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A témavalasztasrol

Az elmualt éveim sordn alkotdsaim fokuszdban kiilonbdzd pszicholdgiai folyamatok
reprezentaciol alltak. Tobbek kozott reflektaltam a krizishelyzetek megélésére, az emlékezés
fizikai és lelki folyamatainak kivetiilésére, foglalkoztam a tilgondolds problémé4javal, Gnismereti
kérdésekkel, melyeket — tobbek kozott — monotipia segitségével tettem vizualisan lathatova.
Ezuttal a disszociacio fogalmanak, és az ebbdl részben asszocidcids lanc utjan tovabbiveld, lelki
¢s biologiai folyamatok korbejarasara és leképezésére vallalkoztam. A disszociacio célja roviden
Osszefoglalva a lelki vagy testi fajdalommal, stresszel szembeni védekezés, vagy annak
elkeriilése. A fogalomhoz kapcsolodhat a trauma &télésének és feldolgozasanak témakore —

valamint az abbol valé gydgyulasé —, illetve annak esetleges atorokitése.

Eddigi munkaim soran ndévényi levélhaldzatok, fatorzsek, €s egyéb anyagok lenyomataival
dolgoztam monotipia segitségével. Hangsulyos a volt géz jelenléte is a munkdimban, mely a lelki
sebek ellenpontozdsaul szolgdlt. Fontos szamomra a vizudlis megjelenités mellett az
anyaghasznalat kérdéskore, azok jelentéstartalma és rétegzddése, illetve a munkafolyamat

szimbolikus jelentdsége.



Mindezek kutatasa kiilonb6z6 kortars mtivészek — pl. Lovas Ilona, Anselm Kiefer, James Turell —
munkain keresztiil motivalo er6t biztositott, irinyt mutatott a témavalasztas soran is, illetve az

anyaghasznalat kérdéskorében is.

A disszociacio fogalmarol, a valasztott témam behatarolasarol

A disszociacidé sz6 maga elkiiloniilést, szétvalast jelent. A fogalom az érzelmek, viselkedés,
gondolatok, fizikai érzések és emlékek kozott normadlisan fennalld kapcsolat (tudatos vagy
tudattalan) megszakitasara utal. A disszociacié természetes képesség, melynek célja a lelki vagy
testi fajdalommal, stresszel szembeni védekezés, vagy annak elkeriilése. Megovja az egyént a
szamara megterheld kiilséd koriilménytdl, belsd fesziiltségtél. Hétkdznapi helyzetekben is
el6fordulhat, példaul amikor a mindennapi rutinhoz tartozé feladatokat tigy végezziik, hogy a

gondolataink kdzben teljesen masfelé kalandoznak.*

Ez a jelenség egy természetes folyamat, a bioldgidban is megfigyelhetd a ndvényeknél, ott
azonban mashogy nevezik: sejtzarvanynak. Képletesen fogalmazva, hogyha valami olyasmivel
keriilnek szembe a novények, amit nem tudnak beépiteni, vagy nem tudjak felhasznalni, akkor
igyekeznek elhatarolodni attol, vagy éppen hordozzak magukkal egész életiik soran.

A hozott, rank athagyomanyozott transzgenerdcios traumakrdl is elmondhato ez, és alapvetden a
hétkoznapokban dtélt hatdsokra, eseményekre is — mert hogy ezekkel a hétkoznapokban kell

megkiizdeni, feldolgozni.?

Ha valaki traumat ¢lt at, blintudat vagy gyasz gyotri, teljesen magukkal ragadhatjak az érzései,
amelyek talndnek a kezelhetdség ¢és megoldhatosag hatarain. Ilyen az emberi természet: ha tal
nagy a fajdalom, hajlamosak vagyunk elkeriilni. Ha azonban kizarjuk az érzéseket, tudatunkon
kiviil megakasztjuk az ahhoz sziikséges gyogyulasi folyamatot is, hogy természetes mddon

elengedhessiik a dolgot.®

A téma behatobb kutatdsa soran ratalaltam Mark Wolynn: Orokélt csaladmintik - félelmek,
erzések és viselkedésmintak, melyeket a tudatunkon kiviil atvettiink c. konyvére, melyben

megoldast kinl a benniink 1év6 feloldatlan lelki problémakra.

! https://www.muszajmunkacsoport.hu/tudastar/tunetek-es-kovetkezmenyek/disszociacio

2 https://www.youtube.com/watch?v=T-dFfqOubz0

3 Mark Wolynn: Orokélt csaladmintak-félelmek, érzések és viselkedésmintak, melyeket a tudatunkon kiviil atvettiink
(Tt didn’t start with you)



frasaban tobb alkalommal hivatkozik dr. Norman Doidge pszichiater és pszichoanalitikus
gondolataira: ,,...dr. Doidge az allitja, hogy generacios traumaink forrasat beazonositva ezek a
szellemek ,.kisértd elemekbdl egyszertien a multunk részévé valnak.” Az egyik fontos modszer,
amivel ezt elérhetjiik, az, ha engedjiik, hogy elég erds hatast gyakoroljon rank egy élmény vagy
belsé kép ahhoz, hogy kiszoritsa a benniink €16 régi traumas érzelmeket és érzékleteket. Az
elménk hatalmas gyogyito erot fejthet ki a bels6é képeink segitségével. Akar a megbocsatas, a
kényelem vagy az elengedés jeleneteit latjuk magunk el6tt, akar egyszeriien az egyik szerettiinket
vizualizaljuk, a képek mélyen befészkelnek a testiinkbe és besiippednek az elménkbe. Munkam
soran azt vettem észre, hogy a gydgyulasban fordulopontot jelenthet, ha segitiink az embereknek

eldasni azt a képet, ami leginkabb visszahangot kelt benniink.”

A pszichiater azt allitja, hogy egyszerien a képzeletiinkkel megvaltoztathatjuk az agyunkat.
Pusztdn azaltal, hogy behunyjuk a szemiinket és vizualizdlunk egy tevékenységet, ugyaniugy
kivilagosodik az elsddleges latokérgilink, mintha konkrétan el is végeznénk az adott cselekvést.
Az agyrol alkotott képek azt mutatjak, hogy akar elképzeliink, akar megéliink egy eseményt, az

agyban sok azonos neuron ¢és teriilet aktivalodik. 4

Doidge a vizualizaciot olyan folyamatként irja le, amely egyarant hasznalja a képzeletet és az
emlékezetet. Azt mondja: ,,A kellemes élmények vizualizalasa, felidézése vagy elképzelése jo
néhdny ¢€rz6, mozgatd, értelmi és kognitiv dramkort aktival azok kozil is, amelyek a valos

kellemes élmény idején voltak aktivak.”

Amikor kapcsolodunk ahhoz, ami félelmeink és tiineteink mogott rejlik, a megoldas 1
lehetdségeit tarjuk fel. Eléfordulhat, hogy egy 1) meglatas 6nmagaban elég ahhoz, hogy félretolja
a régi, szorongasos, fajdalmas belsd képeinket, és elinditsa a zsigeri elengedést, amit a testiink
mélyén érezhetiink. (...) Mondatok, ritudlék, gyakorlatok vagy akar fizikai mozgas,
mozdulatsorok kellhetnek ahhoz, hogy kialakithassunk egy ) belsé képet. Az 1) kép
nyugalommal tolthet el minket, s a békesség olyan belsé sarokkdvéveé valhat, amelyhez Gjra és
Ujra visszatérhetlink. Az 0j gondolatokkal, 0j érzésekkel, uj érzetekkel és az Gjonnan bevésddott
agytérképpel aztan elkezdjiikk megalapozni azt a belsd jolesd érzést, amely felveheti a kiizdelmet

a régi traumas reakcidinkkal és tévutra vezeté hatalmukkal.®

4 Mark Wolynn: Orokolt csaladmintak
5> Mark Wolynn: Orékolt csaladminték c. konyvbol



Személyes indittatasom és érintettségem a témaban

Mindig is foglalkoztatott az a gondolat, hogy én magam is — akarcsak a monotipidim — egy
lenyomat vagyok. Egy genetikai lenyomat, egy generacids erd bizonyitéka vagyok, egy hosszu és

bonyolult halézat része.

Az éltalam felderithetd személyes torténet a nagysziileimtél indul, egész pontosan a
nagymamamtol, akinek az életében nagy szerepet jatszott az elkiiloniilés, a szétvalds, az
elvetettség, a rola valo lemondas. Ezek az érzések bennem is visszhangra talaltak, és tudattalanul

is az életem részét képezték, és késobb tudatosan kutattam ezeknek az érzéseknek az eredetét.

Az O torténete nyujtott kiindulasi alapot a bennem feltoréd idegen és megmagyarazhatatlan

érzéseknek, melyeket elkezdtem bontogatni és feltarni a munkafolyamat soran.
Az én ,,anyagvalasztasom” — miért a novények?

Ahogyan irdsom elején emlitettem, mar szdmos alkalommal foglalkoztam ndvényekkel és
hasznaltam fel azokat kifejezdeszkozként egy-egy alkotas megvaldsitasa soran. Mindig is vonzott
a természet, én pedig egyre kozelebb igyekeztem keriilni hozza. Lenyligdz a valtozatossaga, az

elképesztd bonyolultsaga és az apro részletekben rejlo kifejezo ereje.

A munkak készitése soran kiilonboz6 fajtaji (Nyugati ostorfa, Nyarfafélék, Hegyi és korai juhar
stb.) levelekkel kezdtem kisérletezni. A gyiijtott leveleket vizbe aztattam, majd honapokkal
késébb egyszerli levélvazként, ,,levélcsontvazként” vettem ki Oket.

A kisérlet soran ligyelnem kellett a megfeleld fajtaja levél kivalasztasara, mert nem mindegyik
tipus alkalmazhato erre a célra. Némelyik mar rovid aztatasi idét kovetden szétfoszlik, mert nem
rendelkezik elég erds levélerezettel. Felmeriilt az a nehézség is, hogy a levélvazak a tisztitas

soran elszakadnak, roncsolodnak.

Hosszas varakozds ¢és a levelek elokészitése utan kovetkezett a levelek grafikai céla
felhasznalasa. A vazakat a megtisztitdsukat kovetden is vizes kornyezetben tartottam, hogy
megelézzem a kiszaradast, illetve, hogy a levél megdrizze rugalmassagat és hajlékonysagat a
nyomtatds és festékezés soran. A monotipidk készitése soran a levelek magukba szivtak a

festéket, igy a nyomtatast kovetden is feketék maradtak. A leveleket kétféleképpen nyomtattam le



rézlemez segitségével: (1) a rézlemezt festékeztem fel és rahelyeztem a levelet, (2) a levelet

festékeztem fel egy henger segitségével, melynek eredménye az el6z0 inverze lett.

A levélnyomatok munkaim keretén beliil a kollazsok alapjat képezik. Véleményem szerint azért
alkalmasak a tiirelmet és hosszabb 1d6t igényld levélvazak és a levélnyomatok témam
kiteljesitéséhez, mert valtozatos jelentéstartalmak fejezhetok ki a segitségiikkel. A levelek
monotipiaként, nyomatként ugyanis 0j értelmet nyernek; parhuzamba allithatok a kovetkezd
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gondolattal: ,,Ami a traumas emléket Orzi, az a testedben hagyott lenyomat” ® — nem feltétlentil

kell traumas emléknek lennie, hogy lenyomatot, benyomadst hagyjon benniink egy-egy esemény.

A levelek ,lecsupaszitdsa” jelenthet bizonyos megtisztulast, fellélegzést, terhektol wvald
megszabadulast, valaminek a végét és egy uj kezdetét. Ahogy a levél atalakul, 0j kiilsot oltott,
ugy vetkdzhetjiik le mi is a multunk részeit. Egy masik értelmezés szerint: levél a termékenység,
a novekedés, az ujjacledés jelképe. A fahoz, az 4ghoz kapcsolodik, amelybdl kind, a hullo levél
ezért a hanyatlas, a szomorusag, a blicsl, az elmilés, az 6sz jele.” Tiikrozi a tényt, hogy minden
ember egy genetikai lenyomat, egy bonyolult érhaldzat és rendszer fontos tagja: egy bizonyiték,
hogy a vérvonal mindig megkiizdott azzal, ami érte. A ,levél” lehet egy ilizenet is, amit mar
tovabbadtak, és ijra tovabbadasra var. A torténetiink lehet, hogy nem kezdddik viddman, de nem
ett6l vagyunk azok, akik, hanem a torténet folytatasatol. Ertelmezhetjiik egyfajta szovetként,

anyagként, mely az ember ,,része”, hasonlatos hozza.
Osszefoglalé gondolatok

Sorozatomban tehat a disszociacié fogalmabol — az elkiiloniilésbol kiindulva elérkeztem a multtal
valé szembenézésig, reflexioig, melyet pozitiv képekkel kisérlek meg feliilirni. Monotipidimat
kollazzsal egészitem ki. A képek kiilonallo részekébdl, fragmentumokbdl allnak, jelzik a belsd
lelki elszigeteltséget, szétvalast, elkiiloniilést, vagy éppen annak feloldasat. A sotét részek €s a
novények a multra utalnak, a fehér részek (ahol a kollazsok kapnak helyet) a jelent formaljak

meg.

6 https://tabutojas.hu/ami-a-traumas-emleket-orzi-a-testben-1/
7 https://magyarhalasz.wordpress.com/wp-content/uploads/2015/11/szimbc3b3lumtc3alr.pdf
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