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Komplex Meseterapias képzés

Mesealapismeretek

A Komplex Meseterapia pszichologiai

alapjai I.

- jegyzet -

Kidolgozta: Holcsik Erzsébet

Ez a jegyzet kizarolag a képzés résztvevoi szamara késziilt, oktatdsi segédanyagként. A dokumentum tartalma
szerz6i jogvédelem alatt all. Masolasa, sokszorositdsa, terjesztése, illetve harmadik félnek torténd

tovabb kildése a készité elézetes irasbeli engedélye nélkiil tilos.
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Mit mond a pszicholdgia a mesékrél?- kétféle alapvetés

1. mélylélektan (pszichoanalizis, jungianus megkozelitések)

2. narrativ pszicholdégia

1. Mélylélektan:

A mese tudattalan tartalmak hordozéja.

A mese kozvetlenll hat a tudattalanra, ennek szimbdlumaival dolgozik, hasonldéan az dlmokhoz. A
mesék vildga mintha a gyermeki lelket képezné le, annak rejtett vagyaival, konfliktusaival,
Osztonkésztetéseivel, ezzel pedig lehet6séget ad azok szimbolikus kifejezésére, atdolgozdsara. —
(Bettelheim, 1985)

Gyakorlati kitekintés: Minden mesei kép dsztonkésztetést fejez ki - pl.: Hamupipbke cipbprobdja
coitus, minden torony fallikus szimbdlum stb. —korldtozza a mesérél valé gondolkoddst, egysiku,

félrevezetd, nem teljes rendszerben gondolkodik. Direkt terdpids haszna megkérddjelezhetd.

A meséket, a mitoszokat és miivészetet egyarant olyan alkotdsoknak tekintik, melyek lehetGséget
adnak a kollektiv tudattalan megjelenitésére a kiilénb6z6 archetipusokon, szimbdlumokon keresztil.
A mese a kollektiv tudattalan tajain jatszodik, és benne egyetemes archetipusok 6ltenek alakot. Az
Gsképek hasznalataval képessé valunk megkizdeni a nehézségekkel, és kritikus élethelyzetekben
segitenek megtalalni a megoldast. (Jung, 1993; Von Franz, 1998,1998; Pinkola Estés, 2016, Kast, 2002,
Antalfai, 2014)

Gyakorlati  kitekintés: A mesei képeket, motivumokat komplexen kezeli az G&sképek
jelentéstartomdnya sokréti, rugalmasan illesztheté a személyes tudattalan és a személyes
élettorténet elemeihez. Pl.: a boszorkdny, mint a sétét anya/né archetipusa kollektiv tapasztalat
(pusztito, féltékeny, életet elszivo erd), amely a személy sajat valtozatos élettérténetével toltddik fel
konkrét tartalommal (anya, tandrné, névér stb.), illetve az intrapszichés térben is jol értelmezhetd

(sajat maga énblintetd, pusztitd, belsé boszorkdnya).

A mesék pszichoterdpids, mentalhigiénés vagy fejleszté céli felhasznaldsa sordan a mesei
szimbdlumok feldolgozdasan keresztiil a kollektiv és személyes élményekkel, tudattalan

tartalmakkal folytatott munka jelenti a terapias hatas egyik alapkovét.
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2. Narrativ pszicholdgia:

A mese egy torténet, amely az emberi gondolkodas egyik alapvetd formaja.
Az elbeszélés nem csupan kommunikaciés m(ifaj, hanem az emberi gondolkodds sajatos formdja.

Eszerint megkilonboztetjik a logikus, vagy paradigmatikus gondolkoddsmddot és a narrativ

(elbeszélé) gondolkoddsmddot (- Bruner 1986/2005).

A narrativ pszicholégia egy olyan pszicholdgiai néz6pont, amely az emberi magatartas elbeszélé
jellegére vonatkozik, arra, hogy az emberek hogyan dolgozzak fel és kommunikaljak élményeiket
torténetek alkotasan, és masok torténeteinek hallgatdsan keresztil. A pszichikus szervezédés

szempontjabdl tekinti alapvetének a narrativumot.

A narrativak harom legfontosabb tulajdonsaga: érthetGséget teremt, befejezése van,

alternativakat kinal. (Breithaupt 2024)

Az egyik legfontosabb folyamat, amire a torténeti szervez6dés hattdssal van, az indentitds
kialakuldsa. Az ember 6nmagat torténetekbe agyazva érti és jeleniti meg, az az élmény tartozik
hozzank, melynek mi magunk vagyunk a f6szereplGi. Eszerint 6nazonossagunk (identitasélményiink)
nem mas, mint sajat élettorténeti elbeszélésiink (McAdams, 2001; Laszl6, 2005). Masrészt a
torténetmesélés gydgyitd hatdsat, mely nyelvtél, kultaratdél, nemtdl, kortdl, tarsadalmi rétegtdl
fliggetlenll mikodik, tobb kutatas is igazolta. Traumatikus élmények, vagy sulyos betegségek esetén
a narrativak arra szolgalnak, hogy Ujra teremtsék a személy 6nidentitashoz, és a sajat jelentéseihez

fliz6d6 kapcsolatat. (Pennebaker 2001, Michele 2000)

Gyakorlati kitekintés: Az identitdsképzés a térténet alapu terdpidk egyik legfontosabb funkcidja.
Kiilbnésen nagy szerepe van pl. veszteségfeldolgozdsban. Ujra kell mesélni 6nmagunk, a vildgot és
benne a helyiinket. A komplex meseterdpidban a sajdt térténet ujraalkotdsdhoz a mesék nyujtanak
keretet, teret és szimbolikus vezérfonalat.

»AZ emberiség azota mesél, midta beszélni tud” - a torténetmondas evollcids
gyokerei:

»Az evolucids pszicholdgia alapelvei a modern evolucidelmélet legaltalanosabb téziseibdl erednek.
Kiindulasi tétele az, hogy a természetes szelekcid azokat a viselkedési mintdkat - tanulasi szabalyokat,

attitlidoket és preferenciakat, cselekvési algoritmusokat - részesitette el6nyben, amelyek

/////
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A torténetek nem ehet6ek, nem melegitenek, nem védenek meg a fizikai veszélyekt6l. Emellett
elGallitdsuk id6t és energiat igényel, rdaddsul igen bonyolult kognitiv kapacitas szikséges
mukodtetésiikhdz. A narrativdk kognitiv alapzatahoz tartozik a nyelvhasznalat, ok-okozati
Osszefliggések megértése, az atélt események id6beli szervezésének képessége, az elmeolvasds
képessége, valamint a fikci6 megértése és kezelésének képessége (felfogni, hogy valami nem
altaldnosan, hanem feltételesen igaz) (Holcsik, 2007, Szabd, 2016)
Miért éri meg torténeteket alkotni? Milyen evollcids el6nyt jelentett Gseink szamdra a
torténetmondas és a mesélés?
Az emberi elme mikodését, épp ugy, mint fizikai felépitésiinket a természetes szelekcié folyamatai
formaltak. Az emberi kultura az adaptdlt elme terméke. A torténetmondasi képesség az adaptalt
elme produktuma, mely univerzalis, minden kultirdban jelen van (épp ugy, mint az alapérzelmek

kommunikacidja és felismerése). (Carroll, 2004, 2005, In: Szabd, 2016)

A torténetmondasi képesség azért alakult ki és maradt fenn, mert az ember tulélése szempontjabol
szamos evolucids elényt biztositott, és ezek az el6nyodk jelenté§sen meghaladtak a torténetalkotassal
jaré koltségeket (pl.: a bonyolult kognitiv mikodések kialakitasat, mint a nyelvhasznalat, képzelet,
mentalizacio).

Evolucios elényok:

— torténeti forma igen erételjes rendteremté hatassal rendelkezik, segit rendszerezni az
informacidt fizikai sikon (pl.: hol a vizforras, melyik allat ehet6), szocialis sikon (pl.: hogyan
ismerjik fel a csalékat, hogyan segitsiik az egylttm(kodést és a kdlcsondsséget), valamint
pszicholdgiai rendet teremt (segit megérteni a sajat és masok érzelmeit, szandékait, szervezni

és bejosolni a viselkedést)

— a narrativdknak formajuk van, ezért tdjékozodasi pontot adnak a komplex vilagban
(epizédokka szervezés, tarsas helyzetek értelmezése szerepek segitségével, forgatékonyvek)

- A forma érthetdséget teremt. (Berithaupt 2024)

Gyakorlati kitekintés: a tapasztalatok és élmények, érzések formdba rendezése segiti a

pszichés stabiltds megteremtését a terdpiadban, a mesehallgatds sszerendezd ereje intenziv.
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— A narrativdk onjutalmazdak (egyfajta fligg6séget alakitanak ki), aminek az a forrasa, hogy

érzelmeket valtanak ki, Az atélt érzelem maga a jutalom! (Breithaupt)

Gyakorlati kitekintés: a mesék érzelmeket vdltanak ki, amelyeket biztonsdgosan megélhetiink
(nem sajat térténet), majd a terdpids folyamatban a mese kivadltotta érzésekkel a sajat

érzelmek, élmények feldolgozdsa elindithato.

Az érzelmek feldolgozasat segiti el6 a narrativ struktira és az epizddok befejezése. A befejezésnek le
kell zarnia a cselekményt vagy éiménysort és lehet6vé kell tennie, hogy érzelmi viszonyulast hozzunk
létre (jonak, rossznak stb. mindsitsiik a befejezést). A torténet egészéhez egy érzelmi értékelést
kapcsolunk. Vagyis a torténetek nem csak kivaltjak és atélhetGvé teszik az érzéseket, hanem segitik

azok feldolgozasat is!

Gyakorlati kitekintés: a meseterdpidban aktivan épitiink a toérténetek érzelemindito
folyamataira és az azokhoz kapcsolodo epizodok rendezé elvére. A meséknek mindig van
véglik, befejezésiik, ebben dll az egyik legfontosabb stresszoldd, érzelemszabdlyozd funkcidjuk
is.

— a kozos figyelem képessége, mely segiti a tarsas kohézidt, kreativitast és egylttmikodést. -

A kOz0s narrativ atélés a puszta egyittléten tulmutatéd kozosséget teremt.” Egyszerre 1éplink
ki az itt és mostbdl a tudatmobilitds segitségével.
Gyakorlati kitekintés: K6z6s mesehallgatds és a mesékrél vald kézés gondolkodds rendkiviil
erds csoportkohéziot teremt mds csoportfolyamatokhoz képest nagyon gyorsan és
hatékonyan. A kézos fikciés/mintha-térben vald tudati jelenlét a mesecsoportok egyik
legfontosabb katalizdtora.

— narrativ empatia - Egy j6 torténet kilonb6z6 néz6pontokat foglal magaban. Megmutatja
azoknak az embereknek az életét és nézeteit, akiknek a torténeteit kozosen atéljik, attdl
vagyunk empatikusak, hogy egyitt reménykediink masokkal a bizonytalansag allapotaban
(amikor a torténetben még sok lehet6ség rejlik a befejezésre). Masok megértése tehat, ami a
tudatelmélet vagy mentalizacié nem csak arra korlatozédik, hogy kitaldljuk a szandékaikat,

érzéseiket, hanem azt is megmutatja, hogy masok cselekedetei mogott milyen lehetéségek,
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dontések és bizonytalansagok allnak. Azt értjik meg, azt latjuk, hogy a masik milyen
torténetben észleli 5Gnmagat.

Gyakorlati kitekintés: A mese befogaddja dtéli a mesehds helyzetét, déntéseit, érzéseit,
mentdlis dllapotait, ez az dtélés pedig eldsegiti a sajdt és kérnyezete mentdlis dllapotainak
megértését. Az atélés, megtapasztalds eredményeként fejlédik az énreflexio és a szocidlis

kompetencia, mindketté alapvetéen fontos a lelki egészség kialakitdsaban és fenntartdsdaban.

— a narrativum id6ben tartdés (generacidkon 4&tivelS), rugalmas, fizikailag kis koltséggel
elGallithatd, kis kockadzatu hatékony informacidé atado eszkoéz A narrativaban atéljik masok
élményeit és osztozunk tapasztalataikban. Ugy szerezhetiink tapasztalatot (narrativ, mentalis
sikon), hogy nem kell az adott dolgot megtenniink.

— torténettel az agyunk cselekvést szimulal (magunkét és masokét is), modellezik a
helyzetiinket, dontéseinket, érzelmeinket, valdsdgosak és egyben fikcidk. Minden
narrativanak van ellennarrativaja. A narrativak multiverziondlisak (elképzelhetjiik masként a

torténetet). (Breithaupt 2024)

Gyakorlati kitekintés: a mesék alternativ valdsdgot és befejezést kindlnak az egyén sajdt,
beragadt narrativdjdhoz képest, a mesei térben megélheté a fikcids szabadsdg, ugy, hogy

érzelmileg szabdlyozhato tdvolsdgban marad a kiilsé vagy belsé konfliktus.

A mesék pszichoterapids, mentalhigiénés vagy fejleszt6 céli felhaszndldsa soran a mesék narrativ
sajatossagai, a torténetbe foglaltsag rendezd elve és a torténet pszichés, szocialis funkcioi jelentik

a terapias hatas egyik alapkovét.



