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ELETTORTENETEK (NARRATIVAK)

Az élményeinkrol 6rzott emlékeink toredezett mentdlis képekbol

allnak: mult..... jelen ..... lehetséges jovo ...

Ezeknek a képeknek ugy tulajdonitunk jelentést, hogy a szelektdlt
emlékeinket az életiinkrél szolo torténetekké sz6jiik (narrativdk),

amelyeket folyamatosan meséliink onmagunknak és masoknak;

Ezek a narrativak ezutdn ,igazsagokkd” valnak, amelyek
befolyasoljak az érzékelésiinket, a gondolatainkat, az 6nmagunkrél

alkotott képtinket.



Dominans torténetek
Egy ember életébdl sokféle torténet képezheto
Néhany torténet domindnssd valik

Amikor distressz hatdsa alatt dllunk vagy osszezavarodunk
gyakran el6fordul, hogy a domindans torténetek, amelyeket
létrehozunk, nem igazan hasznosak (,problémakkal telitettek”)

A narrativ terapia abban segit az embereknek, hogy azonositsak
az egyedi kimeneteket/kivételeket (a belépési pontokat az
alternativ torténetekhez)
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UJRA ELBESZELES

A narrativ terapeutak sok kérdést tesznek fel, az ,egyedi
kimenetekkel” (kivételek a problémdra) kapcsolatban.

Azaltal, hogy részletes valaszokat adnak ezekre a
kérdésekre, az emberek

hasznosabb alternativ torténeteket hoznak létre,

masképp kezdik latni a problémaikat,

ujra kapcsolatba kertilnek az elveszett
percepciokkal, tudasokkal és az élethez sziikséges

készségekkel.
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Eletesemények
Life events are multiple, complex, and Az életesemények
random tobbszorosek,
X x y wx m o & osszetettek,
X . xx x  x e x és véletlenszertiek
X x X X XX X X XX X
X X X X x X XXX X X
X X xx x X X X X XX X X X
x x x x x X XX X X X
XXX X XX X X XXX X X
X X XX xx X X XX X X X X X XX
XX X X X X X X X X XX X
X x X X X X X Xx X

past >>>>>>>>>present > > ? future mult >>jelen>>?jovo



Elettorténetek

We make sense of experience by linking Az élményeinknek ugy
tulajdonitunk jelentést,

hogy az eseményeket

X X X X X N——X ey ;
/ \ ytorténetekke”
X X X X _xx—X

(narrativakka”) széjiik
X Xx x—\ XX X
X X X "X

X X X
X/——wx X X X
X X X X Xx—%_ XX
Y,
X X X X XX X X -

X

events into ‘stories’ (narratives)
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X X X .\X_: X XX X—X— — —
X X XX/\—fJx xxlx/l—‘lx

X X X X xx/l~'-———
X X XX X X X XX

past >>>>>>>>>present > > ? future mult >>jelen>>?j0vo
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Problémakkal telitett leirdasok

When we are troubled our dominant
narratives become ‘problem-saturated’

Amikor zaklatottak
vagyunk, a dominans
narrativaink problémakkal

X .\x X x % telitetté valnak
X 14 X
X x X X X /\w:: \" ‘

\\\
X X X X X X X X

X X X X X=X X X r—xx Jo—i

X X XX/I\_: N X N /=Fl
X X X X X \ X X XX
X X X X X X % R

past >>>>>>>>> present > > ? future mult >>jelen>>?j6v6
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Ujra elbeszéld beszélgetések

Re-storying conversations bring ‘sub-plots’ Az ujra elbeszél6 beszélgetések

into awareness. These enrich the tudatositjak benniink a mellék-
dominant story and assist persons to take Cselekményeket. Ezek
a different position in relation to it. gazdagitjék a dominans
T s B torténetet és segitenek az
X X x x "  embereknek abban, hogy mas
X x x ¥ x X poziciot foglaljanak el a
X xx o« x  torténethez képest

X X X
X

)\X’ —
X X

past >>>>>>>>>present > > ? future mult >>jelen>>?j6v6

X X xx)/o\ X X XX
X X X X x‘x—\
X X X X X X X
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Megnevezés, externalizalas, ujra elbeszélés

Megnevezes:
lathatéva teszi és pontositja a problémat;
kontrollérzetet ad.

Externalizalas: azt sejteti, hogy a problémat egy
kortilmény hozza létre, nem pedig a személy
identitasanak része.

Ujra elbeszélés:

A problémat leirjuk; a kivételeket azonositjuk; a
kivételeket részletesen leirjuk; a kibéviilt
jelentést(i/gazdagabb torténetet megbeszéljik.
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Egy narrativ terdpids gyakorlat; a FEL-IDEZES

A fogalomnak angol nyelven két parhuzamos jelentése van:

(1) Felidézés: Arra kérjiik a személyt, hogy idézzen fel
egy olyan embert a multjabdl, akit csodal és tisztel;

(2) Fel-idézés: Ennek az embernek a teljes el6hivasa a
személy képzeletében, hogy a lathatatlan tanacsaddéjava és
tamogatojava valjon.



Elsé paros ulés: keretek (1)

Keresztnév,

rendben? Titoktartds. Ulések szama.

Ulések kozotti sziinetek. A parral kapcsolatos egyszerti
tényekre val6 rakérdezés.

El&szor is Al

lapodjunk meg az ,egyéni interju”

struktuaraja

DAI.

Egymast kovetden készitsiink interjut a par egyes
tagjaival, mikozben a masik jegyzetel.

Kérjiik meg mind a két személyt, hogy flizzenek
megjegyzéseket egymas beszamolodjahoz.

Foglaljuk 0ssze a par tagjainak beszamolait.



Elsb paros ulés: keretek(2)

Allapodjunk meg a probléma externalizalt
megnevezésében.

Normalizaljuk a problémat (ha helyénvalo).

Kérjik meg a part arra, hogy részletesen irjanak le egy
vagy két kivételt.

Kérjik meg 6ket arra, hogy gondolkodjanak a
kivétel(ek) jelentésén.

Allapodjunk meg egy kivételek felismerésérdl szolo
feladatban.

Allapodjunk meg a kovetkezé ilésben.
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Késbbbi paros ulések keretei

Nem szdmoltak be Beszdmoltak problémdkrol:
sy 1. Kisebb: normalizalas, majd
1. Ellen6rzés - nincs & 5

probléma? 2. Komoly:

o) Tovél?tbi kivételek _ Egyéni interjuk;
azonositasa. . :

3. Kivételek részletes : Meg) egyzes?k;
elbeszélésének Osztonzése és - Osszefoglalas;

a jelentésiik megbeszélése. - Kivételek? <-3

4. Osszefoglalas. - Nincsenek kivételek?
5. Javasoljunk egy kisérletet, =5

vagy dokumentumot, vagy
mindkett6t.



Kisérletek

Néhany lehetséges javaslat:

Milyen a{)r(') valtoztatast tudnanak kolcsonosen felajanlani
a partneriiknek mostantol valamivel kapcsolatban, amit
megtesznek vagy nem tesznek tobbé?

Elkertilhet6ek-e a veszekedések, ha a nézeteltéréseket egy
el6re megszabott idépontban beszélik meg hetente egyszer,
nem pedig akkor, amikor felszinre kertilnek?

Amikor dithosek egymasra, ki tudnanak-e lépni a
helyzetbdl, amig megnyugszanak, ugy hogy mindketten
elismerik, hogy ezt megtehetik?

Mi lenne, ha megbeszélnék, hogy milyen tanacsot adna
maguknak egy **** (mindkettdjiik altal tisztelt személy), ha
ismerné a jelenlegi nehézségeiket?
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Néhany terapias dokumentum

(A legjobb, ha ezekre azutdn kertil sor, miutdn valamilyen
fejlédés tortént)

A terapeuta levelet vagy e-mait kiild, amelyben
osszefoglalja az el6z6 tilést

A par mindkét tagja alair egy megallapodast a
szandékaikban szerepel6 valtoztatasokrol

A par mindkét tagja leirja, hogy mit szeret és értékel a

masikban, majd ezeket a dokumentumokat atadjak
egymasnak

A par tagjai megbeszélik, hogy miben fejlédtek, majd errél
egyltt irnak egy osszefoglalast, és alairjak



Emlékezteto

Karen nem Diana

KAREN KAREN
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Egy par megallapodasa
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A masodik megallapodas




MEGALLAFODAS
amely lEtrejott
Elisabesh é< Michoel Byrnley kazott
Egymds irdnti szerimik és elkotelezidésik tiszreletére

KAPCSOLATUME FELVIRAGOZTATASA ERDEKEBEN A
KOVETKEZOKROL ALLAPODTUNK MEG

1. Michael jelen lesz, hogy Elisabeth-gt timogassa, amiknr igy tinik,
hagy valomi baj van

2. Elisaheth tudatje Michagklel, ha baj van

3. Megprabdlunk haventa egyszer kettesben programet csindlni

4. Tdat szakitunk arra, hegy beszélgessink egymdssal és megosszuk a
minket foglalkoztatd dalgakat

5. Michael megosztio Elisabeth-fel a gendalatait és érzéseit

&. Hanehézségek adédnak, leiliink &5 megbeszéljik sket

Az elzi megdllapeddst o felek 2006 jonudr 19-£n irtdk ald.

A jelen megericits megdllopadds aldirdsa oz aldbbi ddtemmal megtartént:




,1d0 el6tti” megbocsatas

1. A seérelmet okozo fél azonnal bocsanatot keér, és azt
feltételezi, hogy ez elég a helyzet megoldasahoz

2. A sérelmet elszenved6 fél ugy érzi, hogy nyomas
nehezedik ra, hogy azt mondja, hogy megbocsat a
sérelmet okozo félnek

3. A sérelmet okozo fél neheztel a sérelmet elszenvedo
félre amiatt, hogy nem tudja a rossz emlékeket ,a hata
mogott hagyni” és ,tovabblépni”

4. A sérelmet elszenvedo fél bliintudatot él meg, és 6
valik hibassa azért, hogy a kapcsolat nem javul
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,Produktiv megbocsatas

1. Minden kapcsolat megsziinik a ,harmadikkal” és ezt
a sérelmet elszenvedo fél nyomon koveti

2. Elhangzik a teljes igazsag a kiils6 kapcsolatrol,
mindazokra a részletekre kitérve, amelyekroél a
sérelmet elszenvedo fél tudni akar

3. Oszinte bocsanatkérés torténik, beleértve a teljes
elismerését a hiitlenség hatdsait a sérelmet elszenvedo
félre, és a kapcsolatra

4. A sérelmet elszenvedo fél eldonti, anélkiil, hogy
nyomas vagy elvarasok nehezednének ra, hogy
megbocsat-e vagy sem

5. Ha megbocsat, a par egy megujult kapcsolat
létrehozasan kezd el dolgozni



