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Művészeten keresztül önmagunkhoz -
a Katarzisz Komplex Művészetterápia
Szerzők: 
dr. Antalfai Márta PhD, ECP klinikai szakpszichológus, jungi kiképző pszichoterapeuta- művészet- és meseterapeuta
 Fábiánné Harkácsi Judit klinikai szakpszichológus, pszichoterapeuta, családterapeuta, pszichodráma-vezető, kiképző integratív hipnoteraputa, kiképző művészetterapeuta
Kultúrtörténeti összefüggések
Az emberiség kultúrtörténetével megismerkedve azt láthatjuk, hogy minden történelmi korban, minden földrészen kiemelt szerepe volt az ember életében az alkotásnak, ábrázolásnak, megjelenítésnek, gondolhatunk itt a barlangrajzokra, természeti népek totem-és maszk-ábrázolásaira, piramisok díszítésére, görög vázákra, maja és azték piramisokra.

A témák változatosak: a hétköznapi élet, a környezet, hitvilág, kapcsolatok. Megjelennek az érzések: kötődések, félelmek, és a történelem folyamán eljött egyszer az az idő, amikor az ember rájött, ha ábrázolja, amitől fél, (pl. démon), könnyebb ezzel az ábrázolással szembenézni, ezt legyőzni, mint a belül levő, alaktalan rettegést.  Sok olyan tárggyal találkozunk, ahol nem a formák, hanem a színek, díszítés a hangsúlyos, de ezeknek az adott kultúrkörben szimbolikus jelentőségük volt, pl. a csoporthoz tartozás, rituálék vagy a hasonló életszakasz jelzése a csoport-törzs számára. 
A későbbi történelmi korokban az alkotások kevésbé ösztönösek, inkább tervezettek, kialakul a művész, mint foglalkozás – a reneszánsz idején olyan polihisztor-személyiségekkel, mint Michelangelo vagy Leonardo,- ők és társaik azok, akiktől lehet képeket, szobrokat rendelni, adott témában. Ez elsősorban az arisztokrácia és az uralkodók kiváltsága volt.

A művészet szerepe változik, de jelentősége minden korban egyaránt fontos.

Ezek alapján feltételezhetjük, hogy az alkotás vágya, a kreativitás humánspecifikus tulajdonság, és valamilyen szinten minden emberben jelen van, vagy minden emberből kihozható. 
Fejlődés és kreativitás


Érdekes ezt a gondolatmenetet végigjárni az egyéni életút kapcsán is, a kisgyerek ösztönös vágya a rajzolás, firkálás, ábrázolás. Az iskolába kerüléssel, a latencia időszakában ez a vágy és késztetés csökken, majd a serdűlőkor ösztönkésztetéseivel együtt újra feléled. Mindnyájan ismerünk serdülőket, akik rajzolnak, verset írnak, zenélnek. Sajnos, általában a későbbi életszakaszban a kreativitás, az átlag esetében „ alvó” üzemmódban működik, vagyis  megfelelő helyzetben és segítséggel feléleszthető.

A spontán, belső világot felszínre hozó alkotói késztetés szoros kapcsolatban van az ösztönszférával, valamint a kollektív és személyes tudattalannal is. 

Művészet, mint befogadó folyamat

A művészettel – a mi esetünkben itt elsősorban a képzőművészettel – kétféle módon lehet kapcsolatba kerülni. Az egyik a befogadó-passzív kapcsolódás, amikor a képek, szobrok üzenetét a látvány alapján befogadjuk.
Mi történik ilyenkor?

A figyelem beszűkül, egyfajta módosult tudatállapot jön létre, egyre több részlet hangsúlyossá válik a műből, megtörténik a láthatatlan kapcsolatfelvétel a műalkotások kisugárzása által az alkotóval, és mindezen lelki hatások a művet befogadó személyiségében is megindítják az érzések, gondolatok, belső képek, emlékek áramlását. 

A művészeti alkotások gyakran idéznek elő katarzis-élményt, amely megtisztulás és feltöltődés érzésével jár együtt. 

Művészet, mint alkotó folyamat 

Gyakran találkozunk olyan lehetőségekkel, hogy az alkotásokat „készen” kínálják, pl. megadott minta kiszínezése, felragasztása, másolása esetén különböző tanfolyamokon, hobby-boltokban. Mindezek hatása szintén lehet felszabadító, feszültségelvezető, sikerélményt adó, de terápiás hatás csak abban az esetben várható, ha az alkotó a saját személyes világát, belső képeit, érzéseit jeleníti meg alkotásokban.
Mi történik abban az esetben, ha mi magunk alkotunk, festünk, formázunk? 

A figyelem szintén beszűkül, saját érzéseinkre, belső fantáziavilágunkra koncentrálunk, megváltozik az idő jelentősége, lelassul a számunkra. Az alkotás önálló életre kel, a tudatos ábrázolási szándék mellett megjelennek a tudattalanból érkező motívumok is.

Nagyon fontos jelentősége van a mozgásnak is, kezünkkel, vagy eszközök segítségével alakítjuk, kisebb-nagyobb mozgásritmusokkal a képet, szobrot, és a mozgásban megjelenik feszültség, harmónia egyaránt, amelyet közben az alkotó érez.
Katarzisz Komplex Művészetterápia
Az művészetekkel való kapcsolat mindkét fenti formája fontos, esetenként egymást kiegészítve is működik. A dr. Antalfai Márta által (1974/2000) létrehozott Katarzisz Komplex Művészetterápia mindkét formát ötvözi, kiegészítve a relaxáció pszichoterápiás technikájával, felhasználva a folyamatban a versek és a komolyzenei művek művészeti és terápiás hatását is. 
Személyiségfejlesztő és pszichoterápiás módszer is egyben, speciális tematikával.
Magyarországon másodikként, és Budapesten elsőként felsőoktatásban szerezhető diplomát ad ez a módszer, másoddiplomás szakirányú továbbképzésként 2010-től a Wesley János Lelkészképző Főiskolán oktatjuk, a Kincskereső Meseterápia módszerével kombinálva, önálló akkreditált képzésként pedig a Lelki Egészségvédő Alapítvány keretében történik a képzés.
 A módszerről
A Katarzisz Komplex Művészetterápia kiscsoportos pszichoterápiás módszer.

Amikor megérkezünk a csoport terébe, meglepve és örömmel tapasztaljuk, hogy a hangulat és a dekorációk az alkotás, elmélyülés légkörét fokozzák. Az asztalon az évszakra jellemző növények, termések, gyertyák, a falon korábban készített alkotások, egy külön asztalon tea, kávé. A hangulat barátságos és bizalomkeltő. 

A csoporttagok először a valóságban érkeznek meg, de  meg kell érkezzenek abból a szempontból  is, hogy el tudják engedni a külvilág eseményeit, el tudjanak indulni belső világuk felé, önmagukra és egymásra is tudjanak figyelni. Ehhez szükségesek a bevezető gyakorlatok, szabad firkálás – kalligráfia, körök rajzolása. Ezután ki-ki röviden elmondja, mi történt vele az előző foglalkozás óta, milyen hangulatban érkezett.

A következőkben a csoport ülő testhelyzetben relaxál, a relaxációs szöveget a csoportvezető terapeuta mondja, és a relaxáció végén egy  belső, szimbolikus, befogadó tér kialakítását idézi elő, ahova” megérkezhetnek” és megőrződhetnek a belső képek, emlékek. 

Ezt követően, még mindig relaxációs helyzetben meghallgatja a csoport az aktuális témához kiválasztott verset és zenei művet, majd a relaxációból kilépve kezdődik az alkotás.

Általában a belső, vers és zene hatására megjelent képzeleti képet jelenítjük meg, különböző technikákkal. Az alkotás csendben folyik, mindenki saját ritmusában alkot, halk zenei aláfestéssel.
Egy csoportülésben általában két alkotás készül el, ezt követi az integráló fázis, az elkészült munkák megbeszélése. Körben ülünk, és mindenki mindenkinek a munkájáról, alkotásáról elmondja érzéseit, benyomásait, a csoportvezetővel együtt. Majd meghallgatjuk az alkotó gondolatmenetét, benyomásait saját munkájáról, a többiek reflexióiról. 
Nincs értelmezés, konfrontáció, csak érzelmi szinten fogalmazzuk meg a benyomásokat, és ezt ki-ki saját szintjén építi be a személyiségébe, önismereti folyamatába. Ez a feldolgozási módszer amellett, hogy segíti a traumák, komplexusok feldolgozását, fejleszti az empátiás készséget, érzelmi érzékenységet is.

A csoporton résztvevők jó érzésekkel távoznak, csökkenő feszültségekről számolnak be, az alkotás sikerélményt, esztétikai minőséget is jelent a számukra.

A csoportfolyamat végén újra elővesszük az adott időszak alatt készült képeket, szobrokat: általában egy egység 40 óra – 4 hónap/, és az összes munkát áttekintve elemezzük a folyamatot, ki hogy változott, melyek az ismétlődő színek, hangulati elemek, hangsúlyos motívumok. A változást, fejlődési irányt – a csoporttagok észrevételezésén túl - ki-ki maga fogalmazza meg. 

Hatásmechanizmus
1. befogadás - passzív  

A relaxációban történő zene és vers meghallgatása indirekt módon érinti meg a személyt, a fájdalmas tartalmakkal így óvatosabban tudnak szembesülni. Korrektív élmény abból a szempontból is, ha valakinek pl. soha nem volt boldog szerelmi kapcsolata a valóságban, ezt a terápia terében, a vers, majd zene hatására képzeleti, sőt „zsigeri” szinten megélheti.

 A vers szimbolikus megfogalmazása és a zene művészi ereje segíti a résztvevőket érzésekhez, emlékekhez eljutni, katarzis-élményt átélni, belső képekkel találkozni.

2. alkotás - aktív
Nagyon felszabadító és újszerű érzés, ha a tudatos szándékot elengedve, csak érzéseinket követve alkotunk, ebben segít minket a halk aláfestő zene. Ilyenkor lassú ritmusban mozog az ecset a vizes papíron, keverednek az alapszínek különböző árnyalatokká, és közben bennünk érzések, emlékek kavarognak. Ha agyagozunk, megtapasztaljuk, hogy hasi szerveink, zsigereink is részt vesznek az alkotásban, és az agyag saját törvényszerűségei alapján is alakul, formálódik, tudattalan érzéseinket követve.

A montázsnál, kollázsnál a minket megszólító képeket, tárgyakat választjuk ki, melyek maguk is szimbolikus jelentőségűek, de ezek összességéből egy új egész formálódik képként. 
Összességében elmondhatjuk, hogy a művészetterápiás foglalkozáson elkészült alkotások egyaránt hordoznak tudatos és tudattalan elemeket. Ezek megjelenítése és egyben integrálása az alkotó folyamat által, aktiváló, energia-felszabadító és kreativitást fokozó.
Mindezek mellett az alkotás sikerélmény és feszültség levezető hatású is.
3. feldolgozás, szintézis

Amikor ránézünk a kész alkotásainkra, új tartalmakat, összefüggéseket fedezünk fel rajta. 
Az adott alkotás készítője figyeli a többiek visszajelzéseit, jegyzetel, majd ő is elmondja, hogy milyen érzései, gondolatai voltak a vers és zene meghallgatásakor, alkotás közben, reagál társai reflexióira, mindezeket összeköti saját életének a témához tartozó elemeivel.

Önismeretet fejleszt, ha azokat a gondolatokat is fel tudjuk dolgozni önmagunkra vonatkozóan, amelyeket társaink alkotásaira jeleztünk vissza.
A csoport végén az összes alkotást újra, összefüggéseiben beszéljük meg, kiemelve az ismétlődő motívumokat, illetve a változást, fejlődést.

         Témakörök 
1. Évkör, ünnepek

Fontos alapgondolata ennek a módszernek a természetre való ráhangolódás, az évkör változásai, az ünnepek megélése, és ezek pszichés üzenetére való reagálás az alkotásokon keresztül. Lelki egészségünk megőrzésében sokat segít, ha az évkör változásaival együtt tudunk mi is változni. Mindig azzal a hónappal foglalkozunk, amelyet éppen megélünk, erre utalnak a dekorációk és a kiválasztott versek, zenék is. Feltételezzük, hogy minden évszaknak, hónapnak van olyan lélektani tartalma, üzenete számunkra, melyet az alkotásokban és a feldolgozásban megjeleníthetünk, és megérthetünk.
2. Kapcsolatok

A csoportfolyamatnak ebben a szakaszában fontos, személyes kapcsolatainkat, (szülő, testvér, párkapcsolat) velük kapcsolatos emlékeket, érzéseket, traumákat dolgozzuk fel, alkotásokon keresztül. Külön foglalkozunk a gyerek-és felnőttkori szülő-gyerek kapcsolattal, illetve a kapcsolatok pozitív és negatív aspektusaival. Ez utóbbi segít ugyanahhoz a személyhez fűződő ambivalens érzéseink tisztázásában. 
3. Saját életút

A magzati korral kezdve a foglalkozások során végigmegyünk az életkorokon, az életkorokhoz illeszkedő versek és zenék hatására sok emlék és érzés kerül felszínre, jelenik meg alkotásokban, és sok trauma dolgozódik fel a megbeszélések során.
4. Valósághű ábrázolás 
Szükséges annak a képességünknek a fejlesztése is, hogy tudunk a külvilágra figyelni, ezáltal fejlődik a realitásérzék, a kognitív képességek, de mindez segíti az illúziók visszavonását is.
Ennek eszközei: természetben található tárgyak, elemek, / levél, fa, gyümölcs, termés, kő, stb./ művészeti albumokból reprodukciók kiválasztása, és valósághű lerajzolása. A csoportok hagyományosan tesznek egy közös múzeumlátogatást is, ahol megadott témákhoz választanak és rajzolnak le műalkotásokat.
Sok éves tapasztalataink alapján mondhatjuk, hogy a módszer összességében olyan kreatív erőket szabadít fel a személyiségben, amely megtermékenyítően hat az élet számos területén.
Technikák

Akvarell a leggyakrabban használt technika, vizes papírra dolgozunk, az alapszíneket a papíron keverjük ki. Az egyik legalkalmasabb eszköz az érzelmek mobilizálására.
Kréta, szén, ceruza - alkotásokban elsősorban a tudatos szándék, akarat, figyelem, koncentráció hatása jelenik meg, a pasztellkréta-technikánál lehetőség van a színekkel való játékra, árnyalatok összemosására.
Kollázs és montázs kép  készítésekor adott témához keresünk színes újságképeket / montázs /, vagy apró tárgyakat, növényeket  / kollázs/. A választás részben tudatos, részben tudattalan. Szimbólumokat választunk ki, amelyekből összeállítunk egy képet, mely több mint a részek egésze, egy új alkotás születik, mely magába foglalja az elemeit, amelyekből összeraktuk.
Mindkét technika alkalmas polaritások ábrázolására: pl. egy kapcsolat pozitív és negatív aspektusainak megjelenítése egy alkotásban. Segíti továbbá a külvilág jelenségeihez történő alkalmazkodást.
Agyagozás – kisplasztika készítése - során egy tömbből készítjük el a figurát, eszközhasználat nélkül. A végső forma az agyag saját törvényszerűségeit figyelembe véve alakul ki, változik. Nem csak a kezek erejéből, hanem zsigerekből, ” hasból” dolgozunk ilyenkor az agyaggal – a folyamatban az egész személyiség részt vesz.
Ezzel a módszerrel készülő alkotások esztétikai értéket is hordoznak, több kiállításon szerepeltek, sikeresen. 

Összefoglalva: Az ismertetett művészetterápiás módszer, az elmúlt évtizedek tapasztalatai alapján kiválóan alkalmas egészségmegőrzésre és fejlesztésre, életproblémák megoldására, életenergia és életkedv növelésére, valamint a legkülönbözőbb lelki és testi betegségek kiegészítő kezelésére. 
A Katarzisz Komplex Művészetterápia Módszerével készült alkotások:
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