BELSO MOSOLY
Irodalomterapias csoportok konyvtaraknak, mivelédési hazaknak,
intézményeknek

Onismeret,
kommunikacio fejlesztése,
kapcsoldadasi lehetéség,
tartalmas kozosségi élmény,
kiilonleges, sajatélményii kulturalis program
- egy irodalomterapias csoportban mindez egyszerre lehetséges.

Az irodalomterapias (vagy biblioterapias) csoportokban egy novella, vers vagy mese adja a
kozos gondolkodas kiindulopontjat. A szoveg segitségével olyan kérdésekrol, érzésekrél és
élethelyzetekrél beszélgethetliink, amelyekre a mindennapokban talan ritkdbban van
lehet6séglink.

Amiben ez a médszer eltér egy kotetlen beszélgetéstol, hogy egy rahangold és egy levezetd
szakasz kozott az adott szovegbdél kiindulva, iranyitott kérdések mentén tudatosabban
nézhetlink r4 magunkra, egy konkrét témara, mikozben masok megszélalasain keresztiil
egymashoz is kapcsolddhatunk, Uj nézépontokat kaphatunk és aztis megélhetjlik, nem vagyunk
egyedl bizonyos élményekkel.

Mindehhez nem elofeltétel az irodalmi képzettség, miiveltség, olvasottsag; nem érdekel
minket, ,mire gondolt a koltd”, csakis az, amit belélunk az adott pillanatban eléhoz, amit
belélink kivalt a felolvasott szoveg.

Abeszélgetések biztonsagos térben torténnek, a csoporttitok megtartasa mellett, kotelezettség
nélkul; mindenki csak annyi személyes informacidt oszt meg, amennyit szeretne.

A csoportok rugalmasan alakithatok személyesen vagy online is.

Kellékigény (jelenléti csoportoknal): terem, konnektor, mozgathato asztal, székek, iréeszkoz;
minden mas eszkozt én biztositok.

Optimalis létszam alkalmanként 6-12 6, idotartam 90-150 perc.

Gyakorisagban valaszthato:
- egyszeri alkalom;
- tdbbalkalmas csoport;
- rendszeres csoport (nem egymasra épuld, eltéré témak);
- tematikus csoportok (pl. dnismeret, kapcsolatok, kommunikacid, valtozas, dontések,
veszteség, Ujrakezdés, életforduldk)
- workshopok (hosszabb szovegekkel kb. 3-4 6ras alkalmak).

Elérhetéség: Pal Judit
belsomosoly2020@gmail.com
https://www.facebook.com/belsomosoly
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Jelenleg valaszthato verziok:

. Egyalkalmas

1. Hol a boldogsag mostanaban?
Csukas Istvan: Annyiszor jatszottam a boldogot

Téma: onismeret; boldogsag(keresés), esetleg 6nszabotazs

Ceél: onreflexid; személyes boldogsagfogalom definialasa; kiils6-bels6
tényez6k szamba vétele; személyes elégedettség 0sszetevbinek és sajat
cselekvOképességlinknek a tudatositasa

2. Bennem él - Eletiink szerepléi, fontos kapcsolataink
Ludvik Askenazy: A tojas

Téma: emberi kapcsolatok
Cél: életlink szerepléinek, sajat kapcsolatainknak az dtgondolasa

3. Hétkoznapi gyarlosagok — kortars proza
Szaniszl6 Judit: Nem rossz

Téma: hétkoznapi gyarlésagaink, képmutatasaink, moralis szurkezénak
Cél emberi lét velejardinak és moralisan elfogadhatatlan dolgoknak a
megkulonboztetése; sajat hataraink felismerése; onelfogadas erdsitése

4. Boldogan éltek, mig...?
Ottlik Géza: Az utols6 mese

Téma: jol megvalasztott célok; célok elérése mit jelent; boldogsag jelentése;
meddig él egy kapcsolat?
Ceél: elébbi témak atgondolasa a sajat életiinkben

5. Barmelyik Lazar Ervin mese
all. (Tobbalkalmas) kategdriabol onmagaban is valaszthaté

Il. Tobbalkalmas

Lazar Ervin 3/ 4 /7 alkalmas csoport

1. A manoégyar
Téma: Onismeret; szeretem-nemszeretem tulajdonsagaink magunkban
cél: Enkép tudatositasa



2. Acsodapatika

Téma: Onismeret; Enkép (esetleg idedlis énkép) és egymdsra hatasaink (a
kiilonb6z6 kapcsolatainkban)
cél: Hogyan l4tjuk magunkat? Masok minket? Es mi méasokat?

3. Anyul minttolmacs
Téma: kommunikacio
Ceél: sajat  kommunikaciés viselkedéslink, mintazataink feltérképezése;
masok szandékainak felismerése a szavak mogott

4. A hétfeji tiindér
Téma: Onismeret; onértékelés, indulatkezelés, és ezek hatdsai a
kapcsolatainkra

5. Zsigafosto fest
Téma: valtozas-valtoztatas; sajat életlink Ujraszinezése
Ceél: valtozashoz valo viszony; sajat er6forrasok, motivaciok

6. A kislany, aki mindenkit szeretett
Téma:  Onismeret; hogyan kell / lehet j6l szeretni

7. A molnar fia zsak buzaja
Téma: életlehet6ségek, elpazarolt élet

Ill. Rendszeres

Barmelyik kategdria alkalmai barmilyen sorrendben (pl. kétheti / havi
rendszerességgel) akar felvaltva is valaszthatok.

IV. Workshopok

(hosszabb szdvegekkel kb. 3-4 éras alkalmak)

1. Agyava Samba (afrikai népmese)
Téma: gyavasag-batorsag; sajat elvekhez valé ragaszkodas

2. Ajésagos levelibéka (aravak népmese)
Téma: onzetlenség, segitékészség; megfeleld eszkozok hasznalata; bosszu

3. Hogyan tanult meg az ember iinnepelni, dalolni és tancolni (eszkim6 népmese)

Téma: Unnepek, Unneplés, dal, tanc jelent6sége; Uj dolgok megtanulasa;
allatoktdl kapott tudas

Cél: kozos és sajat ritualék, “hétkoznapi tUinnepek” hidnyanak tudatositasa;
végiggondolni, mi hogyan allunk a mindennapokban a ,teljesitmény/
hasznossag/ feladatok vs. megallas, pihenés, Unneplés” kérdésben,
hogyan szeretnénk allni, mit tehetnénk, hogy a kivant allapot felé
mozditsuk magunkat, esetleg szilkebb kornyezetiinket; nyitottsag
tudatositasa Uj dolgok megtanulasara

Az irodalomterapids csoport nem pszichoterdpia és nem egészségligyi ellatas. Célja az
onreflexid, a kapcsolédas és a mentalis jollét tamogatédsa.



VELEMENYEK PAL JUDIT BIBLIOTERAPEUTAROL, MENTALHIGIENES SZAKEMBERROL

Judittal nemrégen egyiitt dolgoztam Szentendrén, egy biblioterapids akkreditalt
tanfolyamon. Altaldban mélyen elhivatott, szakmailag eleve felkésziilt hallgatdink
vannak, de ez a csoport, ahol Juditot megismerhettem, még a régebbi csoportjaink
kozil is kitlint. Csodalatos emberekkel taldlkozhattam 6nismereti foglalkozasokon,
és szerencsére koztik volt Judit is.
Mit is mondjak réla? Azt, hogy visszafogott, finom, mdvelt, nagyon intelligens? Azt,
hogy csendessége ellenére nagy eré és empatia, igazi ért6 figyelem, tapintat és
hitelesség birtokosa? Igen, mindezt mondhatnam, de ezek csupan toredékek a
személyiségébdl, amelyet volt alkalmam megismerni. Pontossagdval, alapossagaval
is az élen jart, mindemellett nagyon kedves és elfogadd ember. Orém volt vele
dolgozni az el6addsok, a dramajatékok soran, és j6 volt azt érezni, hogy igazi
partner, mindent-ért6, baratsagos, emberséges. Tehetséges, nagyon kreativ
megoldasai voltak az egyes feladatokban, mindannyian megszerettik.
Tanfolyamunk szandéka szerint encounter jellegi; 20 éve dolgozunk egyiitt team-
tarsaimmal, dr. Bartos Eva professor emeritdval és Magyarné Fekete Katalin
dramapedagdgussal. Kisér6 mihelymunkat is végziink, hallgatdoink egy része a
tanfolyamunk utdn kezdett szakiranyu egyetemi képzésbe. Didkjaink kozott voltak
konyvtdrosok, orvosok, Ujsagirék, kommunikaciés szakemberek, pszicholégusok és
vendéghallgatok a szomszédos orszagokbdl. Szivbél 6rilok, hogy a husz év alatt a
tobb szdz szakemberbdl egy belsd, fliggetlen tamogatd kapcsolatrendszer jott létre,
amely arra hivatott, hogy tovabb dapolja, segitse a hozzdjuk forduldkat. Szivbdl
remélem, hogy Judit tovabb tudja folytatni a jov6ben ezt a segit6 tevékenységet.
Horvath Judit
pszicholdégus, biblioterapeuta, drdmapedagdgus

Judit biblioterdpias foglalkozasai szamomra biztonsagos és megtartd teret adtak
egy nagyon nehéz életszakaszomban. A kozbsen olvasott szovegek és Judit
érzékeny, empatikus kérdései segitettek kimondani olyan érzéseket, amelyek addig
bennem rekedtek. Kilénosen értékes volt szamomra, hogy nem siettetett, hanem
hagyta, hogy a sajat tempdmban ismerjem fel az érzelmeimet. Judit online is
elérhetd, figyelme és szakmai tudasa igy is teljes mértékben érezhet6 volt. Szivbdl
ajanlom Judit munkajat mindazoknak, akik veszteséggel, gyasszal vagy nagy
valtozassal kiizdenek, és szeretnének 6nmagukhoz kozelebb kerilni.

G. Rita

Pal Judit m(iforditd, mentalhigiénés és biblioterapidval foglalkozdé szakember a
kényvtarban ismertem meg. Osvények a szavakon tul cim( foglalkozasa soran
meggy6z6dtem rdéla, hogy a fejleszté biblioterapia valdban hatékony preventiv,
mentadlis egészségmegl6rzd, személyiségfejleszts, on- és kozosségépits eljards, és
hogy az irodalom valéban lehet gydgyir. Kiderlt, hogy a ratermett biblioterapeuta
— mint amilyen Judit — olyan jol tud meghallgatni, értén figyelni, mint Michael Ende
regényhdse, Momo: ,Valdban hallgatni a masikat csak igen kevés ember tud. S
ahogyan Momo értett ehhez, annak a viladgon parja nem volt. ...6 csupan (lt és
hallgatott, teljes figyelemmel és odaadassal. Kézben nagy, sotét szeme a masikon
fliggott, s az ugy érezte, hirtelen gondolatai tdmadnak, amelyrél soha sejtelme nem
volt, hogy benne rejtéznek.” Judit nagyon jé szakember, és az egyszemélyes
»csoportot” is kivdldan vezeti. Megnyugtatd személyiség, még meg sem szdlalt, mar
biztam benne. Es szép lassan elkezdtem levetni az dlarcaimat.

Hollo Péter



Pal Judit végzett biblioterapids szakemberrel tébb alkalommal volt szerencsém
talalkozni, és csak driasi lelkesedéssel tudok beszélni az altala vezetett csoportos
biblioterapias foglalkozasokrdl. Eltér6en a tandraimtdl Judit végig a hattérben
maradt, és olyan finoman és csendesen terelgetett minket az 6svényeken, melyek
a szavakon tul vannak, amire kevesen képesek. Rendkivili volt mindkét alkalom,
nagyon varom a kovetkez6t, és nem kérdés, hogy csak Judittal.

Mészaros Imola

Judit biblioterdpids foglalkozasan voltunk. Kedves személyiségébdl adéddan olyan
elfogadd légkort tudott teremteni, hogy batran meg tudott nyilni mindenki. Mély
felismerések, egymasra csodalkozdsok szilettek a foglalkozdsok alatt. Kilon
szerencsém volt, hogy én az éppen felnétté vald lanyommal élhettem végig. Eletre
sz6l6 élmény mindkett6nk szamara a fesztelen légkorben folytatott foglalkozas
alatt 1atni magunkban a madsikat. Felismerni azt, hogy bizony az idénkénti
egymasnak feszllést egyformasagunk okozza. J6 szivvel ajanlom, fordulja(nak)tok
hozz3 batran!

Bakonyi Eva

SzivbSl ajanlom Pal Judit biblioterapids foglalkozadsait mindazoknak, akik

szeretnének mélyebb dnismeretre és valddi lelki feltoltédésre szert tenni.

A foglalkozasok soran Judit mindig rendkiviil érzékenyen és tudatosan valasztotta

ki az olvasott miveket, amelyek meglep6 pontossaggal szdlitottak meg az aktualis

élethelyzeteket. Biztonsdgos, elfogadd légkort teremtett, ahol konnyld volt

megnyilni és kapcsolddni 6nmagunkhoz és masokhoz. Minden egyes alkalom utan

feltoltédve, gazdagabb belsé élményekkel tdvoztam.

A kozos beszélgetések inspiraldak, elgondolkodtatéak voltak, és sokaig elkisértek a

hétkdznapokban is.

Oszintén hiszem, hogy Judit munkaja valddi értéket ad és gydgyitd hatassal bir.
Orban Erika

Ha eljon az a pillanat, amikor folismerjik: ,,magam mar nem birom tovabb”, talan
nem tudjuk, hova, kihez forduljunk segitségért. Szégyelljiik gyengeségiinket, titkolni
akarjuk félelmeinket, elrejteni konnyeinket. Kiiszkédiink a mindennapi feladatok
szoritasaban, s olykor elveszitjiik a kontrollt, kiesik keztinkbél a toll, marad a befelé
forduld, masoktdl eltavolitd magany és az 6rl6dés a szorongas egyre szorosabbra
fonddd héléjaban. A ,minden mindegy”, ,,semmi nem érdekel”, ,nincs értelme”
gondolatok jo eséllyel a depresszid el6hirndkei, és ilyenkor valéban lépni kell,
kinyajtani a kezlinket, és segitséget kérni. Nekem Pal Judit segitett, aki
Gyaszfeldolgozdas Mddszer® specialista, mediator, coach, fejleszté biblioterapias
szakember. Tudasa széles kord, rendkiviili empatia lakik benne, és gy tud hallgatni,
meghallgatni, ahogyan kevesen. Téle tanultam meg, hogy az érzésekr6l beszélni
kell, mert ez a gydgyulas, az Gjrasziletés/ujjasziletés alapfeltétele. Judit figyel,
kérdez, ha kell, ravilagit egy-egy problémara. Sosem éreztem, hogy meg akar
valtoztatni, kozben meg az eltelt két évben mégiscsak jelentSs elSrelépés tortént.
Ujra merek élni. Es ez j6. Csak ajanlani tudom Juditot azoknak, aki nem félnek az
Onismerettdl és a valtozastol.

Gajdo Agnes
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Roviden a fejleszt6 biblioterapiardl

A biblioterapia olyan muvészetterapias ¢s Onismereti
modszer, amely valogatott irodalmi muvek (szépirodalmi
szovegek, versek, mesck, regényrészletek) vagy cgycb
irasos anyagok felhasznaldsaval timogatja a személyiség-
fejlédést, az 6nismeretet és a lelki egészséget.

Biblioterdpia vagy irodalomterdpia — a két szot hasz-
naljak szinonimaként is, és létezik, egy megkilonboztetd
értelmi hasznalata is, amikor irodalomterdpidn a szigo-
rian klasszikus szovegekkel, ,magas irodalommal” vald
munkat értik, mig a biblioterdpidn egy szabadabb, ta-
gabb szovegvalasztast — amibe belefér, hogy akar dalszo-
veg, ujsageikk, reklimszoveg is  Ichet a  kiindu-
las. Barmelyik megfogalmazast hasznaljuk is, egy kész
szoveget vesziink kiinduldsnak, amin keresztiil egy
felépitett iven veglghaladva tudunk beszelgetm ma-
gunkrél, dtgondolni és kimonda-
ni, megosztani olyan kérdéseket és
érzéseket, amiket a mindennapok-
ban falin nem til gyakran van
lehet6ségiink.

A biblioterapia sz6bdl sokan
asszocidlnak a Biblidra, de nincs
kéze hozza. A biblio sz6 konyvet
jelent, a terdpia eredeti jelentése
pedig kiscrés, szolgalat; a bibliote-
rapia tehat konyvekkel, szovegek-
kel, torténetekkel valo kisérést
jelent egy leginkdbb bels6, 6nismereti Gton. Aki a mai
értelemben vett pszichoterdpia-szer( jelentést varja egy-
egy ilyen csoporttol, az csalodni fog.

Egy fejleszté biblioterapids csoport leginkabb arra
alkalmas, hogy elgondolkodjunk magunkrél magunk-
nak, megfogalmazzuk a felmeriild6 kérdéseket,
benyomasokat — vagy éppen csak kicsit kicsckkoljunk
a mindennapokbdl, kikapcsolodjunk, jatsszunk, jelen
legytink.

Semmi misztikus nincs tehat benne, ha arra gondo-
lunk, hogy mindez megjelenik valamilyen formaban a
mindennapokban is; olvastunk valamit, tetszett a konyv
vagy a szoveg, ajanljuk egymasnak, beszélgetiink rola.

A biblioterapias foglalkozis annyiban mds, mint egy
kotetlen beszélgetés, hogy cgy rahangold ¢és egy leveze-
t6 szakasz kozott iranyitott kérdések mentén tudatosab-
ban is ranézhetink, mit fedeziink fel egy adott szoveg
kapcsan, mit mond nckink az adott pillanatban (lehet,

IRANY A KONYVTAR!

hogy masnap egészen mast jelentene), mit valt ki bel6-
link most. Ehhez egyaltalin nem eléfeltétel az irodalmi
képzettség, miiveltség, nem érdekel minket, ,,mire gon-
dolt a kolt6”, csakis az, amit bel6link az adott pillanatban
cléhoz (utana cl Ichet gondolkodni, miért ¢ppen ez a
hangsulyos, jelez-e nekem mindez valamit stb.).

Létezik a biblioterapia egyéni ¢s csoportos formaban
is. Egyéniben lehet, hogy valakinek van egy kedvenc
szovege (meséje, konyve, dalszovege), vagy valami, ami
mostanaban sokszor eszébe jut, azt hozza, és azzal dolgo-
zunk Snismereti kérdéseken vagy aktudlis problémaikon;
és lehet olyan 1s, hogy adott egy élethelyzet, elakadds,
és ahhoz Kkeresiink szoveget, amivel azonosulni tud,
muntat vagy éppen ellenmintat ad, tovabblépési lehetGsé-
geket kinal, és azon keresztul, ki-
csit tavolabbrol kénnyebb ranézni
magunkra, a helyzetiinkre, a lehe-

t6ségekre.

[ Csoportban lehetnek temati-
kus csoportok; ezek altaliban
tobbalkalmas, hosszabb folyama-
tok, amik egy-egy konkrét témat
jarnak korbe (pl. néi szerepek,
valas, veszteségek, ujjasziletés,
vagy egy szerz6 adott mive tobb
alkalomra osztva), vagy lehetnek
6 szovcgekkcl dolgoz6, nem Osszefiiggé csopor-
tok. Lehet egy csoport nyitott vagy zart: nyitott, ha bar-
mikor barki csatlakozhat, akar cgy-cgy alkalomra is; zart,
ha az elején 6sszedll a csapat, és kozben mar nincs valto-
zas az Osszetételben.

Van néhany alapszabaly is, amit szébeli szerz6dés-
ként kérink mindenkit6l az elején. Az egyik a titoktar-
tas: ami a csoporton elhangzik, az ne menjen ki onnan.
Ez azért fontos, hogy mindenkinck biztonsagos tér le-
hessen a csoport, ahol nem kell szirni meg cenzurazni,
mit mondhat ki éppen, mit nem. ..

Fontos az is, hogy nincs j6 meg rossz valasz. Nem
vizsga, nem maveltségi vetélked6, csak az a lényeg, ben-
niink milyen érzések, gondolatok fordulnak meg Barmi-
kor lehet passzolni, nem kell mindenkinek minden kér-
désre mindenaron hangosan vilaszolni — annyit oszt meg
mindenki, amennyi éppen jolesik.

P4l Judit

Irodalomterapias foglalkozas Bakonykutiban

Szeptember elején immar masodik alkalommal érkezett hoz-
zank, a 160 lelket szamlalo bakonykuti konyvtarba Pal Judit.
Ezttal egy cseh iré novelldja volt a gondolatébreszté md.

Judit most is remekil valasztotta meg a format! Ezuttal tobb
részletben olvasta fel a hozott novellat, ami nemcsak a papirra
vetett torténetben, de résztvevok kozott is nagy utat jart be;
egészen mashonnan indultunk, mint ahova érkeztiink. Eletiink
(Utjia minden Iépésiinknél tartogathat meglepetést, olyan nem
vart eseményt, amelynek elviseléséhez gyakran olyan apro-
sagnak tlind dolgok, mint a nyitottsag, vagy a humor segitenek
minket.

Nagyon érzelmes és Gszinte beszélgetés volt a mostani is,
ha lehet, akkor nekem még az els6 alkalomnél is jobban
tetszett. Judit rendkiviili személyisége, visszafogottsaga, csen-
des, diszkrét jelenléte és finom terelgetései biztositottak, hogy

ismét egy remek Utravalot kap-
tunk, amit jo mélyre eltettiink a
batyunkba, hogy kénnyebb lép-
tekkel folytathassuk az utunkat
tovabb az ismeretlen felé.

Megindito... és nagy szo, de
taléan igaz..., egy életre sz6l6
élményt kaptunk. Fantasztikus volt az egész délutan; a terve-
zett 120 percre még jo fél orat ra is huzott a csapat, mert mind-
annyian azt éreztiik, hogy nagyon értékes idét toltlink egyiitt,
és nem akartuk abbahagyni, hiszen nemcsak a novellahoz, de
egymashoz és 6nmagunkhoz is kapcsolddtunk ezen a kora
Gszi délutanon.

Nagyon jo volt! Sok-sok Belsémosolyt,
és még sok-sok Pal Juditot mindenkinek!

Mészaros Imola konyvtaros

Rdckereszturi Hirmondo, 2026. oktober




