant, hangsilyoztam a mese
jotékony hatdsat. A doktori kutatdsomnak — Didkok és
pedagogusok bolcsességképének dsszehasonlitd elemzése
(2006.) - is lett egy meséhez kapcsolodd megallapitasa. A
vizsgalataink azt mutattak, hogy a gyerekek bolcsesség-
forrasként tekintenek a mesékre. Ezt a laza kapcsolddast
egy Ujabb mesés kulcsélmény fiizte szorosabba: 2018-ban
az ELTE BGGYK-n meghallgattam Boldizsar Ildiké:
Meseterapia cimi eléadasat. Ett6l kezdve céltudatosan
kerestem a mesékre vonatkozé szakirodalmat, ismerete-
im bdvitésének a lehet6ségét. Szamos szerzé — példaul B.
Bettelheim, V. Kast, Bako T., Boldizsar I, C. P. Estés, C. G.
Jung, N. Peseschkian, Antalfai M. - megerGsitette, hogy a
mesék szinesithetik a kliensekkel val6 foglalkozast, hogy
a kriziskezelés szolgalataba allithatok. A mikéntekrél Bol-
dizsar Ildiko akkreditalt tovabbképzésén tanultam.

A mesékkel tobb szinten, sokféleképpen hathatunk.
A teljesség igénye nélkiil a konferencian azt négy terii-

letet mutattam be, ahol én is alkalmaztam a meséket.

A mese mint 6sszekotd, mint élményado

Egyidében, ugyanazon alkalombol, sok helyszinen
meséliink. Mesét mondunk a Fold napjan (apr. 22-én);
a Mesék éjszakdjan (a nyari napforduld); a Népmesék
napjan (szept. 30-an, Benedek Elek sziiletésnapjan),
vagy fényt hozunk a téli napforduld idején. Ilyenkor
érezhetjiik, hogy egy nagy kozosség részesei vagyunk,
hogy tobb szaz-, tobb ezeréves torténetek bolcsességei
jutnak el hozzank. A mesehallgatas kozben atélhetjiik

a mesék ellazito, fesziiltség- és szorongasoldd hatasat.

A mese mint problémafelvet6
Alkoté-fejleszté mesefoglalkozasokat tarthatunk azo-

nos helyzettiek, érdeklédési kortiek csoportjaban. A
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mesék tiikrében alakithatjuk a foékuszba keriil6 kérdés-
koroket. A kiscsoportos foglalkozasokon a résztvevok
megoszthatjak egymadssal oromeiket, nehézségeiket,
felfedezhetik a mesékben rejlé forgatokonyv segitsé-
gével a megbomlott REND helyredllitasanak utjat.
Kisiskolasok képességfejleszté csoportjaitol kezdve,
kamaszok, feln6ttek Onismereti csoportjan keresztiil,
nagyon sokféle célcsoport szamara, kiilonbo6z6 fejlesz-
tési teriileteken szervezédhetnek ezek az alkalmak.
Koénnyen belathato, hogy az egytittes élmény, a csoport
tamogatasa stresszoldo hatasu, csokkenti a normativ
krizis kialakulasanak a veszélyét, illetve segitheti a mar

kialakult krizis kezelését is.

A mese mint megvilagito

Egyéni tanacsadds folyamataba épitve is jol hasznalhatd
eszkoz a mese. A kliens megismerését, problémajanak
feltérképezését kovetden célzottan valasztunk mesét. A
meseterapias elemek alkalmazasa, a rahangold és a me-
sélést kovetd feladatok, kérdések fontos raismerésekhez
vezethetnek el, szerepiik lehet valtoztatashoz sziikséges
lépések felfedezésében, belsd eréforrasok megtalalasa-

ban, poszttraumas névekedés elinditasaban.

A mese mint torédés, vigasz

A mesecsoportok egy része kifejezetten nehézsorsu,
hatranyos helyzeti emberek csoportjaiban nyujt re-
ményt, vigaszt. En magam onkéntes meseterapeu-
taként a Koranyi korhaz hospice osztalyara viszem a
meséket, ahol a betegeknek, és ha igény van ra a be-
tegeknek és a hozzatartozoiknak egyiitt mesélek. A
betegek allapotdhoz és a kortermi koriilményekhez
(hamar elkalandozik a figyelem, barmikor beléphet
kiilsé személy a térbe) igazodva éltaldban révidebb

meséket valasztunk. A legendamesék gyakran tartal-

maznak gondolatébreszté életbolcsességeket, melyek
beszélgetésinditoként szolgalhatnak. A mesevalasztast
befolyasolja a betegek érdeklédése, csaladi allapota, és
a kértermekbe 1épve tapasztalt kisugarzasa is. Ha a si-

keriil a mesék segitségével egy pici idére kizokkenteni

a beteget az aktualis dllapotdbdl ad6dé nehézségekbdl,

,Egy életem, egy haldlom...” | MESE

figyelmét egy picit mas irdnyba terelni, ha a beszélge-
tés megnyugvast hoz, felismeréshez vezet, akkor nem
mentiink hiaba.

K6szonom a meséknek, kozvetitdiknek és hallgato-
inak mindazt, amit nekem nyujtottak, valamint azt is,

amit altaluk folyamatosan tanulva én is adhatok.

67



MESE | Sods Déra

S00s Dora

gyermek-pszichodramatista, metamorphoses-meseterapeuta,

a Piros Kakad kozosség szakmai vezetdje

Szemléletem struktirdjdt a metamorphoses-meseterdpia
adja. Mikor a kollektiv tudattalannal archaikus szimbdlu-
maival dolgozom a mesék rendje ad biztonsdgot, hogy ne
tévedhessen el senki sajdt meséjében ,egyszer volt, hol nem
volt™-tél a ,,boldogan éltek, mig meg nem haltak’-ig.

Hid vagyok a sziil6k és a gyerekek kozott, megmutatom,
hogy az elakaddsok mogott milyen érzések és mintdzatok
bujnak meg. Magként adom dt a gyerekek dltal teremtett
mesei szimbolumot a sziiléknek, ami életre kelhet benniik

és igy kozosen kibontva, gondozva megértés sziilethet az
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adott élethelyzetre. Tapasztalom, hogy a szényegen 1évo
sz0szbol is lehet mesét teremteni.

Kiemelt témdk, teriiletek:

- gyerekpszichodrdma és mesekeresé csoport

- csoportdinamikai nézépont

- kozosségteremtés és megtarto eré

csoportvezetdi jelenlét

kettbstudat

sziilokonzultdciés munka

alkoto-fejleszté meseterdpids csoporttervezés

A Mesekeresd csoport médszertana | MESE

A Mesekereso csoport
modszertana

A kovetkezdkben egy cikk részlete olvashatd, melyben a Mesekeres6
csoport onismereti folyamata keriilt bemutatasra. A cikk a Mese-
keresé csoport mddszertana cimen, a Serdiil6- és gyermek-pszichoterdpia
folyéiratban jelent meg. 18(1), 83-109. (2025).

A mesekeres6 csoporton az a cél, hogy minden résztvevé megtalalja
sajat meséjét, sajat meséjében egyedi utjat, egyedi utjan kihivasait, meg-
oldasait, elakadasait és kincseit. Az alapot a metamorphoses-meseterapia
eszkoztara adja, az archaikus szimbdlumok biztonsagot nyujté rendjének
kovetésével. A gyermekpszichodrama jatékossaga, spontaneitdsa viszi el
a hést az 6nazonos megoldasokhoz a mesében. A folyamatban a szoma-
to-pszichoterdpia eszkoztdra teszi lehetévé, hogy a sajat torténet testérze-
tek szintjén is leképez6djon, és igy a mese nemcsak képekben, nemcsak
érzésekben és tapasztalatban létezik, hanem a ,test-elme” egységében is.
A kozosség megtarto ereje, a biztonsagosan miikodd kozosség atélése, az
egymashoz kapcsolddas is fontos elem a folyamatban. Maga a megsziilet6
mesekonyv pedig lenyomatként 6rzi a tapasztaltakat, igy barmikor el6ve-
het6 eréforrasként.

A Mesekeresé torténete 2007-ben, egy meseir6 taborral indult el.

Felvezeto kép a mesék nyelvén
A meseiras atjan a kollektiv tudattalanhoz kapcsolédunk, taldlkozunk ar-
chaikus belsé képeinkkel, melyek olyan nyelven szélnak, amely minden
embernek ismerds, és ezaltal dsszekot benniinket.

A meseszovésben minden csoporttagnak van egy képzeletbeli, kozos
anyagbdl sodort fonalgombolyogja. A mesekeresé csoporton elészor a

fonal keriil kézbe, majd a gombolyitas fazisa jon, aztan alkalomrdl alka-

»A folyamatban a bal és

a jobb agyféltekét érintd
elemek kovetik egymdst,

a mesei metafordk pedig
hidat képeznek a két
agyfélteke kozott. Illetve a
torténethallgatdsi transzban
mindkét agyfélteke aktiv. A
mesét él6szoban hallgatva a
figyelem egyre fokuszaltabb,
mikozben a test ellazul, a
légzés nyugodt, a szdj koriili
izmok elernyednek, a szem
tagra nyilik. A tudatdllapot
aktiv, a kiilsé vildg képei
eltavolodnak, és a belsé
képek kapnak teret.”
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lomra megsz6vi minden csoporttag a sajat meséjét. A
csoportmiikodésbol kovetkezik, hogy az egyes meg-
szOtt mesék egymashoz is kapcsolddnak, és egy nagy
kozos torténetté, sz6ttessé valnak. A széttesben benne
van a kolcsonds inspiracid, a csoporton feltett kérdé-
sek és valaszok, a csoporttagok mesei képei. Mindez a
minket éré egyiittes élmény a sajat mesénknek is része
lesz. Ez a kapcsolodas erdsiti a csoport megtartd erejét,
és forditva: a megtarto erd teszi lehet6vé a biztonsagos
kapcsolddast. Megtapasztalhatd, hogy része vagyunk
egy nagy egésznek, amelyben helye van egyediségiink-

nek is.

A Mesekeres6 csoport modszertana

Az emlitett modszerek és technikdk elméleti és gyakor-
lati 6sszeftizése lehetdséget ad a mesekeresd csoporton
a résztvevoknek, hogy ki-ki a hozza kézel 4ll6 tton in-
duljon el a folyamatban, és mégis ugyanoda érkezzen:
egy konkrét meséig, amelynek helye lesz egy mese-
konyvben. A csoporttagok inspiraljak és segitik egy-
mast abban, hogy kiilonféle utakon kifejezédhessen
torténetiik. Kinek konnyebb beszélni, kinek inkabb
mozogni, kinek pedig elképzelni. Valaki tehat a testé-
ben érzi, mas inkabb megfogalmazza, megint mas le-
rajzolja, és végiil van, aki eljatssza. A folyamatban a bal
és a jobb agyféltekét érinté elemek kovetik egymast, a
mesei metaforak pedig hidat képeznek a két agyfélteke
kozott. Illetve a torténethallgatasi transzban mindkét
agyfélteke aktiv. A mesét éldszoban hallgatva a figye-
lem egyre fokuszaltabb, mikozben a test ellazul, a lég-
zés nyugodt, a szdj koriili izmok elernyednek, a szem
tagra nyilik. A tudatallapot aktiv, a kiilsé vilag képei
eltavolodnak, és a bels6 képek kapnak teret. Ebben az
intenziv és fokuszalt figyelemben a jobb és a bal agyfél-

teke egyensulyba kertiil.
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A test (testérzetek), a lélek (érzések), az elme (gondo-
latok) és a szellem (spiritualis jelenlét) négyességében
mutatom be a mddszerek egymasba fonddasat — azt,
hogy az egyes modszertani eszkozok a kiilonbozé uta-
kon, egymast erdsitve hogyan vezetik el a csoporttago-
kat sajat torténetiikig.

A gyermekpszichodrama modszere az elme-lélek—
test utvonalon kiséri a csoporttagokat, hiszen ebben a
modszerben érzéseinket és mindazt, ami foglalkoztat
benniinket, el6szor szimbolikus nyelven megfogal-
mazzuk, majd eljatsszuk, igy az adott karakter a testi
megélésben kerekedik ki és valik atélhetové, és ilyen
moédon kap lehetGséget a fejlédésre a ,,mintha”-térben.
A gyermekpszichodrama mint modszer segitségével
a résztvevd jelmezbe oltozve a sajat hdsét formdlja
meg, és igy el tudja jatszani egy olyan 6dnmagat, akivé
valni szeretne. Akar egy olyan karakter bérébe is buj-
hat, akit tavol érez magatol, és igy felfedezheti rejtett
er6forrasait. A negativ h6sok mentén teret kap a sze-
mélyiségiink jungi értelemben vett arnyék része is. A
gyermekpszichodrama-csoport az ,itt és most”-ban
zajlik, a felszabadult spontan jaték hatdsara a mesébe a
jelen élményen alapul6 torténések keriilnek.

A bioszisztemikus mddszer a test-elme-lélek utvo-
nalon halad. A testiink 6rzi élettorténetiinket, kiolvas-
hatd testtartasunkboél, mozdulatainkbol, beszédiink és
lélegzetiink ritmusabol, idegrendszeriink reakcidjabél.
Emlékeink arcunkra irjak megélt tapasztalatainkat,
izmaink taroljak fesziiltségeinket, gyomrunk jelzi, mi
az, amit meg kell emészteniink. A Mesekeresé csopor-
ton a mesék térképe a testiinkben 6rzott tapasztalatbol,
testérzetekbdl sziiletik meg, melyekhez belsé képet
kapcsolunk. Tehat a folyamat testérzetbdl, testhelyzet-
bél indul ki. Az amplifikacio, a titkrozés segiti a lelki

megélést.

A gyermekpszichodrama ¢és a bioszisztemikus
mddszer mas-mas iranybdl vezeti sajat meséjéhez a
csoporttagokat, akik azon az utvonalon indulnak el,
amely megszolitja 6ket. A modszerek egymast erdsitve
érnek Ossze a mesék térképén. A Mesekeresd csoport
mddszerének alapjait a metamorphoses-meseterapia
rendszere adja, mely a test, az elme és a lélek utan a
szellemet képviseli a folyamatban, mind a szellemi
tudds, mind a transzcendenshez valé kapcsolodas
szempontjabol. A mesekeresds alkalmak kerete is a
metamorphoses-meseterapids Onismereti csoport ele-
meire épiil (hés, ellenség, segitd, helyszin, konfliktus és
megoldas a mesében). A mesék archaikus felépitésének
mentén haladunk alkalomrdl alkalomra, ez ad bizton-
sagot, hogy ne tévedhessen el senki a sajat meséjében az
»egyszer volt, hol nem volt™tdl a ,,boldogan éltek, mig
meg nem haltak™-ig. A kollektiv tudattalannal kapcso-
16d6 meseterapia vezeti el a csoporttagokat a rend felé,
ahol a hés talalkozik segit6jével, a konfliktus feloldasra
keriil, és egyensuly lesz a mesében. A résztvevok belsé
mesei képeit a progressziv relaxacié technikdjaval erd-
sitjiik, ezek segitségével a tudattalan folyamatok elStér-
be keriilnek. A résztvevék onmagukhoz kapcsolédasa
megnyitja a teret a belsé képek felé, amelyeket utana
lerajzolnak és megosztanak egymassal a Mesekeresd
csoporton.

A folyamat alatt egy tovabbi fontos tényez6 a cso-
porttagok kozosségi élménye és egymasra hatdsa,
ennek az egyedi és megismételhetetlen talalkozasnak
a csoportdinamikai része a csoport megtarto ereje és
a csoporttagok kolcsonos titkrozédése egymasban.
Minden csoporttag egyedi aranyban hasznalja a ren-
delkezésre allé mddszertani eszkozoket. Természete-
sen mindegyik mddszerben egyarant megtalalhaté a

test, az elme, a lélek és a szellem mint dsszetevd, mely
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részeket szintén egyedi aranyban és sorrendben vegyiti
a résztvevd. A csoporton a cél, hogy minden résztve-
vO megtalalja sajat meséjét a fent felsorolt modszerek
segitségével. A kitalalt, elmesélt és eljatszott mesében
megfogalmazott konfliktus és annak megoldasa, vagy-
is a mesei tét a résztvevo élethelyzetével vonhat6 par-
huzamba. Az utolsé alkalmon a résztvevék mar kész
meseként mondjak el a folyamat soran kidolgozott
torténetiiket. Olyan ez, mintha egy fondban ilnénk
egymas meséit hallgatva.

Ha ez megtorténik, akkor biztosak lehetiink abban,
hogy az adott csoporttag eljutott a folyamatban arra a
pontra, ahonnan kimondhaté és lathaté a torténete.
Ahogy a népmesékben is fontos pont, mikor egy hds
kiall egy kozosség elé, és elmeséli a torténetét, a mese-
keresd csoport folyamataban is az. Hiszen aki el tudja
mesélni a torténetét, ki tud allni vele, az meg is dol-
gozta minden szinten: test, elme, lélek, szellem. Ha el
tudjuk mesélni a torténetiinket, az azt jelenti, hogy a
megtett ut végén vagyunk, és integraltuk az atélteket,
és egy kozosség elott felvallaljuk magunkat testben és
lélekben.

A narrativ pszicholégia szerint a torténetek kitala-
lasan keresztiil feldolgozzuk élményeinket, tapasztala-
tainkat, traumainkat. A csoportfolyamatban sziilethet
meg a mesekonyv, melynek plusz értelme, hogy targyi-
asult formdban megjelenik, és barmikor elévehetévé
valik, igy segiti az atéltek felidézését. A mese az ,,itt és
most”-ban sziiletik, ugyanakkor egy életszakasz lenyo-
mata is.

A csoport elsé alkalman csapatépitd jatékok kere-
tében a résztvevok kialljak a hdssé valas probatételeit,
melyek a kozosségformalds, az ismerkedés és az egy-
mashoz kapcsolddas céljat is szolgaljak. Fontos elem

a probatételekben az érzékszervek élesitése. A proba-
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tételek soraban az utolsé gyakorlat, hogy egymashoz
kapcsolddva kozosen alkosson a csoport egy fat. Mar
a fa részeként — mikozben rahangolédnak testérzete-
ikre és sajat magukra - a tagok kozosen taldljak ki és
mesélik el a fa torténetét. Izgalmas hallgatni az alakulo
torténetet, ahogy a fa kiilonboz6 részei egyezkednek
egymassal, vagy meg sem szolalva hallgatjak a tobbie-
ket, és csak sajat poziciojukbol érzékelik a vilagot. Mar
ebben az els6 kozos képben vildgosan latszik a csoport-
ban elfoglalt pozicid, a csoporttagok kapcsolodasa, és
megfogalmazddik az egyéni cél is, a gyokértdl a lomb-

koronaig. A fa részeinek sziikségleteire is rakérdezek.
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Es a kép elkezd kirajzolédni: megjelenhet egy gyokér,
akinek vizre van sziiksége, vagy éppen atnyulik a boly-
g6 tuloldalara is; egy lombkorona, akinek az egyik fele
hidnyzik; egy viragozni akaré riigy; egy odu, akiben
nem lakik senki; egy lehullott falevél; egy tiiskés ag; egy
égig érd torzs.

[gy a csoport utrakel.

Ha a mesekeresé csoport jol végzddik, mondhatjuk
azt, hogy van a résztvevoknél egy mesetérkép arra,
hogy boldogan éljenek, mig meg nem halnak, integralt

testben és egytittmikodo énrészekkel.

A Mesekeresd csoport moédszertana | MESE
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Tobb, mint egy évtizede foglalkozom mesékkel, és még min-
dig elvardzsolnak. Szeretem a sajdt életemet is 1igy megélni,
mint egy mesei hds — egyszerre alakitani, és hagyni, hogy
vigyenek magukkal a felmeriil§ lehetségek. Ujra- és tjra
utnak indulok, tijabb sdrkdnyokkal taldlkozni, boszorkd-

nyokkal bardtkozni,tiindérekkel tancolni.
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A f6 célom, hogy a mesékkel valo személyiségfejlesztést,
a metamorphoses-meseterdpiat kiilfoldon is megismerjék,
illetve kiilon érdekel az, hogy miképpen lehet a mesék se-
gitségével a természettel valo organikus kapcsolatunkat

ujraépiteni.
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Ujrakapcsolodas a termeszettel
a meseken keresztul

A természethianyos allapot

Az elmult években egyre tobb kutatds, terapids és pedagogiai tapasztalat
szol amellett, hogy a modern ember elvesziti természetes kapcsolatait: a
varosi 1ét, a digitalis vilag és a hagyomanyos kozosségek gyengiilése miatt
egyre tobben vagynak mélyebb, jelentéssel teli kapcsolodasokra — 6nma-
gukhoz, egymashoz, s kiilonosen a természethez.

A természet segité erejére valo tdmaszkodas a legGsibb pszichoterapia,
maig sokan a természethez fordulunk a nehézségeinkkel valé megkiizdés
érdekében. A természetben élés és kiszolgaltatottsdg az emberiség élet-
torténetének szinte teljes egészét végigkisérte, csupan az elmult néhany
évtized, esetleg egy évszazad, amelyben az emberiség egy része kilépett
a természetes 1étbél — amely persze egy éles hidnyt hagyott maga utan,
melyet Louv (2008, 2011) természethiany-szindromanak hiv. A természet-
hidny-szindréma nem orvosi fogalom: egy olyan allapot, amely a termé-
szettdl valo elidegenedés koltségeire hivja fel a figyelmet — kiilonosen a
gyerekeknél, akik ma mar gyakran tobb idét toltenek a virtualis vilagban,
mint a természetiben.

A természettel valo kapcsolat ,természetesen” alakul egy olyan vildg-
ban, amelyben a gyerekek sok id6t toltenek a természetben, de mit tudunk
tenni a mi viligunkban? David Abram (1996) hangsulyozza: A kozvetlen
érzékelt valosag, a maga tobb-mint-emberi misztériumdban maradt az
egyetlen kapaszkodonk ma, amikor elektronikusan generalt tavlatok és
almok alakitjak tapasztalati vilagunkat; csak a megfoghatd folddel és éggel
vald rendszeres kapcsolat segithet orientalédni és tajékozddni életiink ren-
geteg dimenzidja kozott. Egy masik miivében (Becoming an animal, 2010)

azt éllitja, hogy ehhez ,egy ujfajta beszédmodot kell taldlnunk, amely

Mindannyian narrativik
kozott éliink. Amikor
meghalljuk a ,,természet”
sz0t, szamos kiilonbézo
emlék, érzelem és érték
aktivalodik benniink.

Ezek a torténetek és
érzelmek a szoveggel egyiitt
alkotjik a narrativikat,
amelyek formdljak azt,
ahogyan onmagunkrol

és a kornyezetiinkrol
gondolkodunk, és valéjaban
befolydsoljik azt is, hogyan
cseleksziink és viselkediink.
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megtestesiti a folddel valé »kozos létiinket« (...) Egy
olyan beszédstilust, amely megnyitja az érzékeinket az
érzékiségre.”

A mesék pont ebben nyujthatnak segitséget.

A mese, mint narrativa a természettel valo
kapcsolatrol

Mindannyian narrativak kozétt éliink. Amikor meg-
halljuk a ,természet” szdt, szamos kiilonbozé emlék,
érzelem és érték aktivalédik benniink. Ezek a torténe-
tek és érzelmek a szoveggel egyiitt alkotjak a narrativa-
kat, amelyek formaljak azt, ahogyan 6nmagunkrdl és a
koérnyezetiinkrél gondolkodunk, és valéjaban befolya-
soljak azt is, hogyan cseleksziink és viselkediink.

A kiilsé narrativak alakitjak a bels6 narrativainkat
is. Amikor mdsok torténeteit hallgatjuk, megnéziink
egy filmet, meghallgatunk egy verset vagy egy dalt, az
ezek altal kivéltott érzelmek j6 mutatéi annak, meny-
nyire lesznek hatassal a belsé narrativainkra. Egyrészt
torténetek minden iranybdl érnek minket, legtobbszor
nincs rajuk befolyasunk, masrészt azonban segitéként
mégis tudjuk némelyiket iranyitani, és megteremthet-
jik annak lehetéségét is, hogy ezekhez pozitiv érzések
tarsuljanak.

A természethez fliz6d6 kapcsolatunk ujraépitését
Stibbe (2015) az ,Ujraemlékezés” (re-minding) folya-
mattal tartja elképzelhet6nek, amely sordn ujra kiemelt
fontossagot (salience) adunk a természetnek a narrati-
vainkban. Stibbe (Abramhoz és Louvhoz hasonldan)
hangstlyozza, hogy ez a legsikeresebben olyan vizualis
leirdson keresztiil valosul meg, melyben az érzékeink
és érzelmeink 6sszekapcsoloddnak.

A népmesékben éppen ez torténik - atjarja Gket a
természettel vald egyiittélés tapasztalata. Az ember és

természet kolcsonos fiiggésben, szolidaritasban élnek.
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A természet nem valik absztrakt fogalomma, nem csu-
pan hattérként funkcional, hanem aktiv résztvevéként,
szervezOeroként, tarsként, sokszor a fejlodés motor-
jaként jelenik meg, s6t az is gyakori, a fejlédés igénye
maga is allati szimbdlumrendszerben jelenik meg.
Nézziink erre két példat a magyar és finn mesevi-

lagbol!

A Sarga kicsi kigyo mese

A Sdrga (sarig) kicsi kigyé cimii magyar népmese fésze-
repldje egy gyermekaldasra vagyé idds hazaspar, akik
egy alombéli aitmutatas utan egy kiilonos teremtményt,
egy sarga kis kigyot fogadnak magukhoz gyermekként.
A kigy6 késébb emberi hangon megszolitja neveléapjat,
és sorra teljesiti a kiraly altal rarott lehetetlen feladato-
kat, mig végiil meghdzasodva emberré képes valni.

A mesében a sziilok elfogadjak a szokatlan, ,mas” te-
remtményt — a kis kigyot —, tamogatjak fejlddését, annak
ellenére, hogy nem tudjak, mi rejlik benne. Ez a megka-
pott feltétel nélkiili elfogadas, a természet nyers valoja-
nak tisztelete, és az egyiittélésbol szarmazo fejlodési tér
egyiitt nyujt lehetéséget a kis kigyo dnmegvalositasara.

A sarga kigyé harom feladatot kap: aranyalmakat
szerez, kastélyt épit, valamint hidat hoz létre a kasté-
lyok kozott. A természettel vald interakcid végig jelen-
tds — hiszen a sarkannyal 6rzott Tindérkertbol kell
almat lopni az els6 feladat soran, majd épp az allati
segitotarsak mozgositasaval torténik a kastély (a kigyo
sajat otthona) létrehozdsa — mig végiil ugyanigy az al-
lati vilag segit abban, hogy a sajat kastély (a természet)
és a kiralyi kastély (emberi vilag) kozotti hid, kapcso-
lat megépiilhessen. A végsé atvaltozas a természet és
ember kozott megélt belsé atrendezddés szimbdluma
- csak ugy valhat a kigyd kirallyd, ha elfogadja sajat

természetét és megtanul egyiitt élni vele.

A mese stilusa, lenytigo6z6 képi vilaga pedig meg-
teremti azt az ,érzéki beszédstilust”, amelyet Abram
javasol: ahogy a kigy6 beoson a Tiindérkertbe, ,.felfut a
legelsé fara, s lenyisszent egy almat. Hej! Akkorat csen-
diil erre a kert, hogy hetedhét orszagon tul is hallik a
csendiilése.” A sarkany megjelenése is szivbemarkolo:
»a szajabol hét singnyire fut el6 a veres lang.” Vizuali-
san szinte latjuk az almdk csillogasat, fiiliinkkel halljuk
a csendiilést, boriinkon érezziik a sarkany tiizének me-

legét, mikozben a kigyd elrejtdzik a fa odvaban.

A jégen fono lanyok finn népmese
A Jégen fond ldnyok ciml finn népmese a Holle
anyo-torténethez hasonldéan egy mostohacsalad két
testvérérdl szol. A mostohaanya arra kényszeriti mos-
tohalanyat és késdbb sajat lanyat, hogy a jeges t6 léke
mellett fonjanak, majd a tdba esett guzsalyt megke-
ressék. A torténet a két lany kiillonbozé utjat mutatja
be, és azt, hogy hogyan teljesitik, vagy nem teljesitik a
probékat a jég alatti vilagban.

A mese egy elviselhetetlen élethelyzetbdl indul, ahol
a dolgos lanynak az élete fonala is kicsuszik a kezébdl.
A mostohaanya, Sziidjatér, aki a finn mitolégidban egy
térfiakat felfal természetistennd, kényszeriti a lanyt a
valtozasra azzal, hogy a jeges vizbe ugrasztja. A mese
hése azonban meglepetésére nem fagy meg, hanem egy
»ritka szép, széles ut” nyilik meg elétte. Ezen az titon
jut el egy id6és anyoka hazahoz (akirdl viszont Holle
anyo 6ta tudjuk, hogy szintén 8si természeti erd) , ahol
probak elé allitjak: ki kell takaritania az istallot, be kell
tatenie a fiird6hazat, és meg kell fiirdetnie a gyikokat.
A lany szorgalma, alazata és empdtidja a munka és az
él6lények irant meghozza gytimolcsét, és arany- és
eziistladikéval térhet haza. Ezzel szemben a mosto-

hatestvér g6ggel, lustasaggal és empatia nélkil végzi el
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a feladatokat , és ezért ,jutalomként” tiizet és katranyt
kap.

A mese vilaga az elidegenedettség nélkili termé-
szet, ahol a novények és az allatok ugyanolyan fontos
szerepl6k, mint az emberek, st gyakran fontosabbak.
Ez a vilag adja a lehetdséget a fejlédésre, a valtozasra,
de sulyos kovetkezményekkel jar, ha nem bannak vele
megfeleléen. A mesében az anyoka és a lanyok viszo-
nyat is a természet hatarozza meg. Az anyoka az alla-
tok nyelvén keresztiil tudja meg, hogyan bannak vele
a lanyok. Még a kutya is aktiv szerepld, aki ugatasaval
arulja el a lanyok sorsat Sziigjatiarnek.

A torténet érzéki leirasai ebben a mesében is megra-
gadjak a hallgatot:

»Aleany sirt-ritt, hogy is meriiljon bele a fagyos toba,
mikor gy retteg a jéghideg viztol. De hiaba sirdogalt!
Sziigjatar parancsanak engedelmeskednie kellett. Mit
tehetett a leany? Beleugrott a jeges vizbe.” A szdveg itt
érezteti veliink a jég hidegét, és késbb ezzel szemben a
szauna melegét: ,,Eredj, flirdesd meg a gyikokat! A lany
ment, nem szabadkozott, nem haragudott, hanem ren-
desen ellatta a gyikokat, egyenként megmosdatta 6ket,
megg0zoltette Oket a forro koveken, majd mindegyiket
visszatette a helyére, visszament a hazba, és atadta a ko-

sarat az anyo kezébe.”

Osszefoglalas

A népmesékben a természet tehat nem elvont fogalom,
hanem érezhetd, lathatd és tapinthatd valdsag, mely
aktiv szereploként vesz részt a hosok fejloédésében. Az
»erz€éki beszédstilus” révén a mesék visszavezetnek
minket a természethez valé zsigeri kapcsolatunkhoz, és
lehet6séget adnak a természethiany-szindroma enyhité-
sére. Megmutatjak, hogy a problémak megoldhatok , és

a valtozas nem lehetséges a természettel valo jo viszony
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nélkiil. Ezek a narrativak egy olyan vilagot tarnak elénk,
ahol az ember és a természet kolcsonos fiiggésben és szo-
lidaritasban él. A mesék didaktikus iizenete vilagos: aki
nem apol jo viszonyt a természettel, az elpusztul.

A mesék hasznalata a fenntarthatosagi oktatasban és
az okologiai pszichoterapidban segithet a modern em-

bernek djra felfedezni és megerdsiteni a természethez
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Hamupipoke

Hol volt, hol nem volt, hetedhét orszagon is tul egy 6zvegyembernek volt
egy szép leanya. A szomszédban egy 6zvegyasszony lakott, akinek két lea-
nya volt, de egyik cstfabb a masikndl.

Egyszer csak az 6zvegyasszony azt lizente az 6zvegyembernek: vegye 6t
feleségiil, s jo dolga lesz neki is, a lednyanak is. Az 6zvegyember is elgon-
dolta: ,,Biz az jo lesz! Ha ketten lesziink, oszlik a teher.”

Nem is teketoriazott, egyszeriben feleségiil vette az 6zvegyasszonyt. Na
de mar egy két hét utan, keservesen megbdnta a hazassagat, mert az asz-
szony csak a sajat leanyaival tor6dott, kényeztette, szép ruhdban jaratta, s
az O0zvegyember leanyanak jo volt a rongy is. El is nevezték a leanyt Ha-
mupipékének.

Hat igy éldegéltek, mignem egy szép napon az ember a varosba késziilt,
s megkérdezte a lednyokat:

- No, mit hozzak nektek a varosbol?

A két csunya leany alig gy6zte sorolni, s kozben még levegét is venni,
hogy mi mindent hozzon nekik. Draga selyem és barsony ruhdkat, arany-
gyuriit, fillbevaldt, karperecet s a jo ég tudja, még mi mindent.

- Hat neked, Hamupipdke, mit hozzak? - kérdezte az apja.

- Nekem ne hozzon semmit, édesapam - mondta Hamupipoke -, jo

nekem igy rongyosan.

- De mar ha a masik kettének hozok, éppen neked
ne hozzak? Ilyen nincs! - mondta az ember.

- Jol van, édesapam, hozzon nekem harom didt, én
azzal beérem, ha mar akar hozni valamit.

- No, az nem sok - mondta az ember, s azzal elment.

Meg is vdsarolt mindent a mostohalednyainak, amit
kértek, s az édesnek hozta a harom diot.

Maésnap vasarnap volt, s késziiltek a templomba. A
rusnya leanyok kioltoztek nagy cifran, ugy indultak s
Hamupipékét otthon hagytak. Hogy addig se iiljon
dolog nélkiil, kiontottek az udvarra egy véka konko-
lyos buizat, s megparancsoltak, hogy mire visszajonnek,
mind egy szemig vélogassa le konkolytdl, kiilonben jaj
lesz neki.

Biza, sirt szegény Hamupipdke, mar hogyne sirt
volna.

— Istenem, Istenem - fohdszkodott -, hogy tudjam
én ezt a buzat megtisztitani?

Es ldss csodat! Egyszeriben ellepte egy sereg fehér
galamb az udvart, nekiestek a buzdnak, s egy szempil-
lantés alatt kiszemelték bel6le a konkolyt. Orémében
tancolt, ugrandozott Hamupipdke, azt sem tudta, mit
csindljon magaval. Aztan arra gondolt, miért nem le-
gyen neki is egy jo vasarnapja, feltor egyet a harom
didbol. Igy is tett, s hat képzeljétek! — egy gydnyori réz
kontos esett ki a dié héjabdl. Csodalkozott Hamupipd-
ke, nézte, forgatta a rézruhat, s aztdn egyszeribe felvet-
te, s elment a templomba.

Amikor HamupipSke belépett, a kiralyfi meglatta, s
tobbet le sem vette rola a szemét. Mindenki 6t nézte, 6t
csodalta. Azt gondoltak, valami hercegkisasszony, senki
sem ismerte fel, hogy ki 6 valéjaban, még a sajat apja sem.

Hamupipbéke amenre kisiriilt a templombdl, hogy,
otthon lehessen az 6 rongyos ruhajaban, mire a tobbiek

hazajonnek.

Hamupip&ke | MESE

A kiralyfi is kisietett, s az inasat utana szalasztotta,
hadd lassa, hol lakik. De Hamupipdke egy pillantas
alatt elt(int az inas szeme el6l.

Amikor hazaértek a lanyok, erésen dicsekedtek:

— Ha te azt lattad volna, amit mi lattunk!

- Ugyan mit lattatok? - kérdezte Hamupipdke.

- Ott volt a kiralyfi és valami szépséges kiralykis-
asszony a templomban.

— O, hét én azt jol littam - mondta Hamupipdke.

- Ugyan honnan lattad?

- Hogy honnan?! Felmentem a lajtorjan a kémény
mellé, s onnan lattam, ahogy az utcan végigsétalt.

- Ahal! Széval te a kéményen tildogélsz, mikor buzat
kellene tisztitanod?

-0, megtisztitottam én a buzat - mondta csende-
sen Hamupipdke.

A leanyok, mikor lattak a tiszta buzat majd meg-
pukkadtak mérgiikben. S hogy mégse pukkadjanak
meg miszlikbe vagdaltak a lajtorjat, hogy Hamupip6-
ke tobbet a kéményhez {6l ne maszhasson. Mikor ve-
csernyére indultak, két véka konkolyos buzat 6ntéttek
ki az udvarra, hadd ne iljon hidba. Azzal elmentek a
templomba, leiiltek az elsé sorba nagy kényeskedve, s
ott illegették-billegették magukat, hatha rajuk nézne
mar a kiralyfi.

Ekozben Hamupipdke ott iilt az udvaron, sirdogalt,
hogy nem mehet templomba.

De nem sokaig keseregett, kétszer annyi fehér ga-
lamb szallt le, mint délel6tt s egy szempillantds mulva
egy szem konkoly nem sok, annyi sem volt a buzaban.

Akkor Hamupipdke szépen fogta magat s megtorte
a masodik didt is.

Ki is pottyant abbdl egy olyan szép eziistruha, hogy
a kiralykisasszonyoknak sem volt annal kiilénb. Ma-

gara Oltotte, s boldogan sietett a templomba. Na aztdn,
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mikor belépett a templomba még a pap is megakadt az
imadsagaban, s az egész nép 6t bamulta csak. A kiralyfi
le sem vette réla a szemét. Am Hamupipdke masodszor
is kiillant a templombdl az dmenre, mint egy tiinemény.

Szaladt a kiralyfi az inasaval utdna, végig a falun, de
mindhidba, mert Hamupip6ke masodszor is eltlint a
szemiik elSl.

Ahogy hazaértek a lednyok, csak dicsekedtek:

- No, Hamupipdke, sajnalhatod, hogy nem lehet-
tél a templomban! Megint ott volt a kiralyfi s egy még
szebb kiralykisasszony, mint amilyen déleldtt volt.

— O, én azt nagyon is jol lattam!- mondotta Hamu-
pip6ke.

- Ugyan honnét lattad volna?

A Kkerités tetejérdl jol lattam, amint végigsétalt az
utcan, eziist ruhaban.

- Mit beszélsz te hitvany! Hat a buzat megtisztitot-
tad-e?

- Megtisztitottam — mondta csendesen.

Még jobban pukkadoztak a méregtdl a leanyok. Le-
dontotték a keritést, hogy tobbé ne dllhasson rea Hamu-
pipdke, s kovetkezd vasarnap mar négy véka konkolyos
buzat ontottek az udvarra, hadd ne iljon hidba.

No, ha elmentek a leanyok a templomba, Hamupip6-
ke szemelgetni kezdte a buzat. Alig kezdett bele, annyi
fehér galamb szdllt le, hogy alig fértek az udvaron, s
seperc alatt ugy Kkitisztitottak a buzat, hogy ragyogott,
mint a szinarany.

- O, édes Istenem - hélalkodott Hamupipdke -,
csakhogy ismét megsegitettél!

Egyszeribe megtorte a harmadik diét, hadd lassa, mi
lehet abban.

Volt, ami volt az els s a masodik didban, de aztin
a harmadikbdl olyan aranyruha kerekedett ki, amelyik

ragyogott, mint a nap; suhogott, mint a selyem. Ami-
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kor Hamupip6ke magara vette, s a tiikorbe nézett, nem
ismerte onmagdra.

El is ment gyorsan a templomba, s hat amint belé-
pett, mindenki felallt majd f6ldig hajoltak eldtte.

Hamupipdke megint kijott a templombol az amen
el6tt, szaladt hazafelé, de a kirdlyfi inasa valahogy
mégis meglatta, hogy melyik kapun fordult be. Hogy
el ne feledje a helyet, a kapufélfa repedésébe beleszurt
egy aranyrozsat, majd jelentette, hogy mi tortént. A ki-
ralyfi igyekezett haza, hogy hatlovas hintéval menjen
a lanyért.

Kozben aleanyok is hazaértek a templombdl, s mar a
kapubdl rikoltoztak, visongtak:

- Hej, Hamupipdke, na most aztan busulhatod,
hogy nem voltal templomban! Ott volt megint az a szép
kiralykisasszony, mégpedig szinarany ruhaban.

— O, hét én azt jol littam - mondta Hamupip6ke.

- Ugyan mar honnan lattad?

- Honnan mashonnan, hat az eperfarol.

- Ugyan mar...! te eperfara maszkalsz? Tan biza a
buzat megtisztitottad.

- Meg én, nézzétek csak, egy szem konkoly sincs
benne.

Majd megpukkadtak a méregtdl a leanyok, s kiva-
gattak az eperfat, hogy tobbet ne méaszhasson red Ha-
mupipdke.

De erre aztan mar Hamupipoke édesapija is kijott a
békettirésbdl, s igy szolt:

- Eléglegyen! Latom, hogy nem birtok magatokkal,
sehogy nem élhettek egymassal becsiiletben, elvalasz-
talak hat.

Fogta magat elvitte Hamupipdkét a falu végére, s ott
egy Oregasszony gondjara bizta.

Kozben megérkezett a kiralyfi hatlovas hintén. Be-

ment azon a kapun, amelyiknek a félfajaban ott volt a

aranyrozsa. Koriilnéztek a hazban, s mert Hamupip6-
két nem lattak sehol, kérdezte a kiralyfi az asszonyt:

- Hol aleanyod, j6 asszony?

- O, felséges kiralyfi! Melyiket kéreti, van nekem
kettd is, mindjart hivom.

Bejottek lednyok, de amint meglatta Sket, kiralyfi
elszomorodott, s mondta:

- Egyik sem az, akit én keresek. Hat nincs még egy
lanyod? — kérdezte a kiralyfi.

- Nincs nekem, felséges kiralyfi, nem is volt soha.

Kiment nagy busan a kiralyfi, ment végig a falun; be-
nézett minden udvarra, beszolt minden hazba, de sehol
sem talalta a szép Hamupipo6két. A falu végén, az utolso
a kicsi hazba is bementek, s kérdezte az dregasszonyt:

- Van-e maganak lednya, any6?

- Nincs nekem, lelkem, nem is volt soha.

- Hat valaki masnak a leinya nem-e van a haznal?

Hamupip&ke [ MESE

- Dehogy nincs, felséges kiralyfi, itt lakik ndlam
egy szegény leany, de bizony az széra sem érdemes.

Mondta a kiralyfi:

- Mar érdemes, nem érdemes, én megnézem ma-
gamnak.

Abban a pillanatban kilépett az ajtén Hamupipdke
szinarany ruhdjaban. Hej, dmult-bamult az oregasz-
szony, meg sem ismerte Hamupipdkét ebben a ruha-
ban.

De megismerte am a kiralyfi, kedvesen megfogta a
kezét, s mondta:

- Te vagy az! Te vagy az, akit én keresek! Gyere
velem, viszlek a palotadmba. Légy a feleségem!

Mindjart 6sszeblelkeztek, majd beiiltek a hintoba,
meg sem is allottak a kiraly varaig. Egyszeriben papot
hivtak, nagy lakodalmat iiltek, s még ma is élnek,

hogyha meg nem haltak.

Szabo, Eniké. (2021). Hétszépség hét tudomdnya: Mesék a névé valdsrol. Kreativ konyvkiadd.
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Szabo Eniko

Metamorphoses-meseterapeuta vagyok. Tanulmdnyai-
mat a Babes-Bolyai Tudomdnyegyetemen (Pszicholdgia
és Neveléstudomdnyok Kar), az Eotvés Lordnd Tudo-
mdnyegyetemen (dthallgatdsi osztondij), a Karoli Gdspdr
Reformdtus Egyetem (Pszichologiai Intézet — Pszicholo-
giai Tovabbképzé Kozpont, illyefalvi tagozat) végeztem.
A legtobbet a médidban (szerkesztd, tuddsité 20 év) és a
taniigyben (tanzavaros majd halmozottan sériilt gyere-
kekkel, 15 év) dolgoztam. 2010-t6l kezdtem el meseterd-
pids életem.

A kedvenc mesés miikodéseim:

- »Ez az én mesém!” - sajatélményii mesecsoportok
felnétteknek.

- Kiégés-, zaklatds- (bullying-) addiktolégiai preven-
cids, illetve csapatépitd meseterdpids workshopok minden
korosztdlynak.

- Mesealapozé — Mesetréning — (testi, lelki, szellemi)
edzbknek.
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- Dzsisztu, avagy mihez kezdjek a mesékkel? — mese-
ismereti, mesevdlasztdsi technikdk — képzés a segitGszak-
mdban dolgozék szamadra.

- ,ROzsdt nevetd” — mesés, érzelmi intelligencia fej-
lesztd csoport a kapcsolat, pdrkapcsolat és transzgenerd-
ciés mintdink témdjdban. Online.

- Tematikus, alkoto-fejleszté meseterdpids foglalko-
zdsok gyerekeknek, osztdlyoknak, csapatoknak.

- Aranykulcs mesetdbor — vakdciéban, nappali, bejd-
16s és ottalvés formdban is 6-18 éveseknek a vildg min-
den tdjarol.

- Holnemvolt Székelyfoldi Mesefesztivil. — A hdrom
nyelven — magyar, romdn, angol - 6t megyében zajlé me-
sefesztivdl célja a népmesék visszavezetése a hétkozna-
pokba, a szocidlis, kulturdlis, gazdasdgi szféra és oktatds
minden tertiletére, minden korosztdly szamdra.

- Mesés segitGbeszélgetések- egyéniben

- Mesés szuperviziok

Hétszépség hét tudomanya | MESE

Hetszepseg het tudomanya

A Hamupipdke ciml mesében egy félarva lanynak jobb a rongyok
kozott, mint szépen feldltozni és elmenni a templomba. Nének
még nem nd, lanynak mar nem lany. Elhasznalédott a lany mindsége.
Ezek a rongyok! Még nem késziilt fel a ndiségre, nem akar, nem tud fel-
noéni. Pedig ideje lenne. Igazabdl, nincs is, amibe fel6ltozzon, nem volt,
aki felruhazza a néiesség kiils6/belsd ékességeivel. Amint mégis taldl az
apja kozvetitésével er6forrasokat, viselni valé néi aldasokat, ezeket fo-
kozatosan bontja ki, amint megérik ra. Ehhez azonban valogatnia kell
a magokat. A haromszakaszos valogatds (haromszor, egyre nagyobb
mennyiségl gabonat kell szétvalogasson) a konkrét fizikai cselekvést
és ennek lelki vetiileteit is jelenti. Konkrétan is magvakat valogatott, a
lelkében gondolat-, tudas- és érzés-magvakat. Szétvalogatta a maga va-
losagat a tobbitdl.

Ez a folyamat az Erikson fejlddésmodellje alapjan a kezdetektél a hato-
dik krizisig tart. (Erikson személyiségfejlédési modellje szerint az egyén
életutja a folyamatos személyiségfejlodés, amely egész élethosszig tart,
és a bizonyos fejlédési szintek szigoru egymasutanja koveti egymast. A
fejlédési szintek valtdsait nevezi életkorspecifikus fejlédési kriziseknek.
Ezek megoldasa pedig elvezet a teljes identitas eléréséhez. Erikson nyolc
szakaszt kiilonboztet meg, s mind mas-mas fejlddési krizis megoldasa
utdn haladhat6é meg, igy szervezdédik ujja, teszi érettebbé a személyisé-
get. Az Osszes krizis koziil kiemelkedéen a legkritikusabb a serdiilékor
krizise, amely elnyulhat a feln6ttkorig is. Ennek a krizisnek az el6z6kben
elért identitdselemek harmonikus integracidja és ujabb feladatok megol-
désa a jellemzdgje: a csaladtol valo érzelmi levalds; a nemi szereppel valo

azonosulas; feln6tt tarsadalmi szerepvallalas, s raadasul dontéseket kell

Igazabol, nincs is, amibe
feloltézzon, nem volt,

aki felruhdzza a néiesség
kiilsé/belso ékességeivel.
Amint mégis taldl az apja
kozvetitésével eréforrdasokat,
viselni valé néi dlddsokat,
ezeket fokozatosan bontja ki,
amint megérik rd.
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hozniuk, ami komolyan leterhelheti a személyiség
még éretlen és kialakulatlan megkiizd6 kapacitdsat.
Igazabdl a kihivas, a pszicho-szocialis préba a hiva-
tas eldontése és az intim kapcsolatok, egyszoval vala-
milyen szinten a lehet6ségek besziikiilése a dontések
kovetkeztében. Az dtrendez6ddé viselkedésmintak
és kognitiv struktirak erdsen kaotikus dllapotokat
okozhatnak, s ha ebben a korban ,akcidentdlis kr-
izis” éri a kamaszt, a krizis sulyosbodik. (In: Béna
A. (2015). A krizis lélektana. In: Kiss Enikd, Csilla,
Sz. Mako Hajnalka (szerk.): Gydsz, krizis, trauma és
a megkiizdés lélektana. Pro Panndnia Kiadéi Alapit-
vany, 130. o0.) A valogatasban segité madarak, éppen
azok a belsé energiaforrasok, melyeket a mesék nyel-
vén ,aldasként” kapnak a lanyok, és amelyek a kelld
idében hasznosulnak a krizisek meghaladasa, a sze-
mezgetések nyoman.

Amint a lany meghaladott egy konkrét helyzetet, ra-
latdsa lett, Onismereti tapasztalatokra tett szert. Ezért
mondhatta mind ahdnyszor, hogy 6 latta a templom-
ban megjelend kiralykisasszonyt. Tényleg latta!

Ez a ralatas egy olyan komoly kovetkezménnyel is
jar, hogy az ,,itt és most™-ban jelen lehessen, ne néz-
zen visszafele — hogy névéreit (ha ezt kiils6, csaladi,
tarsadalmi szempontbdl vagy a benne levé pszichikai
mikodések felil nézziik is) rombold cselekvésekre
Osztonzi. ,,Diribdarabba vagdaltak a lajtorjat, hogy
tobbet a kéményhez f6l ne maszhasson.”, ,Ledontot-
ték a keritést, hogy tobbet ne allhasson red.”, ,Kiva-
gattak az eperfat, hogy tobbet ne maszhasson red.”
Hogy ez mit jelenthet? A horizontdlis és vertikalis
korlatoktdl valé megszabadulast? Feltételezi az alap-
helyzet végleges elhagyasat, és amint megérett rd, az
aranyruhaban valé kitoppanast, vagyis dnmaga fel-

vallalasat, szépségeinek biiszke viselését.
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Szabd, E. (2021). Hétszépség hét tudomanya: Mesék
a névé vildsrol. Kreativ konyvkiado.

A mesével vald egyik munkank (részlet): ,Ekkor ugy
dontiink, hogy kicsit atmegyiink egy masik mesébe.
Hatrabb akar lépni, valamilyen masik szempontbdl
szeretne magara ralatni. A Hamupipdke mesében egy
félarva lanynak jobb a rongyok kozott, mint szépen
feloltozni és elmenni a templomba.

Emlékezés helyett M. a jelen allapotara fokuszalna,
azt beszéljiik meg, hogy emberként és néként hol tart.
Tovabbra is a mesében haladunk és tulajdonképpen 6
a mesét meséli at a sajat életére.

- Rosszindulatuak a mostohak, de Hamupip6ké-
nek j6 a rongyokban. Ugy fogadta el magat, ahogy
van. Nem akart sem megfelelni, sem tetszeni, senkit
nem akart magahoz kozel engedni. Jél volt, ahogy
volt, s végezte a dolgat. Most én nyitottabb vagyok, de
nem akarok senkinek megfelelni.” - mondta M.

- Azt érzem a szavaidbdl, hogy te is nyitottabb
vagy az elérelépése, mint Hamupipdke a rongyok ko-
zott, de nem szeretnéd, hogy kiviilrél noszogassanak,
mert te a sajat belsé ritmusod szerint élnéd meg a dol-
gokat? Ezt elmagyardznad részletesebben?

- Nézd, ez a csaj lelkileg tonkre volt menve! Elve-
szitette a csalddjat. Elveszitette az anyjat. Mostoha-
anyja volt. Mert mi az anya szerepe: neveli, tanitja,
hogy né6 legyen beldle, tudja megvédeni magat. Neki
nincs ilyen, tehat jo volt a régi rongyokban, ahogy volt.
Lelkileg tonkre volt menve. Nem akart megtisztulni.
De mitél is nem akart? Hm. Hm. (hosszu csend)

- Azt mondod, hogy valami régit, elhasznaltat,
illetve nem akar elhagyni? Ebben a helyzetben érzel
valami a kozoset bennetek?

- Hat mondtam, nem akarunk megfelelni senkinek,

nincs normalis csaladunk, nincs anya, aki megtanitson

nének lenni.(Kicsit hallgat, majd felkialt.) Ja, tudom
mitél kellene megszabadulni! (Hangosan, lendiilettel
beszél.) N6nek még nem nd, lanynak mdr nem lany.
Elhasznalodott a lanysaga. Ezek a rongyok! Még nem
késziilt fel a ndiségre, nem akart felndni. Nem létezik,
aki segitené! Jesszus! De van! A madarak!

- A madarak segitik, hogy névé véljon? Azok,
amelyek a sajat ritmusban beliilrél segitenek, jol
értem M.?

- Igen, igen a madarak a segiték! Ki kell dobni a
rongyokat majd!

- Szdmodra mik ezek a madarak? Elgondolkoznadl
rajta? Lerajzolndd, leirnad egy papirra?

(Azonnal kéri a papirt és a szines ceruzakat és mi-
vészien rajzol 15 percig, az elején felkacag, hogy rég
nem rajzolt semmit. A végén megszodlal:)

- Segitenek a hit, a megérzés, a kitartas, az odaa-
dds, az idd, a tiirelem madarai... hm-hm...

- Azt mondod, hogy tudnak segiteni neked a hit,
a megérzés, a kitartds, az odaadas, az idd6, a tiirelem
madarai abban, hogy megtisztulj, hogy feln6j? Mit
csinalnak?

- Hat valogatnak! - mosolyodik el. Vilogatok! -
teszi hozza hangosan.

M-nek val6di magokat adtam, igy konkrétan is va-
logatott otthon, a beszélgetéseink kozotti idészakban.
Es egyszer érkezésekor rakérdeztem, hogy van a sok
gabonaval:

- Hat véalogatom, nagyon idegesit, lefaradok.
Minek e az egész? Naphosszat 116k és magokat valo-
gatok, és az az érzésem, hogy nagyon hiilye munka.
Szétvalogatom a valdsagot. A biztosat a bizonytalan-
tol, magamat a sziilleimt6l, rettenetes! Minek ez? Hat
ne, bizok magamban, levdlogatom a bizonytalansa-

got, na jo, nem ilyen rossz, kezdek valamit érezni. (...)
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ne legyek tobbet ilyen er6szakos magammal. Feltétel
nélkil szeressem magam. Ilyen vagyok, elfogadjam!
De annyira unom, faraszt! Nehéz!

A valogatas, a dontések konkrét folyamataban
harom hoénapig idéztiink, kitérve M. veszteségeinek
ajandékaira is. A haromszakaszos vdlogatas minden
dllomdsén a tudatos jelenlét volt jellemzd (,0, én azt
jol lattam!”)

A Hamupipdke meséjétol a lelki és fizikai valogatas, a
krizisek, a meghaladasa, az Gj érettségi elemek integra-
l6dasa mellett, elindult M-ben egy komoly gyaszmunka
is... M. ekkor tudatosan, a mindennapok szintjén meg-
élte a gyerekkora, s érdekes modon az eddigi arousal, az
eddigi ébersége és szorongasai hianyat. Ezt is el kellett
gyaszolja! Hatalmas érzelmi hullamvasutrdl szamolt be
a gabona valogatasa alatt és mivel eddig nem engedte
meg maganak az érzelmeket, s most ezek teljességgel
elboritottak. Ez azonban az erds diih és harag raadasul
btlintudata felszinre torését is jelentette szamadra. Az at-
dolgozas fazisaba folyamatos tudatositas zajlott egyalta-
lan nem elkiiloniilve az el6z6 fazistdl. Mert az érzelmek
intenzitasa tudatosodott és racionalizalédott és kovet-
kezett az adaptacio, M. képessé valt az életének folyata-
sara, és ez folyamatosan hangoztatta is, kdzben valoban
er6sodott a self-integrdcio, hiszen elkiiloniilhetett a
mult a jelentdl és a jelen megélései a jovore vald terve-
ket is magukban tartanak. Itt keriilt sor az eréforrasok
felleltarozasara és 6 a sajat igényére egy bakancslistat is
készitett, melyben a soférvizsgatdl, a nyelvtanuldsig, az
tizletasszonyi statusaig mindent beleirt.

Igen elgondolkodtaté volt szdmara, hogy miért
mondja Hamupipéke egyfolytaban, hogy 6 latta a
templomban megjelend kiralykisasszonyt:

Hogy ¢ latta magat? Hat ez meg mit jelent? Ha

latta magat, akkor megkett6z6do6tt? Miért mond-
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ta el honnan latta? Tudta, hogy mindent szétvernek
azok a satrafdk! Bantalmazok! Lehet azt is akarta,
hogy szétverjék! Na ez jo! Szétverette az egész hazat.
En is szétverném! Mostmdr én is érzem magamat!
»Diribdarabba vagdaltak a lajtorjat, hogy tobbet a ké-
ményhez fol ne maszhasson.”, ,Ledontotték a keritést,
hogy tobbet ne dllhasson red. Ne legyen hatar a kint
és bent kozott.”, ,Kivagattak az eperfat, hogy tobbet
ne maszhasson red.” - Ez a mikodés volt a valogatas
mellett M. nagy kihivasa. Mit is jelenthet ez az 6 éle-
tében. Az indulatossaga és sz6 szerint vett pusztitasi
vagya egyre jobban feler8sodott. ,A lajtorja, a kerités,
és az eperfa leromboltatasaban aztan azt lattam meg,
hogy az otthon nem otthon, a csalddom nem csalad,
nem védelmezd, nem megbizhatd, nem megtarto,
nem kell. Azonban nem lehet csak gy kisétdlni sem
beldle, ahogyan én prébaltam meg, hogy elmentem
orokre és két hét utan hazamentem... idegennek.” -

mondta a jelenetekrdl M.

Biztattam, hogy keresse meg, hogy mi is a lajtorja, a
kerités, az eperfa az 6 életében. Utdna hetekig gondol-
kodott. Tovabb valogatta a magokat is. Kozben rajzolt és
rajzolt, magokat, létrakat, keritéseket, hazakat, mindent,
ami foglalkoztatta. Finom, érzékletes képek, érzések,
osszekapcsolasok, és levalasztasok mentén haladt a sajat
ritmusaban és a végén megallapitotta, hogy a csaladi ko-
telékek, mintak, miikodések minden szinten (vizszintes
és fliggbleges iranyban is, mondta, s vetett egy keresztet
ekkor) ,.el vannak cseszve”, egyszer le kell rombolni a
létrat, aminek nem a kéménynek tamasztva, hanem ég
és fold kozott lenne a helye, aztan szét kell verni a ke-
ritést, az izolaciot, a behatdrolt, korlatoldé bezartsagot
és végil ki kell vagni azt a fat, ami a csaladfa - mint
mondta - ,degeneralt” mintait adja. Azutan mar el lehet
hagyni ezt a hazat. Itt érkeztiink el a beszélgetéseinkben
a megbocsatashoz. Mivel a mesében a lanyt végiil az apja
viszi el, ,,menti meg” a csaladtdl (magatol is), felmerdilt

M.-ben, hogy akkor most hogyan tovabb az ,,apuval”...

Forras: Szabo Eniké (2021): Hétszépség hét tudomdanya: Mesék a névé valdsrél. Kreativ konyvkiado. [részlet]
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Szirtesi-Nagy Reka

A mesékkel 2017-ben taldlkoztam a szakmai utamon,
és azonnal megragadott, hogy milyen mélységeket nyit-
nak meg: egyszerre szélnak a szivhez és az értelemhez,
hidat képeznek a tudatos gondolkodds és a tudattalan vi-
lag kozott. Azota is foglalkoztat, hogyan lehet a meséket
vezetdfejlesztésben, csapatépitésben, csoportos és egyéni
coachingban, valamint szervezetfejlesztésben haszndlni.

Hiszem, hogy a mesék olyan &si tuddst hordoznak, ame-

90

lyek ma is segitenek eligazodni a bizonytalansdgban, erét
meriteni a kihivdsok idején, és 1ij nézépontbdl tekinteni
onmagunkra és mdsokra.

Szamomra a mesék nem eszkozok csupdn, hanem tdr-
sak, amelyek finoman és bolcsen vezetik a figyelmiinket.
Oktatoként az a célom, hogy dtadjam azt a szemléletet,
amelyben a torténetek élo segitokké vilnak: a fejlédés, a

kapcsolddads és az onismeret forrdsaiva.

A képek nyelvén szolé mesék, a mesék nyelvén szolo képek | MESE

A kepek nyelvén szolo mesek,
a mesek nyelvén szolo képek

Képkartyak és mesek hasznalata a szervezetfejlesztésben

T rénerként és coachként mindig is foglalkoztatott, hogyan tudom
kisérni az embereket abban, hogy ratalaljanak sajat eréforrasaikra.
Hiszem, hogy mindannyiunkban ott rejlenek a valaszok, csak néha sziik-
ség van egy torténetre, egy képre vagy egy élményre, ami segit megfogal-
mazni, amit eddig nem tudtunk szavakba onteni.

A mesékkel 2017-ben taldlkoztam a szakmai utamon, és azéta is meg-
hatdrozé szerepet toltenek be a munkdmban. Megérintett benniik az a bol-
csesség, ami egyszerre szolitja meg az értelmet és a lelket, az egyént és a
kozosséget. A mesék képesek hidat képezni a hétkoznapi gondolkodasunk
és a tudattalan vilagunk kozott, igy olyan kapukat nyitnak meg, amelyek
mas modszerekkel gyakran rejtve maradnak. Nemcsak gyerekeknek szol-
nak: vezet6k, csapatok, vagy éppen egyéni kliensek is uj felismeréseket és
batorité tizeneteket kaphatnak altaluk. A képkartyak is hasonld szalakat
mozgatnak meg: sokszor egy képpel meg lehet mutatni olyasmit, amire
még nincsenek szavaink, vagy aminek a kimondasara még nem allunk
készen.

Munkidm sordn szivesen kombindlom a meséket kreativ eszkozokkel,
kiilonosen képkartyakkal. Hasznalok példaul OH-kartyakat, Points of
You kartyakat, allat- és arcabrazolasokat, illetve olyan tematikus kartya-
kat, amelyek segitik a résztvevéket a torténetekhez vald személyes kap-
csolodasban (példaul utak, ajtok, hidak, novények, épiiletek). A kartyak

valtozatossaga lehet6vé teszi, hogy mindig az adott helyzethez és csapathoz

A mesék képesek hidat
képezni a hétkoznapi
gondolkoddsunk és a

tudattalan vilagunk
kozott, igy olyan kapukat
nyitnak meg, amelyek mds
modszerekkel gyakran
rejtve maradnak. Nemcsak
gyerekeknek szélnak:
vezetdk, csapatok, vagy
éppen egyéni kliensek is ij
felismeréseket és batorito
iizeneteket kaphatnak
altaluk.
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illét valasszak: van, amikor a humoros, jatékos képek
oldjak a fesziiltséget, maskor a mélyebb, szimbolikus
abrak hivjak el6 a belso tartalmakat.

Az egyik kedvenc gyakorlatom az allatkdrtydkhoz
kotédik. Egy mese feldolgozasa utan arra kérem a
résztvevoket, hogy valasszanak ki egy allatot a kartyak
koziil, amely szerintiik leginkabb kifejezi azt az eréfor-
rast, amire most sziikségiik van a sajat utjukon. Van, aki
a roka ravaszsagat valasztja, mas a medve erejét, vagy
a madar konnyedségét. Ezutan megosztjak egymassal,
mit jelent szdmukra az adott 4llat, és hogyan tudjak ezt
a mindséget a mindennapi életiikbe is beépiteni. Gyak-
ran deriil ki, hogy a torténet hdse és a valasztott allat
hasonl6 erdéket hordoz - és ez a felismerés sokszor ad
batoritast és lendiiletet a résztvevknek. S6t, néha az is
megmutatkozik ezen keresztiil, hogy a mese hése és a
résztvevok sok kozos erét hordoznak magukban.

Egy masik kedves gyakorlatom az arcokhoz kapcso-
l6dik. Amikor a mese hése valamilyen belsé kiizde-
lemmel néz szembe, arra kérem a résztvevéket, hogy
valasszanak egy arc-kartyat, amelyik leginkabb kife-
jezi azt az érzést, amiben most 6k maguk vannak. A
valasztas sokszor nem tudatos: inkabb egy pillanatnyi
megérzés, amely mogott mégis ott huzodik egy mély

belsd tapasztalat. Ezutan meghivom Oket arra, hogy

T

< e

valasszanak egy masik arcot is - olyat, amelyik sza-
mukra azt mutatja, ahogyan szeretnék magukat latni,
amikor tuljutnak a jelenlegi helyzetiikon.

A két arc kozotti tavolsag vagy kiilonbség sokszor
nagyon beszédes: van, aki szomoru, faradt tekintetbél
indul, és egy nyitott, der(is arcban taldlja meg a vagyott
allapotot. Mdsnal a kett6 kozott apro, de jelentds vélto-
zas mutatkozik — példaul a bizonytalansagbol egy elto-
kéltebb, figyel6 tekintet felé mozdul. A résztvevikkel
kozosen meg lehet vizsgalni, mit mesél ez a két arc egy-
mas mellett, milyen bels6 er6forrasokra van sziikség
ahhoz, hogy az egyik allapotbdl a masik felé lehessen
haladni.

Eléfordulhat, hogy a mese hdse és a résztvevok
altal valasztott arcok parbeszédbe lépnek egymassal:
mintha a torténet és a személyes élmény Osszefonod-
na. [lyenkor nemcsak a mese ad kapaszkodét, hanem a
képek is: egyiitt teremtenek egy hidat a jelen allapot és
a vagyott jovo kozott.

Szamomra ezek a pillanatok mutatjak meg legin-
kabb, miért érdemes mesékkel és képekkel dolgozni.
A résztvevék nemcsak hallgatjak a torténetet, hanem
bele is helyezkednek, sajat életiikkel flizik tovabb, és igy
valnak a mese hdséhez hasonléan 6k maguk is a sajat

utjuk alakitoiva.
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Tatrai Vanda

A torténetem a Pécsi Zsolnay Porcelangydr vardzsvild-
gaban kezdddott, ahol porceldnfestést tanultam, tervez-
tem a porcelangydr szdmdra, majd a Baranya Megyei
Alkotételepeken dolgoztam és sajat kerdmia mithelyt is
vezettem. Alapitoként részt vettem a Farkaské Noszva-
ji Barlang Miivésztelep elinditdsdban, majd 2015-ben
a Semmelweis Egyetem, Boldizsar Ildiko dltal vezetett
tanfolyamdnak elvégzésével valtam alkoto fejleszté me-

tamorphoses-meseterapeutdvd. Miivészeti és meseterd-
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pids tapasztalataimat Osszeflizve tartok alkoto fejlesztd
foglalkozdsokat. Mesés munkdimban a természetkap-
csolat, a mélyszegénységben élok segitése és a mesei terek
tuddsdnak a kutatdsa a leghangsiilyosabb. 2012-ban in-
ditottam el a ma mdr hdlézatként miikodo Mesetit mese-
terdpids tanosvényeket. 2019-ben a Mesejdré manufak-
turdt, 2024-ben a Vindor Meseiit programot, valamint
a GreenSpire vdllalati okoldgiai program egyik vezetdje

vagyok.

Egy meseterapias tanosvény hét kontose | MESE

Egy meseterapias tanosveny
het kontose

A esopus egyik torténetében' a meztelen Igazsagot testvére a Mese,
tarka kontosokbe oltozteti, hogy az emberek szamara elfogadha-
tobb, érthetébb legyen. Milyen rétegek, hany féle ,kontos” fedezhetd fel
egy meseterapias tandsvényen, a kicsi mesehdzikok felkeresése soran?

Amit els6 ranézésre megpillantunk, hogy idegenforgalmi attrakcioként,
lehetéséget ad csalddoknak, paroknak, tarsasagoknak egy szabadtéri prog-
ram eltoltésére. Ez a tandsvények elsé tiri-tarka gazdagon diszitett kontose,
az offline kikapcsolddas, ahol jatékos feladatok és mesék kisérik a ,,mese-
utazokat”. A latogatokat a kaland, a felfedezés 6rome inditja el a mesék
utjan, hogy sajat ritmusukban jarhassak be a tdjat.

Ha félrehajtjuk ezt az elsé réteget, el6tlinik a masodik d6divatt arany-
nyal kivert kontos: az értékkozvetités. A hazikékban a kicsik szamara is
érthetd, atélheté modon bemutatott helyi kulturalis értékeket és a kornyék
vagy az itt él6k torténeteit, legendait taldljuk. Az utvonalat bejarva kap-
csolodunk a helyszinek emlékeihez, legendariumahoz, ami azért is fontos,
mert a helyiek szamdra is megtarto, értékkel bird tartalom, nem csak a
kiranduléknak érdekes. Sok szalon kapcsolodhatunk a helytorténethez,
lehet az egy motivum, helyben gyjtott mese, eredettorténet vagy varosi
legenda egy-egy ikonikus lakérol.

Ha félrehtuizzuk ezt a kontost is, a kovetkezd, egy fondkon elnyfitt, pat-
togo tiiz illatat hozd réteg: a hagyomany6rzés. A Meseut az irott folklor, a
népmesei hagyomany mai gyerekeknek val6 dtadasaban is fontos szerepet

jatszhat. A kaland és a felfedezés olyan meseszovegeket is bevezethet a csa-

' Aesopus torténete és a https://spellbinders.org nemzetkdzi mesemondé oldalon megjelent
ismeretlen szerzé meséje alapjan, Tatrai Vanda atdolgozasaban.

»— O, testvérem, hdt nem
érted? Senki sem akarja
hallani a meztelen Igazsdgot,
de ha feloltozteted a Mese
kontoseibe, mindenki
meghallgatja majd.”
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lad életébe, amelyeket masként nem talalnanak meg,
vagy amelyek masként érdektelenek lennének. A ,me-
sétlen” csalddok, akiket kizarolag a program turisztikai
része vonz az elinduldsra, racsoddlkoznak a mesékre,
a mesemondds, mesehallgatds 6romére. Egy kellemes
séta kozben, kotetlen mddon kinalt irott vagy hangos
meseanyag sok esetben az elsé racsoddlkozds lehet
arra, hogy milyen jé €16 szdban mesét hallgatni, arra,
hogy a népmese ,,mend is lehet”. A népmesékben 6rzott
magyar nyelvi fordulatok, szokapcsolatok, kifejezések,
tajszavak a kalandba 6ltoztetve 4j életre kelhetnek.

Ha fellibbentjiik a negyedik kontost, az — talan oriasi,
puha. meleg takaro — a kapcsolatépités lesz. A minéségi
id6 az egyik legfontosabb ajandék, amit a csaladoknak
ad egy mesés tandsvény. Séta kozben a kozos kikapceso-
16das, jaték mellett, a mesehdzak feladatai meghivnak a
csaladi legendarium torténeteinek felidézésére, az em-
lékek, a vidam vagy szivszoritd torténetek elmesélésére.
Minden hazikd egy lehetéséget rejt a generaciok kozot-
ti kapcsolodasra és egymas jobb megismerésére is.

Ha egy ujabb réteget keresiink, ratalalunk a fej-
lesztés tekervényes mintakkal teleirt kenddjére. A
mesékhez kapcsolodo feladatok, kihivasok kozott
sokféle fejlesztési tertilet megbujhat. Ezek olyan alap-
veté emberi értékekhez kalauzolnak el, amelyeket a
mesehdsok képviselnek. Ener6sitd, belsé értékekre
koncentrald jatékok és mesefeldolgozasok segitik az
6néllé gondolkodast, a véleményalkotast, a belsé ké-
palkoto képesség fejlodését. A mesehazak probatételei
tobbek kozott a kognitiv, a mozgasos, az érzékeléssel
és az észleléssel kapcsolatos, a kommunikacios és a
szocialis képességek fejlodését tamogatjak, de nem az
iskolai faladatlapokhoz hasonld kérdésfeltevésekkel.
Ugy vezetjitk a meseuton jarékat, hogy minden kihi-

vasra sajat egyéni valaszukat keressék meg. Nincs jo
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vagy rossz felelet, nincs gydztes, de van felismerés,
racsodalkozas és sikerélmény. ,Nem is tudtam, hogy
ilyen tigyes vagyok” monda egy meseutazo kisisko-
las, és valoban, itt mindenki megtapasztalhatja sajat
mesehdsi erejét, s gyakran rataldlnak a gyerekek ba-
torsagukra, bolcsességiikre, nehézségeken atrepitd
titkos taltos paripajukra, azokra a nagyszeru tulajdon-
sagaikra amikrdl talan nem is tudtak. A hazikékban
rejt6z6 mesehdsok a mai médiakulturatdl teljesen
eltéré példaként is szolgalhatnak, megannyi pozitiv
tulajdonsagukkal, stratégidikkal, viselkedésiikkel. A
sziil6k szamara igy minden haziké egy ujfajta kapcso-
16dési lehetdség gyermekeikhez. Igy aki figyelmesen
jarja végig az utat sok fontos dolgot megtudhat, igy
lesz egy séta ,,csaladépit6 kaland™.

A mese arra is képes, hogy kozvetit6 szerepet tolt-
son be a hallgaté és az informacié kozott, segiti az
»aha”-élmény kialakuldsat, az allaspont-valtoztatast,
és hosszutavon megdrz6dé tudast ad, mely a hason-
16 események hatdsara aktivizalédik. Ennek kiilonos
jelentdsége lehet azokban az esetekben, amikor tulsa-
gosan elvont, nehezen értheté informaciot szeretnénk
kozvetiteni, illetve a nehézsorsu kozosségekben. Egy
gyermekjogi, vagy okologiai szituacié példaul nehezen
értheté didaktikusan, am mesébe és kalandba csoma-
golva atadhat6 lesz. Ez mar meg is mutatja nekiink a
Meseut tandsvények hatodik sziirke kontosét a nehéz
témak mesékbe Oltoztetését. A tandsvények sokrétli és
csaladbarat mddszere képes olyan témakat is atadha-
tova, feldolgozhatova tenni, amelyek a hagyomanyos
edukdcidos mddszerekkel tul elvontak, nehezek, eluta-
sitottak vagy érdektelenek lennének.

Legutolso és egyben az egyik legfontosabb, 6szi erd6
illatu réteg a kornyezetvédelem. Az apré okologiai 1ab-

nyom mellett, egy jol kigondolt tanosvény allomasai

elinditanak a szorosabb kornyezeti kapcsolodas és a
személyes 6kologiai felel3sség felismerése felé.

Lathato, hogy egy mesés sétaut osszeallitasa sok lehe-
tdséget hordoz magaban, ugyanakkor roppant komplex
feladat, és nagy felel6sség is, hiszen nem tudhatjuk, hogy
ki lesz a kovetkez6 latogaté? Nem ismerjiik a latogatok
élethelyzetét, korat, statuszat, nehézségeit. Csak annyit
tudunk réla, hogy egy ember, aki meséért jott. Egy jol
megalkotott tanosvényen finoman vezethetjiik, akér
kicsi akar nagy, a bels6 rendez8dés ttjan. Rengeteg sza-

lat kell igy 6sszesz6ni és kézben tartani mindvégig.

Egy meseterdpias tandsvény hét kontose | MESE

A hét kontos szineit, a mese, a helyszin, a tematika, a
korcsoportok, a tudasanyag, a héssé valas, a kaland és
kihivas sok-sok szalat.

Nagyon finoman kalibralt kérdésfeltevésre, felada-
tokra van sziikség ahhoz, hogy egy tandsvény képessé
valjon a valtozasok segitésére és valoban csaldadépitd
kalandda vélhasson, ahonnan mindenki gazdagabban
tér haza.

»— O, testvérem, hat nem érted? Senki sem akarja

hallani a meztelen Igazsagot, de ha feloltozteted a Mese

kontoseibe, mindenki meghallgatja majd.”

2 Aesopus torténete és a https://spellbinders.org nemzetkozi mesemondé oldalon megjelent ismeretlen szerzé meséje alapjan, Tatrai Vanda

atdolgozdsaban.
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Publikaciok

Boldizsar lldiko

Konyvek

https://www.boldizsarildiko.com/konyvek

konyvek; mesegyujtemények, tankonyvek; mesékkel, meseterapiaval kapcsolatos publikaciok; szépirodalmi

publikaciok, tanulmanyok: https://www.boldizsarildiko.com/irodalomjegyzek

Magvet6 kiadonal megjelent konyvek
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Boldizsar Ildiké (2007): Mesék férfiakrél néknek. Budapest, Magveto.

Boldizsar Ildiké (2008): A hajnal lednya - hindu elbeszélések szanszkrit kézirat nyomdn. Francis William Bain;
Ford.: Baktay Ervin; Szerk.: Boldizsar Ildiké és Farkas Pal. Budapest, Magvetd, A Tan kapuja.

Boldizsar Ildiké (2008): Mesék apdkrol. Budapest, Magveto.

Boldizsar Ildiké (2008): Mesék anydkrol. Budapest, Magvetd.
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Boldizsar Ildikoé (2019): A kirdlyné, aki maddrnak képzelte magdt — meseterdpids csoporttorténetek. Budapest,
Magvetd.

Boldizsar I1diké (2020): Hogyan szerzett vizet a kiszdradt kiit? Budapest, Magveto.

Boldizsar I1diké (2023): Az igazi vandoriit. Budapest, Magveto.

Boldizsar I1diké (2023): Amadlia uitjai. A harom kétet egyben. Budapest, Magveto.

Boldizsar Ildiké (2023): ,,Hogyan segitsek én terajtad?” - segité kapcsolatok a mesékben. Budapest, Magvetd.
Boldizsar Ildiké (2024): Mesék férfiakrol néknek, nékrél férfiaknak. Budapest, Magveto.

Boldizsar Ildiké (2025): Mesék a felnétté vildsrol. Budapest, Magvetd.
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Hangfelvételek

Boldizsar Ildiké (2015): Boszorkdnyos mesék. (hangfelvétel) Boldizsar Ildikd, Dobé Kata eldadésaban. Buda-
pest, Kossuth, Mojzer.

Boldizsar Ildiké (2017): Sziiletésmesék. (hangfelvétel) Boldizsar Ildiko, a szerzd el6adasaban. Budapest, Kos-
suth, Mojzer.

Boldizsar 11diko(2017): Mesék utkereséknek. (hangfelvétel) — meseterdpia, Boldizsar Ildikd, a szerz eléaddsa-
ban. Budapest, Kossuth, Mojzer.

Boldizsar I1diko (2019): Mesék a szerelemrdl. (hangfelvétel) — meseterdpia, Boldizsar Ildikd, a szerzé eléadasa-

ban. Budapest, Kossuth, Mojzer.

Boldizsar Ildiko (2022-): MESE - 6sszmiivészeti folyoirat, lapalapitas

A MESE folyéiratban megjelent irasok:

Boldizsar Ildiké (2022): A szerencse ldnya: Karig Sdra. 1. évf. 1. szam p. 19-20.

Boldizsar Ildiké (2022): Hagyomdnyok Hdza. Interjui Gulyds Judittal. 1. évf. 2. szam p. 5-14.

Boldizsar Ildiké (2022): Metamorphoses Meseterdpids Modszer. 1. évf. 2. szam p. 21-23.

Boldizsar I1diko (2022): A nép és miimesék szerepe a gyerekek életében. 1. évf. 3. szam

Boldizsar Ildiko (2022): Rendben lenni. 1. évf. 4. szam p. 11-13.

Boldizsar Ildiko (2024): Bekdszontd. 3. évt. 1. szam p. 4-5. (online)

Boldizsar I1diké (2024): Amig nem csindlod, nem tudod. Beszélgetés a K6 Boldizsdr és Gulyds Anna hdzaspdrral.
3. évf. 2. szam p. 14-21. (online)

Boldizsar Ildiké (2024): Allatokat szerepelteté mesék torténeti gyokerei és terdpids hatdsai. 3. évf. 3. szam p.
16-19. (online)

Boldizsar Ildiko (2024): Tiszteletadds Luzsi Margénak. 4. évf. 1. szam p. 10-13. (online)

Csabi Orsolya

Csabi Orsolya (2024): Krizisfokuszii meseterdpids munka bemutatdsa. Krizis tanacsadé szakpszichologus kép-
zés zarddolgozata, ELTE PPK.
Csabi Orsolya (2024): Meseversum — Meseterdpids elmélet és gyakorlat. Els6 és masodik kiadas. Oriold és Tarsai

Kiado. https://orioldbooks.com/termek/meseversum-masodik-kiadas/

Csabi Orsolya (2022): Integrativ Meseterdpia felnStteknek. Mese 6sszmiivészeti folydirat, Napjaink meseirany-
zatai. 1. évf,, 2022. nyar, p. 56-58.
Csabi Orsolya (2014): Integrativ Feln6tt Mesterapia. In: Meseterdpia a gyakorlatban. Magvet6 Kiado, p. 254-270.
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- Csabi Orsolya (2014): Mesés Mdtka 02 integrdlt meseterdpids workshop esettanulmdnya. Metamorphoses-mese-

terapeuta képzés, Fels6foku vizsgadolgozat; SOTE 2014

- Csabi Orsolya (2005): Mesék mint énrészek kozotti kommunikdcié elemzése tranzakcidanalizissel, avagy Vaszi-

lisza tiizért megy Baba Jagdhoz. Szakdolgozat, DE Pszicholédgiai Intézet.

Hunya Csilla

Hunya Csilla (2014): Téli mese — Meseterdpia a gyakorlatban. A metamorphoses-meseterapia alkalmazasa.
Szerk. Boldizsar Ildiké. Budapest, Magvetd Kiado.

Erdélyi Ildiké — Hunya Csilla (2016): Alom-vilag. Lélekelemzés, 2016, (11) 1. p. 51-70.

Hunya Csilla (2016): A pszichodrama diszlete. A szinpadon tal. Az alkalmazott szinhdz és kornyéke. Szerk.:
Gorcsi Péter, P. Miiller Péter, Pandur Petra, Rosner Krisztina. Pécs, Kronosz Kiado, p. 152-163.

Hunya Cisilla (2017): Parazitdk és gazdatestek, otthonlévék és idegenek Kim-Ki Duk Lopakodo lelkek cimii alko-
tdasdban. Imago Budapest, 2017, 6 (1). p. 58-66.

Hunya Csilla — Aszalos Péter (2017): Telemarketing. Imagd Budapest, Psychoanalysis and the Occult, 2017, 4.
p. 76-93.

Hunya Csilla (2017): Pszichodrama és belsé épitészet. Helyek és targyak a mintha térben. Pszichodrdma Ujsdg, 2017.
Erdélyi 1ldiké - Hunya Csilla (2018): Alom Vildgok kozétt. Tobbletszem. Pszichoterdpids esettorténetek. Szerk.:
Erdélyi Ildiké. Budapest, Oriold és tarsai Kiado, p. 97-124.

Hunya Csilla (2022): Metamorphoses-meseterapia és pszichodrama. Mese 6sszmiivészeti folyoirat, Napjaink
meseirdnyzatai, 2022, 2. p. 59-62.

Hunya Csilla (2024): Fénybdl sz6j mesét! Mese 6sszmiivészeti folydirat, Fénybdl sz6j mesét: 2024, 2. 10-14.
Hunya Csilla (2024): Utnak induld hésok és 4lh8sok. Meseterdpia a pszichodrdma szinpadan. Mese sszmiivé-
szeti folydirat, Egyediil gyorsabban haladunk, de egytitt messzebbre jutunk. 2024, 3. p. 44-48.

Hunya Cisilla: Lélek (rovat). Otthon magazin, 2019-2024, havonta.

Hunya Csilla: Az utolsé oldal. Otthon magazin, 2019. 5. p. 106.

Hunya Csilla: Kéltozkodiink, tehat vagyunk. Otthon magazin, 2019. 6. p. 106.

Hunya Csilla: Hurra, nyaral6! Otthon magazin, 2019. 7. p. 98.

Hunya Csilla: 40 fokban az igazi. Otthon magazin, 2019. 8. p. 98.

Hunya Csilla: A gyerekkor tisztelete. Otthon magazin, 2019. 9. p. 114.

Hunya Csilla: Ezmiez és demiért. Otthon magazin, 2019. 10. p. 106.

Hunya Csilla: Otthonnalvalélét. Otthon magazin, 2019. 11. p. 106.

Hunya Csilla: Ahany haz, annyi szokas. Otthon magazin, 2019. 12. p. 106.

Hunya Csilla: Ideje van. Otthon magazin, 2020. 1. p. 98.

102

Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
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Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:
Hunya Csilla:

Hunya Csilla
Hunya Csilla

Beszélniink kell. Otthon magazin, 2020. 2. p. 98.

Kis tavaszi nagytakaritds. Otthon magazin, 2020. 3. p. 98.
Nad a hazam teteje. Otthon magazin, 2020. 4. p. 112.

Az én hazam, az én varam. Otthon magazin, 2020. 5. p. 98.
Varazsceruza, Otthon magazin, 2020. 6. p. 90.

Hortenzia habora. Otthon magazin, 2020. 7. p. 90.

Idevago igazsagok. Otthon magazin, 2020. 8. p. 98.
Hipertirugras. Otthon magazin, 2020. 9. p. 98.

Noé utan szabadon. Otthon magazin, 2020. 10. p. 106.
Tessék szépen megijedni! Otthon magazin, 2020. 11. p. 106.

Es mégis mozog a Fold. Otthon magazin, 2021. 2. p. 98.
Oromtdcsa és boldogsagtenger. Otthon magazin, 2021. 3. p. 98.
Szeresd szomszédodat. Otthon magazin, 2021. 4. p. 98.
[géretek foldje. Otthon magazin, 2021. 5. p. 98.

Kis rekeszek nagy titkai. Otthon magazin, 2021. 6. p. 98.

Icipici nagyhatalmak. Otthon magazin, 2021. 8. p. 98.
Tértorténetek. Otthon magazin, 2021. 9. p. 98.

Héra, segits! Otthon magazin, 2021. 10. p. 106.
Nem-helyek. Otthon magazin, 2021. 11. p. 98.

Rutinok és ritualék. Otthon magazin, 2021. 12. p. 106.
Varazsszényeg. Otthon magazin, 2022. 1. p. 98.
Vadekara fel! Otthon magazin, 2022. 2. p. 98.
Nagytakaritas helyett. Otthon magazin, 2022. 3. p. 98.
Tedd arrébb. Otthon magazin, 2022. 4. p. 98.

Segit6 otthonok. Otthon magazin, 2022. 5. p. 98.
Falban fészek. Otthon magazin, 2022. 6. p. 98.

Irany vissza. Otthon magazin, 2022. 7. p. 98.

Kiilonos holmi. Otthon magazin, 2022. 8. p. 98.
Szekrény-kaland. Otthon magazin, 2022. 9. p. 106.
Miiveink helye, helytink mivei. Otthon magazin, 2022. 10. p. 98.
Orokség. Otthon magazin, 2022. 11. p. 98.

: A masodik pillecukor. Otthon magazin, 2022. 12. p. 98.
: A vilag kozepe. Otthon magazin, 2023. 1. p. 98.

Mikulas, Husvéti nyul, Karacsony. Otthon magazin, 2021. 1. p. 98.

Minél reménytelenebb, annal jobb. Otthon magazin, 2021. 7. p. 98.
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Hunya Csilla: Eld 4t az otthonod. Otthon magazin, 2023. 2. p. 90.

Hunya Csilla: Territorializaljunk egy kicsit! Otthon magazin, 2023. 3. p. 98.
Hunya Csilla: Varazs-magok. Otthon magazin, 2023. 4. p. 98.

Hunya Csilla: Az otthonok legotthonabbika. Otthon magazin, 2023. 5. p. 98
Hunya Csilla: Visszaut. Otthon magazin, 2023. 6. p. 98.

Hunya Csilla: Az elvagyddas otthonossaga. Otthon magazin, 2023. 7. p. 98.
Hunya Cisilla: Ideje az utazasnak. Otthon magazin, 2023. 8. p. 98.

Hunya Csilla: Dorombolni akarok. Otthon magazin, 2023. 9. p. 98..

Hunya Csilla: Visitodrasz. Otthon magazin, 2023. 10. p. 98.

Hunya Csilla: Atmeneti iizemzavar. Otthon magazin, 2023. 11. p. 98.
Hunya Csilla: Az elsé héesés. Otthon magazin, 2023. 12. p. 98.

Hunya Csilla: K6ltozkodom, tehat vagyok. Otthon magazin, 2024. 1. p. 98.

Luzsi Margo

Mesélj nekem sorozat - a sorozatot és a koteteket dsszeall. és szerk., 1-18 kotet:

Luzsi Marg6 (2011): Mesélj nekem mindenféle dllatokrél. Budapest, Mané Konyvek Kiadé Kft.
Luzsi Marg6 (2011): Mesélj nekem kirdlylanyokrdl és kirdlyfiakrol. Budapest, Man6 Konyvek Kiado Kft.
Luzsi Marg6 (2011): Mesélj nekem kicsikrél és oridsokrdl. Budapest, Mané Konyvek Kiadé Kft.
Luzsi Marg6 (2011): Mesélj nekem lovakrél és szamarakrol. Budapest, Man6 Konyvek Kiado Kft.
Luzsi Marg6 (2011): Mesélj nekem lednyokrol és legényekrdl. Budapest, Man6 Konyvek Kiado Kft.
Luzsi Marg6 (2011): Mesélj nekem szeretetrdl és josagrol. Budapest, Mand Konyvek Kiadé Kft.
Luzsi Marg6 (2012): Mesélj nekem testvérekrdl és bardtokroél. Budapest, Mané Konyvek Kiadé Kft.
Luzsi Marg6 (2012): Mesélj nekem sdrkdnyokrol és 6rdogokrél. Budapest, Mané Konyvek Kiado Kft.
Luzsi Marg6 (2012): Mesélj nekem furfangos emberekrdl. Budapest, Mané Konyvek Kiado Kft.
Luzsi Marg6 (2012): Mesélj nekem torpékrdl és manokrél. Budapest, Mané Konyvek Kiadd Kft.
Luzsi Marg6 (2012): Mesélj nekem fakrol és virdgokrol. Budapest, Man6 Konyvek Kiado Kft.

Luzsi Marg6 (2012): Mesélj nekem csodds szdrnyasokrél. Budapest, Man6 Konyvek Kiado Kft.

Luzsi Marg6 (2012): Mesélj nekem tiindérekrdl és boszorkdnyokrél. Budapest, Mané Konyvek Kiado6 Kft.

Luzsi Marg6 (2012): Mesélj nekem elvardzsolt emberekrdl. Budapest, Man6 Konyvek Kiado Kft.
Luzsi Marg6 (2012): Mesélj nekem lustikrol és szorgalmasokrol. Budapest, Mandé Konyvek Kiado Kft.
Luzsi Marg6 (2012): Mesélj nekem medvékrdl és vadakrol. Budapest, Man6 Konyvek Kiado Kft.
Luzsi Marg6 (2012): Mesélj nekem okosokrol és balgdkrél. Budapest, Man6 Konyvek Kiadé Kft.
Luzsi Marg6 (2012): Mesélj nekem titkokrol és vardzslatokrél. Budapest, Man6 Konyvek Kiado Kft.
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Luzsi Marg6 (2020): Rabmesék — mesék és torténetek az egri Biintetés-végrehajtdsi Intézet mesekorének életébol.
Kiadja a Brédy Sandor Megyei és Varosi Konyvtar.

Luzsi Marg6 (2020): Rabkoszt - testnek és léleknek. A Heves Megyei Biintet6-végrehajtasi Intézet mesecsoport-
janak laktaté meséi és receptjei. Kiadja a Brody Sandor Megyei és Varosi Konyvtar.

Luzsi Margd — Koml6-Szabé Agnes (2022): Elménykiényvtdr — innovacio, inspiracio, j6 gyakorlatok konyvtaro-
soknak. Kiadja a Brédy Sandor Megyei és Varosi Konyvtar.

Luzsi Margdé (2022): Larin Paraske ének- és mesemondo — a 100 legnagyobb finn egyike. Mese 6sszmuvészeti
folydirat, 1. évf. 1. sz. (2022. tavasz), p. 64-65.

Luzsi Marg6 (2022): Mustarmag Mikromtihely. Mese 6sszmiivészeti folyéirat, 1. évf. 2. sz. (2022. nyar), p. 74-77.
Luzsi Margé (2022): A konyvben €16 kép muvészete. Interju Révész Emese muvészettorténésszel, a Magyar
Képzémuvészeti Egyetem Miivészettorténeti Tanszékének docensével. (Az interjut Luzsi Margd készitette)
Mese 6sszmiivészeti folydirat, 1. évf. 2. sz. (2022. nyar) p. 82-91.

Luzsi Margé (2022): Szemiinkkel hallani: silent book-gytijtemény Egerben. Mese 6sszmiivészeti folydirat, 1. évf.
3. sz. (2022. 6sz), p. 73-76.

Luzsi Marg6 (2022): Laikus szemmel felnétt képeskonyvekrdl. Mese 6sszmuvészeti folyoirat, 1. évf. 4. sz. (2022.
tél), p. 93-95.

Luzsi Marg6 (2022): Karacsony a racsok mogott. Mese 6sszmiivészeti folyoirat, 1. évf. 4. sz. (2022. tél), p. 44-46.
Luzsi Margé (2022): Jobb hellyé tenni a vildgot: interju Juhasz Attilaval, a borton meseprogram elinditéjaval.
(Az interjut Luzsi Margé készitette.) Mese 6sszmiivészeti folydirat, 1. évf. 4. sz. (2022. tél), p. 39-43.

Luzsi Marg6 (2023): Meseutak Magyarorszagon. Mese 0sszmiivészeti folydirat, 2. évf. kiilonszam. p. 89-93.
Luzsi Marg6, Komld-Szabé Agnes (2018): E'mese var-felkerekedd konyv-, konyvtér- és olvasasnépszerisitd
programsorozat sulikezdd ovisoknak. Kapcsolat, 27. évf. 1-2. sz. (2018. nyar), p. 22.

Luzsi Marg6 (2017): ,,Bébillér” — a hatartalan lehetdségek birodalmanak kapuja : csaladi mesekor a Brody San-
dor Konyvtar gyermekkonyvtardban. Konyv, konyvtdr, konyvtdros, 26. évf. 7. sz. (2017. jal.), p. 46-49.

Luzsi Margd, Komld-Szab6 Agnes (2017): E'mese vér — élményalapt olvasdsnépszer(isité programsorozat a
HEVESTEKA kényvtarakban. Konyv, Kényvtdr, Konyvtdros, 26. évf. 3. sz. (2017. mércius), p. 31-37.

Luzsi Marg6 (2018): Homo narrans a kényvtarban. Olvasds, élmény, konyvtdr: egy konyvtdarostandri konferen-
cia lenyomata. Szerk.: Domsody Andrea, Németh Szilvia. Budapest, Konyvtarostandrok Egyesiilete, 2018.
Boldizsar Ildiké — Luzsi Margé - Juhdsz Attila (2017): ,,Felboldogulni”. A mese hidszerepe. Osszedll. és szerk.
Szavai Ilona. Budapest, Pont, cop. 2017.

Boldizsar Ildik6 — Luzsi Margé - Juhdsz Attila (2014): ,,Felboldogulni” — a Heves Megyei Biintetés-végrehajtd
Intézetben biintetésiiket tolté asszonyok és gyermekeik reintegracios meseterapias programja. Fordulépont, 16.

évf. 1. sz. (2014.), p. 66-80.
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- Boldizsar Ildiké - Luzsi Margo6 - Juhdsz Attila (2014): ,,Felboldogulni” - a Heves Megyei Biintetés-végrehaj-
té Intézetben biintetésiiket tolté asszonyok és gyermekeik reintegracids meseterapias programja. Bortoniigyi
Szemle, 33. évf. 3. sz. (2014) p. 37-49.

- Luzsi Marg6 - Balintné Fadgyas Eszter - Pauer Erika: KUT - széveggyiijtemény és ajanlé. A ,KUT - Képzésben
Ujités és Tapasztalat” tréning a nyitott konyvtérakért programsorozat segédkdnyvecskéje. Eger, Brédy Sdndor
M. és V. Konyvtar.

- Luzsi Margo6 (2012): Barmit kértek... Jeromos fiizetek. 90. sz. p. 45-48.

Mészaros Piroska

- Meészaros Piroska (2008): Drogok hatasa a varandos idészakban és a szoptatas alatt. In: Obert ]., Mészaros P.,
Sogorka I. (szerk.): Zsebkonyv - varandéssdg, sziilés, szoptatds és droghasznalat kapcsolatdarél. MEJOK - Jézan
Babak Klub.

- Meészaros Piroska (2009): Droghasznal6é emberekkel kapcsolatos elditéletekrdl In: Rigd J., Oberth J., Ségorka I.
(szerk.): Droghaszndld varandos ndk és gyermekeik elldtdsa. Budapest, Magyarorszag Magyar Emberi Jogvédo
Koézpont Alapitvany.

~ Mészdros Piroska (2016): Eszrevessziik-e a Téltost? — esetismertetés. Sorsfoné mesemiihely az addiktoldgiai
osztalyon. Psychiatric Times 2016/2.

- Meészaros Piroska (2018): Sorsfono, Metamorphoses-meseterapia az addiktologian. In: Petke Zs., Tremkd M.
(szerk.): Felépiilés a fiiggoségbil: Szerencsejdték és szerhaszndlat. Budapest, Medicina Konyvkiado.

- Meészaros Piroska (2018): A fiiggd és intézményes kornyezete. In: Petke Zs., Tremkd M. (szerk.): Felépiilés a
fiiggdségbil: Szerencsejdték és szerhaszndlat. Budapest, Medicina Konyvkiado.

- Meészaros Piroska (2022): Magamhoz mélto élet. Mese 6sszmiivészeti folydirat, Mese mint felnétt miifaj (2022.tél)

Pechan Eszter

Szakcikkek

- Pechan Eszter (2019): A metamorphoses-meseterdpids modszer és a papirszinhdz technikdjanak kisérleti al-
kalmazasa mérsékelt, vagy sulyos intellektudlis képességzavarral él6 fiatal felnéttek korében. Gydgypedagigiai
Szemle, 2019. (47) 2. p. 152-162.

- Pechan Eszter (2020): Ha nem illik ra a cip6. Katolikus Pedagégia, 2018. (7) 3-4., p. 56-69.

- Pechan Eszter (2021): Kutyéval asszisztalt foglalkozasok lehetéségei a fejleszté6 munkaban. Katolikus Pedagégia,
2020. (9) 1-2, p. 59-69.
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Pechan Eszter — Gereben Ferencné — Banfalvy Csaba (2024): The importance of listening to tales in special
needs children’s homes for children with intellectual disability. Fogyatékossdg és Tarsadalom — A Fogyatékos-
sagtudomany és a Gyogypedagdgia Folyoirata, 2024/1, p. 80-93.

Horvath Péter Lészl6 — Nemes-Jakab Eva — Pechan Eszter (2022): Szépirodalom - kénnyen érthetéen? Fogyaté-
kossdag és Tarsadalom — A Fogyatékossagtudomany és a Gyogypedagogia Folydirata 2022/1, p. -100.

Tanulmanyok

Pechan Eszter (2018) Szocialis és emociondlis készségek fejlesztési lehetéségei alkoto, fejleszté meseterapias
foglalkozasok keretében a készségfejlesztd iskolai tagozaton. In: Gereben F., Cserti-Szauer Cs., Bir6 R., Egri
T., Garai Sz., Hegediis-Beleznai Cs., Katona V., Lénart Z., Sandor A., Radvanyi K., S6sné Pintye M., Szekeres
A. (2018, szerk): Gydgypedagdgia — dialégusban. Fogyatékossdggal él6 gyermekek, fiatalok és felnéttek egyéni
megsegitésének lehetdségei. p. 65-71.

Pechan Eszter (2019): Készségfejleszté iskola — kapu a felnéttkorba. In: Farkasné Gonczi R., Gereben F., Lénart
Z. (szerk): Rehabilitdcié - életkorok, intézmények, sziikségletek és lehetéségek a szolgdltatdsok hazai rendszeré-
ben. p. 241-248.

Pechan Eszter (2019): Alkoto, fejleszté meseterapia fejlesztési lehetéségei a készségfejleszté iskolaban. In: Bihari
E., Molnar D., Szikszai-Németh K. (2019, szerk): Tavaszi Szél Tanulmdnykatet 2019. p. 419-428.

Pechan Eszter - Gurbai Sdndor (2019): Az intézetben laké intellektudlis és/vagy pszichoszocialis fogyatékos-
saggal €16 noék szexualitdsa, gyermekvéllalasa és az Gket érd erészak. In: Banyai B., Fazekas A., Séndor A,
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