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Katarzisz Komplex Miivészetterapia

- mint tovabbképzés és mint mddszer, a koronavirus idején

Térzsék-Connolly Eva’, komplex miivészetterapeuta, Lelki Egészségvédé Alapitvany

Absztrakt

Jelen irasommal azon pedagé-
gusokat és mas, segité szakem-
bereket igyekszem megszélitani,
akik az eszkoztarjuk bévitésének
lehet8ségeit a mlvészetalapu
modszerek kdzott keresik. A Katar-
zisz Komplex MUvészetterapiaval
(KKM) akkreditalt tovabbképzésben
megismerkeddk e modszer elemeit
tudjak majd alkalmazni, példaul

az iskolai tevékenységlk soran, az
alapvégzettségikhoz kothetéen.
Az irdsomban ekképpen kitérek a
Katarzisz Komplex M(vészetterapia
rovid bemutatasara. Igyekszem
betekintést nyudjtani abba is, hogy
ennek az egészségmegdrzf és
rekreacidos modszernek az elsaja-
titasa miként segitette a tovabb-
képzésben résztvev8ket abban,

Mdivészetterdpids alkotds a csoporttagoktdl,
koronavirus idején, amelyek az ,online térben”
készliltek. Novemberi tematika: elengedés,
bucsuzds, elmdalds; agyag-mag (M.Cs.).

hogy a koronavirus idején ne
csupan a gyerekeknek, hanem sajat
maguknak is segithessenek lelki
egészséglk és egyensulyuk megtar-
tadsaban, ebben a kihivasokkal teli
id6szakban. A cikk a masodik covid
- hullam alatt tovabbképzésbe
jarok kozul, néhanyuk alkotasaval
(az alkotok engedélyével, anonim
modon) és élménymegosztasaval (a
nyilatkozok engedélyével) egésziil
ki, amelyek segithetik az olvasétis a
megértésben.

A Katarzisz Komplex M(vészettera-
pia (KKM) médszereinek és szem-
[életének alkalmazasa altal lehetd-
séget kap a pedagodgus arra, hogy a
gyerekkel valé kapcsolddas kereteit
kiszélesitse, teljesebbé tegye. A
jelen veszélyhelyzet kdzepette vagy
azt kovetben a gyermekek szamara
is feler6sddhetnek a KKM olyan
jellemz8i, mint csoporttdmogatas,
biztonsag, kiszamithato keretek
kozott a szabadsag megélése és

a feszlltségoldas, a veszteségek
feldolgozasa.

Miért is jo és fontos ez?
JKisgyerekkortol oriasi az igény

[a gyermekben] a szabad 6nki-
fejezésre, a jatékra, a kiulvilaghbadl
érkezé élmények feldolgozasara.
Ennek hianyaban a személyiség,
illetve maga a személyiségfejl6dés
is sérulhet” (Antalfai, 2016). Ger6
Zsuzsa, az 5-7 évesek jaték és
rajztevékenységnek dsszehasonlité
kutatasakor arra az eredményre
jutott, hogy ,,....ha felszdlitasunk-

ra az eltervezett jatékot a jatékra
vonatkozd rajzolas kovette, szirke,
merev, a gyerek atlagos rajzszintjé-
nél jéval rosszabb rajzok szilettek.
A tematikus iranyitas lehatarolta

a rajzold kedvet, a képzeletaram-
last...” (Geré, 2015). Ugy tiinik tehat,
hogy a szabadsagnak kulcsszerepe
van ,a kreativitasnak, az alkotasnak
és az alkotassal rokon jatéknak a
sikeres megélésében, ami 6njutal-
mazdé hatasu” (Haldsz LaszI6, idézi:
Antalfai, 2016). Mind a jatéknak,
mind az alkotasnak funkcidja van.
Picasso jatékos megfogalmazasa

is e gondolatot erd8siti, amelyet
Szavai Géza idéz a rajzban gon-
dolkodé gyermekrél irt kotetében:
»Kezdbként Ugy rajzoltam, mint
Raphael, de egy életbe kerult, mig
megtanultam Ugy rajzolni, mint a
gyerekek.« [...] A Picassotdl idézett
mondat akar féhajtasnak is tekint-
hetdé a minden egyes emberben
szunnyadd mivészet elbtt; hiszen
mindannyian voltunk rajzolé kisgye-
rekek, barmelyikiinktél tanulhatott
volna a huszadik szazad talan leg-
jelentékenyebb mivésze” (Szavai,
2017).

A KKM is ehhez a kezdeti, szabad al-
lapothoz segit benntinket vissza: ,A
modszer az Ujjasziletés élményét
és vele egyltt a mindségi valtozast
az eredethez, a kezdetekhez, a
gyokereinkhez, a természethez vald
visszatérés szimbolikus atélésével,
valamint a mikodésunket fenntar-
t6 alapvet® kapcsolataink rekreaci-
0s atdolgozasaval kivanja elérni. [...]

1 Térzsok-Connolly Eva komplex miivészeti terapeuta, pedagégiai terapeuta, gyégypedagdgus jeldlt. A KKM médszerével hetedik éve
dolgozik, ebbdl 6t éven at gyermek-és ifjusagpszichiatriai rehabilitdciéban, osztalyos mlvészetterapeutaként tevékenykedett. A KKM
tanulmanyait a Wesley Janos Féiskolan és a Lelki Egészségvédd Alapitvanynal végezte. Rendszeresen dolgozik a KKM mddszerével egyénileg
és csoportban, serdulbkkel és felndttekkel. Az utdbbi években a Lelki Egészségvédd Alapitvanynal is vezetett dnismereti és tovabbképzd

csoportokat.
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Mdivészetterdpids alkotds a csoporttagoktdl,
koronavirus idején, amelyek az ,online térben”
készliltek. Novemberi tematika: elengedés,
bucsuzds, elmulds. Akvarell technika.

A médszer ennél fogva a gyermekek
vilagahoz kilénosen illeszkedik, mi-
vel 8k még kozel allnak a teljesség-
hez, az egységhez.” (Antalfai, 2016.)
A gyerekek 0sztonszer( rajzolasi
készségét figyelembe véve (Nagy; in
Karpati, 1995.) ugyanis a KKM sze-
lid, indirekt instrukcidi a mdvészetek
altali 6ngydgyitd folyamatokat segiti,
tdmogatja, a csoport altal is bizton-
sagos kereteket biztosit, mikézben a
teljes szabadsagot adja az alkoténak
az egyes téma feldolgozasara.

A felndttnek is jo

A 2020-as év sok érzelmi és fizikai
kihivas elé allitotta a pedagéguso-
kat is. Taldn soha ennyire nem volt
szukséglk tamogatasra. A KKM
pedagbgus-tovabbképzé kurzusai
e kihivasokkal teli id6szakban sem
szuneteltek, jellemz&en a csoport-
tagok a megndvekedett kihivasaik
mellett is igényelték a folytatast.

A folyamatos értékteremtd és

értékkozvetité munkahoz a segitd
szakembernek 6nmaganak is Ujra-
és Ujra kell teremtédnie, folyama-

tos megujulasra kell képesnek len-
nie. E sziikségletben a koronavirus
alatti jelenléti oktatasban teljesitd
pedagbdgusokbdl és segitd foglal-
kozasuakbdl allé mlvészetterapias
tovabbképz8 csoport visszajelzései,
mint empirikus tapasztalatok meg-
er@sitették az elméletben leirtakat:
a képzés soran ugyanis nemcsak
elméleti ismeretatadas, hanem
hangsulyosan sajatélmény alkotas
is zajlott, s maga a mUvészetek altal
megélt azonnali feszUltségcsokken-
t6, rekreaciés hatas volt az, amelyet
valamilyen formaban az els6k kdzott
emlitettek pozitivumként a képzés-
ben résztvevok. Emellett megjelent
a csoport részérdl torténd tamo-
gatottsag és Osszetartozas érzése,
a gyakorta kompetenciahataraikat
feszegetd, vagy azt meg is halado
instant helyzetekbdl val6 kiszaka-
das és azonnali rekrealédas, veszte-
ség-feldolgozas lehetdsége a KKM
eszkdzeivel. Mindezek, a nehezebb
koralmények ellenére, a képzésben,
csoportban benntarté jellemz6k-
nek bizonyultak. (A médszernél a
megkivant csoportlétszam 6-9 f6,
amely eleve segiti az egymasra
hangol6das kialakulasat.)

A KKM hatasmechanizmusbeli
specifikumai

A Katarzisz Komplex M(vészette-
rapia (Antalfai, 2016.) olyan anali-
tikusan orientalt? multimodalitasu
(képz&mUveészet, zene, vers) cso-
portos m(ivészetterapias médszer
(v.0. Kiss, 2017), amely az évkorre,
a természeti valtozasokra hango-
I6dva igyekszik meginditani a lelki
egyensulyvesztésben manifeszta-
6d6, megrekedt pszichés energiat,
s ezaltal elérni a belsé eréforrasok
mozgositasat, a lelki dinamika
Ujjaszervez8dését. A terapia fo-
kuszaban a bels6 er6k és megkuiz-
dési stratégiak mozgdsitasa és a
felépulés tdmogatasa all, az alkota-
sokban szimbolikusan megjelenitett
komplexusok tudatositasa altal.
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Mindezek a tulajdonsagai kilono-
sen alkalmassa teszik e mddszert
arra, hogy a gyermekek és felnéttek
szamara egyarant segitd folyamat-
ként szolgaljon, egyben megadva a
lehet8séget egy elfogadd, tamogatd
kapcsolodas kialakitasara gyermek
és feln6tt kozott.

»A Katarzisz Komplex M(ivészette-
rapia egyedisége a komplexitasa-
ban és tematikajaban, valamint az
egyes maédszertani Iépések felépi-
tésében rejlik.” (Antalfai, 2016.) A
komplexitdsat nemcsak az indulas
korulményei, de a kialakulasat ko-
vetd kdzel harminc év tapasztalata
is érlelte. A kezdeti, Robert Karoly
Kérhaz Munkaterapias részlegén
indulé mivészetterapias médszert
a pszichiatriai betegek megsegité-
sének a vagya inditotta Utjara, az
akkor gyégypedagbdgusként dolgo-
z6 Antalfai Marta altal. A késébbi
években, a szerz§ pszicholdgusi és
pszichoterapeuta szakképzettsé-
geinek gazdagodasaval, valamint
a pszichiatriai keretek utan, a
pszichologusképzés és a szakmai

Mdivészetterdpids alkotds a csoporttagoktdl,
koronavirus idején, amelyek az ,online térben”
készliltek. Novemberi tematika: elengedés,
bucsuzas, elmulds. Akvarell technika.

2 Analitikusan orientalt: azaz szellemiségében és egyes elemeiben a jungi analizishez, mint Carl Gustav Jung (1875-1961) svajci
pszichoterapeuta altal megalapitott pszichoterapias iranyzathoz kapcsolédé médszer. Jung 6nmaga is tobbszor hangsulyozta, hogy
életmUve, szemléletei nyitott rendszert alkotnak (Szényi, 2015.); s a KKM egyes elemei, bar a szerzg altal nem is tudatosan, mégis ,Jung
lélektandnak archetipusos rendszere, valamint az érzelmeket mozgésité aktiv imagindciés technika” - médszertani elemekhez rokonithatok.

(Antalfai, 2016; pp.27.)
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Miivészetterdpids alkotds a csoporttagoktdl, koronavirus idején, amelyek az ,,online térben” ké-
sztiltek. Novemberi tematika: elengedés, bucsuzds, elmulds. Akvarell technika.

egyesUletek kereteiben folytatott
mUvészetterapias tevékenység
tapasztalataival b6vulve (ELTE
Személyiség- és Klinikai Pszicholo-
giai Tanszék; C. G. Jung Komplex
Pszichoterapias Egyeslilet; Integ-
rativ Pszichoterapias Egyesiilet)

a KKM szinte ugyanazon kezdeti te-
matikaval, de kiszélesitett szakmai
tudatossaggal kerult akkreditalasra
2006-ban, az Oktatasi Minisztéri-
um altal. 2010-t8l pedig szakiranyu
tovabbképzések és akkreditalt kép-
zések keretében elérhetévé valt a
segit8 foglalkozasuak szélesebb
rétegei szamara is (Wesley Janos
Lelkészképzd F8iskola, Lelki Egész-
ségvédd Alapitvany). igy tehat a
kezdeti, alapvet8en pszichoterapi-
zedek alatt, a médszerben kikép-
zést szerzett segité szakemberek
altal a KKM fokozatosan elérhetévé
valt az egészségligyi-pszichiatriai
kereteken tul, mas segit8, egészég-
megd6rz6 csoportok szamara is
olyan terlleteken, ahol a kreati-
vitas fejlesztése, a személyiség
épulése és kiteljesedése; valamint
a rekredlédas szempontként meg-
jelennek (pl. évoda, iskola, szocialis
intézmények, blntetésvégrehaijtas,
gyogypedagébgiai intézmények).

E tekintetben a Katarzisz Komplex

Mdvészetterapia egy tudatosan fel-
épitett, tematikus, ugyanakkor nem
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zart rendszer, hanem nyitott, amely
az egyén alapkompetenciaihoz kap-
csolja a hasznalati jogosultsagot.
igy a médszer pszichoterapeuta
végzettségd, valamint klinikai team-
ben dolgozo segitd szakemberek al-
tal altalaban pszichoterapias szinten
keril alkalmazasra, amely azonban
nagyban flgg a terapeuta felké-
szUltségétdl, valamint az intézmény
mukodési rendjétél. A KKM szemlé-
lete, tematikaja lehet8séget teremt
szocioterapias alkalmazasra is.
Tovabba iskolaban, évodaban egy
pedagdgus a sajat kompetenciaihoz
illesztve is adaptalhatja a modszer
elemeit, amelyet szintén akkreditalt
tovabbképzésben sajatithat el.

A médszer specifikumai

A Katarzisz Komplex M(ivészet-
teradpia tehat egy nyitott szemlé-
letl rendszer, amelynek sokféle
alkalmazhatésagat a médszerrel
dolgoz6 segité szakemberek
(pedagogusok, pszicholégusok,
gyogypedagbgusok, mentalhigié-
nés szakemberek, szocidlis szak-
emberek) valtozatos visszajelzései
is alatdamasztjak (Antalfai, 2016).
Ugyanakkor a KKM komplexitasa és
egyedisége (lasd fentebb) a nyitott-
saga mellett egy szisztematikusan
felépitett, meghatarozott tematikat
és modszertant is jelent, amely pe-
dig a keretet, struktdrat biztositja az
eltéré alkalmazasi médok esetén is.
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Példaul alapvetéen meghatarozo
a tulajdonképpen harom, egy-
masra épuld (igy teljes egészében
akar harom évet is feloleld)
mUvészetterapias tematika. Az
elsd rész a természet és az ember
kapcsolatat jarja kérbe, amelyben
az évkor, az évszakok és hénapok
szimbolikajaval analdg lelki élmé-
nyek abrazolasa a téma. A masodik
részben a személykozi kapcsolatok-
hoz fliz6d6 megéléseink kertlnek
mUvészetterapias feldolgozasra,

a harmadik rész pedig az életut-
tal foglalkozik. (Emellett negyedik
elemként - altalaban otthoni fel-
adatként - jelenik meg a targyak
valdésaghd abrazolasa, amely a
kalvilagra fékuszalast és a figye-
lem fejlesztését segiti el8). Fontos,
hogy mindharom részt kilén-kalon
akkreditalt képzésben lehet elsaja-
titani, erds gyakorlati hangsuly-
lyal. Ekképpen a képz8d§ segitd
szakember az elmélet elsajatitasa
mellett jelentds sajatélménnyel is
gazdagodik, mivel minden tema-
tikai egységet maga is megalkot

a tanfolyam alatt. (Jelen cikkben
taldlhaté sajatélmény( alkotasok
a pedagodgusképzésben résztvevd
csoporttagok munkai - 1. Blokk.)

Ugyanigy meghatarozo az egyes
terapias alkalmak lefolyasa: a
résztvevék egy elméleti bevezetdt
hallgatnak meg, amely rendszerint
az évkor aktualis id8szakahoz kap-
csolédé élmények, érzések, gondo-
latok mozgdsitasat késziti eld. Ezt
kovetben kerll sor a relaxaciora,
amelyben a csoport egy, a témahoz
kapcsolodo verset és zenerészletet
hallgat meg. A relaxaciot kovetden,
a vers és zene hatasara tapasztalt
élmények alapjan torténik az alko-
toi folyamat, amelyben egy megha-
tarozott képzdmUvészeti technikat
alkalmaz a csoport, a csoportvezetd
instrukcidja alapjan. Szintén (nem
kizarélagosan) a modszer sajatos-
saga szerint az egyes témakhoz
egy-egy meghatarozott technikat
preferal, figyelembe véve annak sa-
jatossagait és pszichés hatasait (pl.
a ceruza elsdsorban a kognitiv fo-
lyamatokat aktivalja, az akvarell pe-
dig inkabb az érzelmeinket ,szdlitja
meg"). Az alkotast kovetéen (amely

KATARZISZ KOMPLEX MUVESZETTERAPIA- MINT TOVABBKEPZES ES MINT MODSZER, A KORONAVIRUS IDEJEN



VIZUALIS KOMPETENCIA KUTATAS

lehet a kovetkez§ alkalommal is) a
csoporttagok asszocialnak egymas
munkajara, amely segiti a résztve-
vBket abban, hogy az alkotasaban
kifejezett témajat a sajat maga
szamara is arnyalja, értelmezze.

A belsd hangolddas folyamataban
fontos szerepet kapnak a relaxa-
cié, az imaginacié, mint pszicholé-
giai eszk6zok. E modszer sajatja

a képi kifejezés altal elésegitett
katartikus talalkozas a belsé vila-
gunkkal, amely hatasara ,fejl6dik
és differencialédik az érzelmi és
akarati élet, a megérzd és beleéld
készség, valamint a tudat felismerd
képessége. Hallhatova valnak sza-
munkra a lelkiink mélyérél érkezé
»Uzenetek«, amelyek egyszerre
hozhatnak valtozast, elevenséget és
harmoniat, s velUk egyltt Gj 6romo-
ket és célokat életlinkbe” (Antalfai
2007). Az élet adta valtozasok
megéléséhez erf kell: ez a szelid
(azaz nem konfrontativ), indirekt
maodszer tehat a hatasmechaniz-
musa révén segiti, tamogatja a
belsd er6forrasaink elérését ,noveli
az élménybefogadasi kapacitast,
»Kiralyi Utja ez a személyiség épuilé-
sének«” (Heincz-Mészaros-Szikriszt,
2011).

Alkotas, terapias alkotas: nem
mindegy

Mindannyiunknak szukségunk

van valamilyen énreprezentacio-

ra, amely altal meghatarozhatjuk
sajat helyzetliinket a vilagban. A
szerepeinken és tevékenységeinken
tul szukséglnk van olyan kiegészité
élményekre, hogy sajat egyedisé-
gét masoktol elkuldonulten megélni
képes legyen (Németh, 1991).

JValdészinlleg kevesebb [élektani
problémaval talalkoznank, ha a
verbalizaltsagra épuld kultdrank-
ban megjelennének a kilénbdz8
mavészi tevékenységek. Amik nem
attél lényegesek, hogy alkotast hoz-
nak létre, hanem attél, hogy a belsd
pszichés folyamatok szabalyozasa-
ban feldolgozasi médot nyujtanak”
(Németh, 1991).

Carolyn Refsnes Kniazzeh, ameri-
kai mlvész és terapeuta szerint ,a
képz&mdvészet- terapia egyeduilal-
|6sdga a mlvészet természetében
rejlik és abban, hogy itt a terapia
forrasa a mU készitése és maga a
mU{” (Kniazzeh, 1997). Vagyis nem
csupan maga az alkotas létrejotte,
hanem az alkotasi folyamatban
megvaldsuld belsd tartalom feldol-

Decemberi tematika: a bennem megsziiletd fény, remény, ujjdsziletés (Madonna). Porpasztell és

akvarell technika.
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gozasanak szintje és médja, azaz a
terapias kontextus is szamit.

Ezt er8sitik meg Antalfai Marta
tapasztalatai is, amelyre a KKM
maodszertani kidolgozasanak
évtizedei alatt tett szert: ,A
tapasztalat is azt bizonyitja, hogy az
elmeosztalyon rajzolgato, festegetd
betegek, akik évekig, évtizedekig
ontjak az egymashoz hasonlo
képeket, szobrokat, [étrehozhatnak
ugyan szép alkotasokat is, de a
betegséglktdl ily médon nem
szabadulnak meg. Vannak, akiknél
ez tudattalan ongydégyitasi kisérlet,
hiszen a regresszi6 erégydjtés is
lehet egy Uj probalkozashoz. [...] A
tobbséglknél sajnos azonban csak
kisérlet marad, s kevesek azok,
akiknek ez sikertil. A fentiekben
emlitett betegeknél inkabb az all
fenn, hogy a spontan tevékenység
rogziti az allapotukat, ugyanis ezek
a betegek nem egyszer kevés vari-
acioval 6nmagukat ismétlik” (Antal-
fai, 2007).

A mUalkotas létrehozasa az alkoté
belsd szikségletébdl fakad, és azt

a tartalmat fejezi ki szimbolikus
képi megjelenités altal, amelyet az
alkoté nem tud szavakba onteni
(Kniazzeh, 1997). Ez elsésorban
nem a szandékan mulik, mint in-
kabb annak a kovetkezménye, hogy
valamilyen okbol, a tudat szamara
nem elérhetd tartalomrél van szé.

Azon tul tehat, hogy rajzolni,
alkotni jo, pihentet8, megnyugta-
to és kifejez6, a KKM-ben a fenti
megallapitasok kilénds hang-
sulyt kapnak annak mentén, hogy
terapias kontextusban az alkotas-
sal - és ezaltal végsd soron sajat
magunkkal - komplexebb médon
tudunk kapcsolatba kertilni, a ver-
balitasnal szabadabb, 8sibb médon
kommunikalni. Amikor alkotunk,
akkor szimbolikus uton, és képi
attételben dolgozunk a témainkkal.
Az alkotast csoportosan atbeszélve
pedig megélhetjik azt, hogy eze-
ket megoszthatjuk masokkal, akik
a mi megértésinket a sajat té-
mankhoz kapcsoléddan. Mindezek
ereményeként megtapasztalhatjuk,
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hogy elindul benntink a problé-
ma-feldolgozas, a tudatosodas,
megnovekszik a belsé erénk, vagy
Uj megoldasokat talalunk meg régi
problémakra. E jellemzbket gya-
korta ,Ujjaszuletésként” éljuk meg
életlikben, és a visszajelzések alap-
jan pozitiv érzelmeket, életkedvet
mozgositoé hatasuva tudtak valni.
igy tortént ez a koronavirus ideje
alatt, a Katarzisz Komplex M{vé-
szetterapias pedagoégus-tovabbkép-
zésben résztvevék kozul, tobbek
szamara is.

Egy miivészetterapias kiképzd
csoport a koronavirus idején

A koronavirus ideje alatt tartott cso-
port specifikumaként megemliten-
dé, hogy a frontvonalban dolgozé
pedagbgusok kozul gyakorta kerult
valaki karanténba (vagy beteg is
lett), igy a csoport mikod&képessé-
ge id8vel csak az online térben volt
fenntarthatd. Ez a helyzet alapvetd
valtozast jelentett a relaxaciéban,
egyUtt végzett alkotasban, asz-
szocialasban. A kezdeti, betanulés
fazis, és a személyes jelenlétrél vald
kényszer( lemondas adta vesz-
teség feldolgozasa utan az online
tér tudott mutatni Uj, izgalmas
pozitivumokat is, amelyek megta-
nitottak a csoportot arra, ,hogyan
lehet kihozni e helyzetbhdl a lehetd
legjobbat”. Valamint a nehézségek
ellenére fokozott térekedés mutat-
kozott arra, ahogy a csoportkeretek
megmaradjanak. Ez nagymérték-
ben segitette a folyamatot. Errél
Osszefoglaléan fogalmaznak egyes
csoporttagok a visszajelzéseikben:

A koronavirus jarvdny témdja
egyértelmiien megjelent a csoport-
ban, a kezdé (,Ki hogy van?”)
kordok alkalmaval, hétrél-hétre
egyre tobben szamoltak be a sajdt
vagy csalddtagjaik/munkatdrsaik
megbetegedésérdl, vagy az ezzel
kapcsolatos aggodalmaikrol.
Nagyon furcsa volt tapasztalni,
hogy mar a képzés elejétél kezdve
csak maszkban ldttuk egymadst, ez
sokszor megnehezitette egymds
megértését, valamint a relaxd-

Cié sordn sem esett j6/ a maszk
viselése. Viszont nekem a jdrvdany
fokozdéddsa miatt elrendelt online
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munkaforma nagyon sok pozitivu-
mot hozott. Nekem személy szerint
logisztikailag sokkal kénnyebb volt
megoldani igy a tanfolyami alkal-
makat, valamint nagyobb bizton-
sdgban és kényelemben éreztem
magamat az online térben, az
otthonomban. Ugy érzem az al-
kotds és a relaxdcié is sikeresebb,
mélyebb volt itthoni kériilmények
kozott.” (Gesztelyi Krisztina, cso-
porttag)

~Szdmomra fellidiilés volt az
osszes alkalom, a virus okozta
kdoszban egy nagyon jé rendszert
teremtett kéthetente. Az alkotdsok
tobbségében ugyan nem jelent
meg a virus, viszont sziikségét
éreztem, hogy a mdrciusi ,Mit ha-
gyok el és mit viszek magammal?”
montdzsban dbrdzoljam, ugyanis
az akkori dllapotokat (lelki, testi,
valamint a kérnyezet dllapotat)
nagy mértékben befolydsolta.”
(V.R. csoporttag)
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