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AZ IRODALOM ÉLNI SEGÍTHET

a résztvevők önismereti munkájának 
segítése. 

„Ha valami baj ér, keresgéljük a sza-
vakat, dadogunk, hosszú szüneteket 
iktatunk be. Elakadunk. Mások nyel-
vén keresztül azonban visszakapjuk a 
nyelvünket. Fordulhatunk a vershez. 
Kinyithatjuk a könyvet. Valaki már 
járt odalent, a mélyben és felhozta ne-
künk a szavakat” (Winterson, 2013). 
…az irodalom megfoghatja a kezün-
ket, amikor mélységesen elkeseredet-
tek vagyunk, közelebb vihet a körü-
löttünk élő emberi lényekhez, jobban 
megértetheti velünk a világot, és élni 
segíthet (Todorov, 2016). Ez a két idé-
zet is kifejezi azt, milyen fontos az írott 
szöveg számunkra, milyen sokat segít-
het abban, hogy élni tudjunk, hogy 
megtaláljuk a megoldást mindenna-
pi problémáinkra, átsegítsen életünk 
krízisein, nehéz helyzetein, hogy kö-
zelebb kerüljünk saját magunkhoz és 
másokhoz, másokkal való kapcsolata-
inkhoz.

AZ „EGÉSZSÉGESEK TERÁPIÁJA”

Az irodalomterápiát az „egészségesek 
terápiájaként” is szokták emlegetni. Az 
Egészségügyi Világszervezet (WHO) 
defi níciója szerint az emberi egészség 
nemcsak a betegség hiánya, hanem a 
teljes testi, lelki és szociális jóllét álla-
pota. Ennek a well-being állapotnak az 
elérése az irodalomterápia célja is.

Az irodalomterápia közege a nyelv: 
a kliens és a terapeuta közé egy nyelvi 

Ha egy lakatlan szigetre indulnál, és 
csak egy könyvet vihetnél magaddal, 
melyik lenne az? Mi a legmaradandóbb 
olvasmányélményed? Milyen érzéseket 
vált ki most belőled? Milyen emlékeket 
ébreszt benned? Volt-e hatása és milyen 
módon az életedre? Miért éppen ez? Mit 
gondolsz?

Az irodalomterápiás foglalkozáso-
kon ilyen és hasonló kérdésekkel is 
találkozhat a résztvevő.

Gondoljunk csak vissza olvasmány-
élményeinkre, amelyek nyomot hagy-
tak bennünk, és még ma is fel tudjuk 
idézni hatásukat. Milyen élethelyzet-
ben, érzelmi állapotban és életkorban 
olvastuk őket? Miben segítettek, mi-
lyen problémát oldottak fel bennünk?

Egy irodalmi alkotáson keresztül 
megtanuljuk megélni és felvállalni ér-
zelmeinket, oldódhat a szorongásunk, 
új lehetőségekre lelhetünk saját éle-
tünkben.

Az irodalomterápiával néhány évvel 
ezelőtt találkoztam, és számomra óriá-
si felfedezés volt, mivel összekapcsolja 
azokat a szakterületeket, amelyek szak-
mai és személyes életemben is nagyon 
fontosak számomra: az irodalmat és a 
segítő szakmát. A biblioterápia és iro-
dalomterápia fogalma tulajdonképpen 
azonos, szinonimaként használatos. 
Írásomban főként az irodalomterápia 
fogalmat fogom használni, az irányí-
tott (facilitált) olvasást értve alatta 
– legyen szó szinte bármilyen típusú 
írott szövegről (szépirodalomról, pub-
licisztikáról, saját írásról, dalszöveg-
ről) –, miközben a foglalkozás célja 

produktumot – egy szöveget, könyvet 
– iktat be közvetítő közegként, ame-
lyet közösen olvasunk el és közösen 
keresünk válaszokat a segítségével. Az 
olvasó sokféleképpen olvashat: nincs 
olyan törvény, amely megszabná neki, 
hogyan olvasson. Mindenkire hathat 
egy könyv, akkor is, ha nem szeret 
olvasni. Ez nem függ sem a művelt-
ségről, sem az olvasottságtól. Sőt, az 
el nem olvasott könyvek is hatást gya-
korolnak az emberre: társadalmi vissz-
hangjuk van, a nyilvánosság informá-
ciókat közöl velünk róluk. A könyv 
tehát nem pusztán kultikus tárgy.

Az irodalmi művek elgondolkodtat-
nak, érzelmekkel telítenek, szórakoz-
tatnak, feltöltenek. Ezeket az élménye-
ket használjuk fel. Az irodalom segít 
közelebb kerülni önmagunkhoz. Már 
maga az olvasás, a könyvvel, szöveg-
gel való együttlét is segít, öngyógyító 
módszerként működik.

Az irodalomterápiát az idők során 
sokféleképpen értelmezték. Itt most 
csupán az irodalomtudományi alapú 
és a személyközpontú irodalomterápia 
különbségeire térek ki. Az irodalom-
tudományi alapú értelmezést magyar 
nyelvterületen elsősorban Jeney Éva 
és Gilbert Edit képviseli. Véleményük 
szerint a műválasztásnak esztétikai 
alapon kell történnie, mert csak az ér-
tékes művek hatnak terápiásan (Jeney, 
2012, 39). Gilbert Edit szerint az iro-
dalommal való foglalkozás gyakorlati 
érvényű, az elméleti megközelítések 
belátásait a perszonális megértés, a 
műértés személyessé tétele érdekében 



MILYEN A JÓ SZÖVEG?

Fontos kérdés, hogy vajon bármilyen 
irodalmi mű alkalmas-e irodalomterá-
piás feldolgozásra. Ha a mű megfelelő 
fogadtatásra talál a csoport tagjainál, 
alkalmasnak bizonyul a felhasználás-
ra. A csoportvezető feladata előre át-
gondolni és megtervezni, hogy a cso-
port igényeinek, céljainak megfelelő 
szövegcsokrot készítsen elő, amelyek-
kel majd dolgozni tud. Teljesen más 
szövegek segíthetnek például egy ka-
maszokból álló csoportnak, egy anya-
csoportnak, másféle olvasmányokra 
van szükségük az idősek otthonában 
élőknek, a börtönben fogva tartottak-
nak vagy egy könyvtári csoportnak. A 
szépirodalomtól az újságcikkig vagy 
dalszövegig, a regénytől a saját naplóig 
sokféle lehetőség áll az irodalomtera-
peuta rendelkezésére, aki segítő szak-
emberként kísérő, támogató munkát 
végez, „segítő kapcsolatot” alakít ki a 
résztvevőkkel, és akár egy foglalkozá-
son belül is változtathat a szövegen, ha 
a csoport mást kíván meg, mint amit ő 
előkészített.

A terápiás folyamatban az egyén a 
legfontosabb a számunkra, akinek a 
fejlődéséért, önismereti munkájának 
támogatásáért a szövegekkel mint esz-
közökkel dolgozunk. Tudjuk azt is, 
hogy ez az eszköz önmagában nem 
tesz csodát, nem elég hátradőlnünk az-
zal, hogy vitathatatlanul értékes szép-
irodalmi művet vittünk be a csoport-
ba, amely majd megteszi a szükséges 
terápiás hatást, hiszen tapasztalataink 
szerint egyáltalán nem garantált, hogy 
az esztétikai értékből mindjárt terápiás 
érték is származik (Tóth, 2014). 

A csoportos foglalkozásokon kialaku-
ló „élményközösség” többletet képvisel 
az egyéni foglalkozásokhoz képest, és 
megfelelő irányítással a tagok egészséges 
képességei felerősödhetnek és össze-
adódhatnak a kommunikációban.

KIVEL ÉS MILYEN TÉMÁKKAL 
DOLGOZHATUNK?

Az irodalomterápia szinte minden 
korosztálynak szólhat. Segíthet a kis-
gyerekeknek, kamaszoknak, fi atal fel-
nőtteknek, középkorúaknak, idősek-
nek abban, hogy szövegeken keresztül 
próbálják meg felismerni, megérteni, 
feldolgozni a konkrét problémát, le-
gyen az személyes, lelki, párkapcsolati, 
szülő-gyerek, tanár-diák, generációs 
probléma… 

kamatoztató diszciplínája (Gilbert, 
2014). Hász Erzsébet ehhez hasonlóan 
a műközpontú elmélet képviselője: ha 
a befogadó teljes egészében megérti a 
művet, minden „üzenetét”, akkor be-
szélhetünk katartikus hatásról (Hász, 
2015, 17–25). A műalkotásnak ezek 
szerint önmagában kellene működ-
nie, ez a szemlélet viszont nem veszi 
fi gyelembe a pszichoterápiás hatóté-
nyezőket, amelyek éppen a legfonto-
sabb elemei, tulajdonképpen az alapjai 
annak, hogy az ember valódi önisme-
reti munkát végezzen. A műközpontú 
szemlélet szerint ha a befogadó a fog-
lalkozás vezetője szerint rosszul reagál, 
nem jól értelmez, benne van a hiba.

SZEMÉLYKÖZPONTÚ 
IRODALOMTERÁPIA

Béres Judit szerint, aki a Pécsi Egye-
tem irodalomterápiás képzésének 
megalapítója és vezetője, egy szöveggel 
való dolgozás során a szövegközpon-
túság helyett a személyközpontúságra 
kell helyeznünk a hangsúlyt. Míg a 
szövegközpontú szemlélet szerint az 
irodalmi mű gondosan kiválasztott, 
magas esztétikai értékű szépirodalmi 
alkotás kell, hogy legyen, a személy-
központú irodalomterápia képviselői 
sokkal tágabban értelmezik a terápiás 
célra felhasználható szöveget.

„A biblioterápia egy alapvetően 
pszichoterápiás technikákkal dolgozó, 
interaktív, refl ektív, verbalitásra épülő 
segítő munka, amely során az olvasás 
és az írás személyes élménye, valamint 
maga a minőségi segítő kapcsolat és 
a benne születő interperszonális fo-
lyamatok és mély találkozások támo-
gatják az egyént a változásban. (…) a 
személyközpontú biblioterápiában a 
személy fejlődése a cél – az ösztönző 
légkör kialakításának alapja az egyén-
be vetett bizalom. A középpontban te-
hát a személy támogatása és kibonta-
kozásának, kiteljesedésének a segítése 
áll, minden mást ennek rendelünk alá 
(Béres, 2017, 172–173). Béres szerint 
a személyközpontú felfogás lehetővé 
teszi, hogy létrehozzunk egyfajta in-
tegratív biblioterápiás modellt, amely 
minden hatást, szöveg- és érzelmi fo-
lyamatot képes egybefoglalni.

A terápia során a személy képessé 
válik érzelmei azonosítására és kifeje-
zésére, önmaga és mások elfogadásá-
ra, felismeri belső erőforrásait, képessé 
válik arra, hogy segíteni tudjon önma-
gán.

Minden kisgyerek életében van 
olyan szöveg, amelyhez akár a szülő-
től hallva, felolvasva, akár később saját 
olvasásban többször visszatér. Ezek a 
szövegek segítenek neki feldolgozni 
az aktuális problémáit, azokat a dolgo-
kat, amelyek éppen foglalkoztatják. A 
kamaszoknak a biblioterápia segíthet 
a helyük megkeresésében a világban 
(lásd pl. Petres Csizmadia, 2015, Pet-
res Csizmadia - N. Tóth, 2020), a fel-
nőttek – szülők és tanárok – felőli meg 
nem értés, a túl sok elvárás, a baráti, 
osztálytársi, sőt a szerelmi kapcsola-
tok boncolgatásában. A gimnazisták 
egyik legnagyobb gondja a pályavá-
lasztás kérdése, amit szinte kapunyitá-
si pánikként élnek meg, ugyanis nehéz 
számukra egyetlen iskola, egyetlen út 
mellett dönteni. Nagy nyomásként ne-
hezedik rájuk a szülői és tanári elvárás 
is.

A felnőtt csoportoknál – mivel fő-
ként női csoportjaim voltak – én a 
női életlehetőségekre helyeztem a 
hangsúlyt: a nőt mint barátnőt, test-
vért, anyát, az anya-lány kapcsolatot, 
a szülő-gyermek kapcsolatot, a női 
szerepeket, elvárásokat és kívánalma-
kat tematizáltuk. A senior csoportban 
– mint minden korosztálynál – szintén 
fontos a szülő-gyermek kapcsolat vizs-
gálata (mindkét oldalról), az élet nagy 
kérdései, az élet és a halál, a társ fon-
tosságának körüljárása.

A kamaszokhoz Ágai Ágnes Kamasz-
ságok című versét, Ingrid Sjöstrand 
verseit vittem be, a gimisekkel és egye-
temistákkal a Csillagok csókja című me-
sét dolgoztam fel, a felnőttekkel Tóth 
Krisztina, Turi Tímea, Szlukovényi 
Katalin, Áfra János verseit, Lázár Ervin, 
Dragomán György, Weöres Sándor, 
Sylvia Plath, Finy Petra, Kosztolányi 
Dezső műveit olvastuk el. Néhány mű 
szinte minden korcsoportnál működik, 
ilyen például Sylvia Plath Üvegbura 
című regényéből a Fügefa-rész, amely 
egy nagyon rövid részlet, de nagyon jó 
felvezetést kínál ahhoz a témához, hogy 
mik a vágyaink és hogyan állunk velük, 
kell-e és tudunk-e választani a lehető-
ségek közül, mik azok a vélt vagy valós 
elvárások, amelyek a választásainkat 
befolyásolják.

HOGYAN ÉPÜL FEL EGY 
FOGLALKOZÁS?

A foglalkozás alapszerkezete általában 
mindig ugyanaz: van egy bevezető és 
egy záró kör. A bevezető a lelki meg-



sért fordulnak a csoporthoz, a szoci-
ális erők arra kényszerítik őket, hogy 
helyeslést, elfogadást, tiszteletet vagy 
dominanciát keressenek – írja Yalom. 
A harmadik szakasz szerinte a fejlő-
dés és kohézió szakasza. Annak van a 
legnagyobb jelentősége a csoportko-
hézió kialakulásában, hogy az egyén 
megosztja a belső világát másokkal, 
akik elfogadják őt. Ez pedig kikezdi az 
egyénnek azt a meggyőződését, hogy 
ő ellenszenves, elfogadhatatlan, nem 
szerethető. Ha vannak mély megosztá-
sok, az szorosabbra fonja a csoporton 
belüli kötelékeket is, és fordítva is, ha 
erősödik a csoportkohézió, megbáto-
rodnak a mélyebb megosztások. 

SAJÁT ÉLMÉNY

Az irodalomterápiás képzés egyik leg-
fontosabb része a gyakorlati tapaszta-
lat, a saját élmény. Csak akkor tudjuk 
átérezni és megérteni a csoportfolya-
matokat és a terápia működését, ha 
magunk is átéljük azt. Ezért a képzés 
magas óraszámban tartalmaz csoport-
foglalkozást. 

A biblioterapeuta-képzések kínála-
tából, amely Magyarországon egyre 
bővül, a Pécsi Egyetem Biblioterápiás 
szakirányú képzését választottam, mi-
vel a szak oktatói kiváló és széles látó-
körű szakemberek. A kétéves képzés 
elméleti és gyakorlati téren is felkészí-
tett erre a felelősségteljes munkára. A 
képzés során tapasztalhattam meg azt 
a különleges érzést, hogy mit jelent a 
feltétel nélküli elfogadás. A személy-
központú irodalomterápia egyik alap-
szabálya ugyanis az, hogy nem érté-
keljük a résztvevők megnyilvánulásait, 
hanem mindenkit elfogadunk olyan-
nak, amilyen. Ez segít hozzá ahhoz, 
hogy fokozatosan mindenki képes 
lesz őszintén megosztani a többiekkel 
az érzéseit és biztos lehet benne, hogy 
senki sem él vissza a bizalmával. Így 
juthat valóban közelebb saját magához 
és kapcsolatai jobb megértéséhez is.

A diploma megszerzése után több 
csoportot is vezettem, az alapiskola 
felső tagozatos diákjaival, gimnazisták-
kal, egyetemistákkal, felnőttekkel, női 
élethelyzeteket feldolgozó és nyugdíjas 
klub tagjait összehozó csoporttal is dol-
goztam. A foglalkozások megerősítet-
tek abban, hogy milyen nagy szükség 
van az önismereti munkára, s újra és 
újra meggyőződöm a módszer különle-
gességéről és a szövegek erejéről, ame-
lyek megnyitják az emberi lelket.

érkezésre összpontosít. Ezt követi a 
szöveg felolvasása, majd a személyes 
kapcsolódás, a megbeszélés, amely a 
következő típusú kérdések mentén 
történik: mi az első, ami eszedbe jut a 
szövegről?, Foglald össze egy mondat-
ban! Egy szóval le tudnád írni, amit 
érzel a szöveggel kapcsolatban?

A kapcsolódás után jön a szöveggel 
való munka, ami főként kreatív írásos 
feladatokat – szövegkiegészítést, szö-
vegalkotást – foglal magába. A beve-
zető és a záró körben is szerepelhetnek 
különféle feladatok, például Írd le a 
neved visszafelé!, Válassz egy kártyát 
az asztalon elhelyezettek közül és be-
szélj róla, miért ezt választottad! Ezek 
a gyakorlatok a csoport és a szöveg 
aktuális hangulatához, helyzetéhez 
kapcsolódnak. A csoportvezető tehát 
eszközöket kínál ahhoz, hogy segítse 
az önismereti munkát. 

A  csoporttagok reagálnak egymás 
megnyilatkozásaira is. A  foglalkozás 
során azonban tudatosítanunk kell, 
hogy minden válasz elfogadott, vagy-
is nincs jó vagy rossz megoldás, senki 
sem bírálja, értékeli a másik válaszát 
vagy érzéseit! A közös szövegfeldolgo-
zás egyben közös önismereti munkát 
jelent, amely során fejlődik az empátia, 
az érzelmi intelligencia, a tolerancia, a 
nyitottság, a kommunikációs készsé-
gek, ezzel együtt pedig az önismeret és 
az önbizalom is, ami komolyan hozzá-
járulhat az életminőség javulásához.

ŐSZINTE MEGOSZTÁS ÉS 
VISSZAJELZÉS

A terápiás hatás sosem egy, hanem 
igen sok tényező összességének tu-
lajdonítható, amelyek nagy része in-
terperszonális jellegű. Ahhoz, hogy a 
terápián részt vevőt sikerüljön elin-
dítanunk a tartós fejlődés útján, kell 
valami, ami magából az emberből és 
a csoportból származik: a csoportban 
lezajlott kapcsolati, interperszonális 
folyamatok, a bevonódás és az őszinte 
érzelemkifejezés, feltárulkozás azzal 
nyer értelmet, hogy nem magunkban 
tartjuk vagy a csupasz falaknak címez-
zük őket, hanem a társaktól személyes 
értékű visszajelzéseket lehet kapni rá. 
(Yalom, 2020, 74–75). 

Yalom szerint az első ülés kivétel 
nélkül sikeres szokott lenni, mert a 
kliensek és (főként a kezdő) terapeu-
ta általában félelemmel néz elébe, és 
mindig megkönnyebbülnek, amikor 
véget ér. A páciensek látszólag kezelé-

 Tapasztalataim szerint a többalkal-
mas foglalkozások főként a zárt cso-
portban működnek jól, tehát amikor 
az első alkalom után bezárul a csoport, 
és új résztvevő utána már nem jöhet. 
A foglalkozások így egymásra épülve 
sokkal mélyebb megosztásokra adnak 
alkalmat, hiszen kialakul a csoportko-
hézió, a bizalom, és így jobban tudnak 
egymáshoz is kapcsolódni a résztve-
vők. Az egyes résztvevő önismereti 
munkáját tehát a többiek is segítik a 
saját megosztásaikkal, így kölcsönö-
sen erősítik egymást. Az irodalomte-
rapeuta feladata itt az, hogy mindig 
tudja, melyik az a következő szöveg 
vagy szövegek, amelyekkel segítheti a 
csoport önismereti munkáját, és értő 
fi gyelemmel, feltétlen elfogadással for-
duljon a csoporttagok felé, így ők is 
ugyanígy tehetnek.

Záró gondolatként egy olyan idéze-
tet választottam, ami akár egy iroda-
lomterápiás foglalkozás kezdő szövege 
is lehetne, amelyből kiindulva, a sa-
ját életútra vonatkoztatva, minden-
ki megoszthatná a gondolatait: „Az 
ember azonban nem csupán önmaga, 
hanem egy olyan egyszeri, egészen 
különös, minden esetben fontos és fi -
gyelemre méltó pont, melyben a világ 
jelenségei keresztezik egymást – csak 
egyetlenegyszer és soha többé úgy, 
ahogy épp akkor. Ezért fontos, örök és 
isteni minden ember története, ezért 
csodálatos és minden pillanathoz mél-
tó minden ember, ameddig csak él” 
(Hermann Hesse).
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