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Ez a jegyzet kizardlag a képzés résztvevGi szamara késziilt, oktatasi segédanyagként. A dokumentum
tartalma szerz6i jogvédelem alatt All. Masolasa, sokszorositasa, terjesztése, illetve harmadik

félnek torténdé tovabb kiildése a készitdé eldzetes irasbeli engedélye nélkiil tilos.
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A torténethallgatasi transz az a sajatos tudatallapot, amelybe az ember egy erételjes, jol
eldadott torténet hallgatasa kozben keriilhet. Ez a jelenség egyszerre pszichologiai, és kulturalis
szempontbdl is meghatarozo.

Jellemzé ra a fokozott figyelem és belsé mentélis aktivitds, kiilsé fizikai nyugalmi

megnyilvanulas mellett.

Fran Stallings amerikai mesemondo és oktat6 1988-ban a National Storytelling Journal-ban
megjelent "The Web of Silence: Storytelling’s Power to Hypnotize" cimii cikkében ir a
mesehallgatasi transzrdl. ,,A k6zénség gyakran olyan mértékben elmélyul a térténetben, hogy
a testlik megnyugszik, 1égzésiik lassul, arcvonéasaik megenyhiilnek, €s szinte fénylé vonasok
jelennek meg rajtuk.” Stallings szerint a transz létrejéttéhez elengedhetetlen, hogy a hallgato is
aktivan ,,dolgozzon™: figyel a kornyezetre, mikozben teljesen atadja magat a torténetnek.
Tobbféle agyi miikodés Osszehangoltan dolgozik: a bal agyfélteke a szavak szd szerinti
jelentését dolgozza fel, mig a jobb félteke a metaforakat, érzelmi tonusokat szimbolikusan
értelmezi — ez a kétféle mitkodés teszi lehetévé a mély befogadast. Amit hallunk, a
tudatalattink kiegésziti azzal, amit nem mond el a torténet, lekdtve és fenntartva ezzel teljes
figyelmiinket. A torténetmesélési transz erdsen kotddik a képzelderd hatékonysagahoz.

A meséld és a hallgato kozos jatéka ez: a torténet adja a format, a szavakat, meséld életre kelti,

a hallgato, belso képeket hoz 1étre, érzelmeket €l at, személyes emlékeket kapcsol a torténethez.

Brian W. Sturm “The 'Storylistening' Trance Experience” (Journal of American Folklore
2000.) cimt cikkében hat alaptulajdonsadgot fogalmaz meg a torténethallgatdsi transz
jellemzojeként:
1. Valbésag elménye - A hallgatok gyakran gy érzik, a torténet ,,valos”, ,.életre kel”
szamukra — mintha fizikailag jelen lennének benne
2. Kornyezeti tudatossag elvesztése -Teljes elmélyiilés jellemzi Oket, elfeledkeznek a
valos kornyezetrdl €s sajat testiikrol
3. Receptiv csatornak aktiv bevonoddasa — Elénk képek jelennek meg, hallas, mozgasos
valaszok, érzelmi rezonancia egyarant megmutatkozhat, fizikai reakciok (libabdr,
s6hajok) jelentkezhetnek.
4. Kontrollvesztés élmenye - A hallgatok gyakran azt érzik, hogy ,,elszallnak” a torténettel;

keveset tudnak tenni ellene, a meselés atveszi az iranyitast
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5. Térhatas - A torténet vilagaban a ,,benne lenni” élménye erds, nem kiils6é szemléloként
van jelen a hallgato.
6. Idéérzék torzuldsa - A torténet hallgatasa sordn az id6 elnyulik vagy épp

0sszezsugorodik: rovidebbnek, vagy hosszabbnak tiinik, mint amennyi valdjaban telt el

Besziikiil a fokusz, a figyelem szinte teljesen a torténetre 6sszpontosul, a kiilso ingerek jelentds
része hattérbe szorul.

Modosul az idoérzék, az agy az eseményeket nem a hétkdznapi id6 szerint dolgozza fel, hanem
a narrativa bels6 idejéhez igazodik. A hallgaté ,,ott van” a torténet vilagdban, és elfeledkezik a
valdsag perceirdl. A hallgatd atveszi a szereplok érzelmeit, mintha maga is jelen lenne a
cselekményben. A testben is létrejon a transzallapotokra jellemzé valtozas, csokken a
légzésritmus, pulzusszam, mozgéskésztetés lecsokken, megvaltozik a nyelési reflex. A test

,beleélddik™ a torténet fesziiltségeibe és feloldasaiba.

Mi torténik ilyenkor a befogad6 idegrendszerében?

e Default Mode Network (DMN, alapértelmezett Gizemmdd-haldzat) aktivitasa valtozik,
bizonyos részeinek az aktivitasa csokken, bizonyos részek aktivitasa n6. A DMN
akkor aktiv, amikor bels6 vilagunkban ,,utazunk”, mikor nem végziink kiilso,
céliranyos figyelmet igényld feladatot, pl.: lmodozunk, emlékeken merengiink, jovot
képzellnk el, vagy 6nmagunkrdl gondolkodunk. Transzban és flow &llapotban ennek a
rendszernek az aktivitasa csokken, ezaltal a sajat magara valo6 fokusz csokken.
Gyengul az en-hatar érzése, és a személy beleolvad a torténetbe.

e Megné az agyi theta-hulldm (4-8 Hz) aktivitas: az emlékezés és a képzeleti
tevékenység fokozodik, emléknyomokhoz j asszociacidk kapcsolodhatnak.

e Prefrontalis kéreg (tudatos, célvezérelt gondolkodas, impulzuskontroll feladatokat lat
el) aktivitasa csokken, igy transzban a személy kevésbé racionalis, inkabb intuitivan és
érzelmileg reagal.

e A limbikus rendszer (érzelemfeldolgozasért felels teriilet) fokozott aktivitast mutat,
igy intenzivebb érzelmi, test érzeti élmények jelennek meg.

e Hippokampusz aktivitasa is né (a memoria, a képzelet, térbeli tajékozodas terilete).

Aktivitas kell ahhoz, hogy az uj élmények 6sszekapcsolddjanak a maltbéli
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¢lményekkel, emlékekkel, a multbéli tapasztalatokbdl 0j jovobeli eseményeket
alkotunk (torténetalkotas)
« Neurotranszmitterek, hormonalis szinten is valtozasok detektalhatok:
— Dopamin 1 : ndvekszik az élmény iranti motivacid, kivancsisag, érzelmi
bevonodas. Endorfinok, oxitocin 1 : euforiat és dsszetartozast idéznek eld.
-~ Kortizol | :a stresszreakciok enyhiilnek.
— Szerotonin, GABA 1 : nyugalmi, befogad6 tudatallapotot segitik
o Az agyi halézatok szinkronizécidja torteénik: az auditiv kéreg, a vizuélis asszociécids
mezok, a limbikus rendszer és a motoros teriletek 6sszehangolodnak, az agy

mintegy ,,részt vesz” a torténetben.

Mi torténik az mesemondo és a hallgatd kozott?

Egy torténet hallgatasa vagy atélése kozben a mesél6 és a hallgaté agya 6sszehangolodik. Ez
a jelenség az imaginativ szinkron. llyenkor mentalis képeik, érzelmi allapotaik bizonyos agyi
aktivitdsmintazataik, autoném testi reakcioik (szivritmus, pupillaméret, szemmozgasok) is
hasonlova véalnak. Ez a jelenség a hallgatok kozott is megtorténik. Hasonlo idegi aktivitas
jelenik meg az elsédleges hallokéregben, a nyelvi teriileteken, a parietélis és frontalis lebeny
magasabb rendll régidiban is. Minél erésebb az Gsszehangolddas, annél jobban értelmezi a
hallgatosag az elmondottakat, mérhetden jobb lesz a szovegértés.

A torténetmesélés soran kdzos mentélis szimulécid jon létre, a hallgatok elképzelik a torténet
eseményeit, szerepldit, helyszineit, és ¢ képek szerkezetében sok atfedés mutathatd ki a
résztvevok kozott. Megtorténik egy eérzelmi, empatikus bevonddas, a torténet érzelmi ive
nemcsak kognitiv, hanem affektiv 6sszehangolddast is Kivalt, ami erdsiti a kozosségi élményt.
A hallgato képzelete a torténet ritmuséra és szerkezetére hangolodik, igy ,,k6zos képzeletbeli

teret” hozva létre a meséldvel és a tobbi hallgatdval.

Milyen mesei, meséloi eszkozokkel segitik a transz kialakulasat a tortenethallgatas
soran?

e A torténet formaja

A mesemondas ritusa (elokésziilet, keret, megszokottsag) fizikai és érzelmi biztonsagot

teremt, mely segiti a befogadast.
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A mesei elemek: az ismétl6dé szOkapcsolatok, a ritmusossag, a halmozas, allandd
szofordulatok biztonsagot teremtenek, csokken a kognitiv éberség. A racionalitast
kikapcsolo konfiziét megteremté mesei kezd6formula egyértelmiien transzindukcios
eszk0z. A mesei id6 (harom nap egy esztendd) szintén eldsegiti a racionalis gondolkodas
,.levalasztasat”.

e A torténet tartalma

A torténet rezonal a hallgaté sajat élettapasztalataival, ez mélyebb bevonodast eredményez.
A mesei szereplok, képek szimbolikus tartalmai 6sszekapcsolodnak a hallgatoban aktivizalt
szimbolikus gondolkodésra nyitott idegrendszerrel. A mesei nem fejt ki részletesen
bizonyos elemeket, szabad teret ad igy a hallgato sajat asszociacids képességének, mely a
transz allapot sajatja.

e Mesélo stilusa

Az érzékszervi modalitdsokat tartalmazo leirasok segitik az elmélyulést, képalkotast.
Az é16 mesemondas igazodni tud a hallgatésag hangulati, figyelmi ritmusahoz, konnyebb
az 6sszehangolddast megteremteni. A hanghordozas, sziinetek, ritmus iranyitja a hallgatd
figyelmét, elofeszitheti a figyelmet és igy erdsiti az érzelmi bevonddas, érzelmi hangolodas,

katarzis megélését.

A mesehallgatas k6z6s mentélis aktivitas, mely sorén 1étrejon egy kozos képzeletbeli mezo,
ahol a gondolkodas, ¢lményvilag, érzelmi atélés hasonld. Erésodik a hallgatosag kozotti
kotelék, kotddés. Minél inkébb 1étrehozhato ez az élmény, annél inkabb atadhat6, értelmezhetd
a torténet informacio tartalma. A létrejott transz allapotban a hallgaté sajat belsé mentalis

folyamataiban is olyan valtozasok jonnek létre, melyek terapias szempontbdl kiaknazhatok.



