James Pennebaker: Rejtett érzelmeink, valodi 6nmagunk. Az
oszinte beszéd és iras gyogyito ereje
/ Hattér Kiado 2005./

Pennebaker a texasi egyetem szocialpszichologus kutatoja, aki élete nagy részét egy kutatasi
teriiletnek szentelte: az irds egészségre gyakorolt hatasait vizsgalta illetve vizsgalja. Eddig
egyetlen magyar nyelven megjelent konyve, a Rejtett érzelmeink, valodi 6nmagunk az 1997-
ben kiadott Opening Up: The Healing Power of Expressing Emotions forditasa. A szerz6
azOta mar ujabb kutatdsi eredményeket publikdlt, ezekrdl honlapjan lehet tdjékozodni.
Meglehetosen alapos ember, kisérleti uton (vérnyomads, pulzusszam, bodrellenalléds, stb.
mérése) igazol és dokumentdl minden felmeriilé gondolatot. (Mindazt megteszi, amit a
biblioterapia teriiletén altalaban hianyolnak.) Ha publikacios listajat atfutjuk, lathatjuk, hogy
meglehetésen grafoman is, tehat szakavatottan van jelen az irassal kapcsolatos kutatasokban.

Legfobb tézise, hogy érzelmeink elfojtasa és az érzelmek szabad kifejezésének gatlasa art
egészségiinknek (gyengiti az immunrendszert, betegségeket okoz). Traumdk (gyasz,
veszteség, baleset, katasztrofa) utan beszélni vagy irni kell, és ha barataink nem hallgatnak
meg, pszichoterapiat pedig nem tudunk igénybe venni, az is megfelel, ha érzéseinket papirra
vetjiik.

A terapeutikus iras szabalyait Pennebaker a kovetkezoképp allitja fel:
. az iras folyaman a tényszerli eseményeket és a hozzajuk fiz6d6 érzelmeket egyarant le
kell irnunk,
. csak Onkifejezésre torekedjiink (semmi stilizalas),
. az irast a témardl harom vagy négy egymast kovetd napon ismételjiik meg. (Az erre
forditand6 id6 alkalmanként 15-30 perc.)

Az eljaras eredményeként varhatdan valamilyen felismerésre jutunk, a traumds eseményt be
tudjuk illeszteni élettorténetiinkbe, és nem kell tobbé rajta toprengeniink. Az elmélet egyik
alapvetése, hogy a jelentésadas alapvetd emberi sziikséglet. /Ebbdl fakad példaul szdmos
aldozat 6nvadlo magatartasa: ha mar nem tudnak logikus magyardzatot taldlni a toérténtekre -
minthogy altalaban nincs -, akkor 6nmagukat kezdik hibaztatni./

Ha csak az érzelmek kifejezésére toreksziink (pl. tancterapiaval, miivészetterapiaval), az
Pennebaker kisérletei szerint kevésbé hatasos. Amennyiben a miivészetterapia altal felszinre
hozott érzelmeket verbalizaljak (mint ahogy altalaban el is meséltetik a pacienssel, mit rajzolt
¢és miért), akkor jobb eredményt kapnak. Hozza kell tennem, hogy ez nem a szerz6 f6 kutatasi
teriilete, nem ismételt felmérésre hivatkozik.

A szerzd ebben a kényvében eléggé terjengdsen mutatja be kutatsa alaptételeit. Eletbd] vett
példakkal szinesiti, kicsit amerikai modon illusztralja a mondanivalot.

Budapest, 2011. marcius 23.
Tegzes Tiinde

magyartanar
irodalomterapeuta



