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kapcsolatunk gyakran megromlik, ellentmondasosséa valik. Bizonyos része-
inket talan kedveljik, blszkék vagyunk rajuk, mas részeinket azonban el-
utasitjuk, utaljuk, sokszor egyenesen undorodunk t6lik. Ha pedig ez a test ,,elrom-
lik”, értetlenséggel, ijedelemmel vagy haraggal reagalunk, és —ha a panasz nem
mulik magétdl - kulsé megoldasokat keresiink, esetleg elvisszik egy ,,szerel6h6z”.

Bér sajat testiink a ,,leghliségesebb tarsunk” életiink folyaman, a vele val6

Viszonylag ritka, hogy valaki ahéla, aszeretet, agyengédség, az elfogadas, atisztelet,
a csodalat érzéseit a sajat testével kapcsolatban rendszeresen megélje, ennek meg-
feleléen gondoskodjon réla, és igyekezzen megérteni, komolyan venni jelzéseit,
érkezzenek azok akar aprobb kellemetlenségek, testsulyproblémak, kimeriltség
vagy sulyosabb betegségek forméajaban.

Tested tukrozi érzelmeidet, gondolataidat, emlékeidet, kapcsolataidat, konfliktu-
saidat. Feltarul benne egész élettorténeted —s6t, gyakran sziléidé, felmendidé is.
Ha meg akarod fejteni, mit (izennek a tiineteid, ha szeretnél meggyogyulni, fontos,
hogy képes legyél kommunikalni testeddel, élményed legyen arrél, hogyan szo-
lithatod meg, és miként véalaszol neked a maga sajatos ,,nyelvén”. A test ugyanis
sohasem hazudik. K6zlésmadja tiszta, er6teljes, maximalisan személyes - és igen,
sokszor fajdalmas, kiméletlen. Ugyanakkor minden pillanatban készen all arra,
hogy segitsen valami lényegeset megérteni és megvaltoztatni.

Ebben a kdnyvben 6sszefoglalom mindazt, amit az elmult két évtized soran a test-
tel valé gydgyitd kommunikaciorél megtanultam, megtapasztaltam. Szeretnélek
megtanitani arra, hogy miként deritheted fel tiineteid mélyebb jelentését, hogyan
alakithatsz ki bensGségesebb, szeretetteljesebb kapcsolatot testeddel, és bemuta-
tom az altalam megalkotott SzomatoDrama nev( mddszert, melynek segitségével
mindez a gyakorlatban megvaldsithato.

Dr. Buda Laszl6: Orvos, pszichiater, pszichoterapeuta,

a Pécsi Tudomanyegyetem korabbi tanszékvezet6je, a Magyar
Szomato-Pszichoterapias Egyesiilet tarsalapitoja és volt elndke.
A Nyitott Akadémia egyik legnépszer(ibb elGadoja.
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Mit szeretnék én Uizenni?

liletem els6 munkahelyének els6 napjan egy vidéki pszichiat-
riai osztalyon taldltam magam. Ropog6s fehér kérhazi kdpe-
nyemet feloltottem, és elindultam az emeleti részlegre, hogy
»lejelentkezzek” a f6orvos urndl. Kissé tartottam a talalkozas-
tol, mert sokat hallottam réla. Szigord, kilénc, zarkézott, ti-
tokzatos embernek tartottak, tekintélye megkérd6jelezhetetlen
volt, szavait rettegve félték betegek és munkatarsak egyarant.
Amikor meglattam, rogtén tudtam, hogy 6 az. Nem lehet maés:
jarasa magabiztossagot, folényességet sugaroz, 6ltdzete kifo-
gastalan, hatrafésilt haja csillogoan tapad bélcs koponyajahoz.
Aurgja van!

Ahogy szemléltem, egy pillanatra elabrandoztam. O, ha egy-
szer én is ilyen okos, kilénleges, tekintélyes ember lehetnék...
Vajon mennyit kell élni, tapasztalni, gondolkodni, hogy valaki
ilyenné valjon idéskorara? Hogy igy lebeghessen az élet hét-
kdznapi, lgyes-bajos dolgai felett? Hogy ilyen tartasra, gloriara
tegyen szert?

Osszeszedtem minden batorsdgomat, és odaléptem hozza.

- J6 napot kivanok, f6orvos Gr - mondtam egyenesen a sze-
mébe nézve, a mesebeli juhéaszlegény tiszta szivliségével — én
vagyok az Uj kolléga...

Réam pillantott, felhGzta a szemo6ldokeét, majd foghegyrdl oda-
vetette:



- Rendben. Jelentkezzen lent a névéreknél! - és mar tovabb
is épett.

Leforrazva alltam ott még egy darabig, mert valamivel t6bb
alamizsnara szamitottam. Legalabb egy kérdésre, egy ,,6rulok”-
re vagy csak egy baratsagos fejbiccentésre, de persze mit is var-
tam. .. A f6orvos Ur pontosan ilyen, és ilyennek is kell lennie.

Lesétaltam an6vérszobaba, ahol jokedvd, szexi apolonbk ko-
rusa fogadott. Fiilig ért a szajuk, ahogy meglattak - hosszl ha-
jammal, tétova mozdulataimmal, félszeg csokolomozasommal.
Elmondtam, hogy a f6orvos ar kiildott. Osszenéztek. Még job-
ban mosolyogtak. Aztadn nevetni kezdtek. Az egyikik annyira,
hogy még a kavéjat is kildttyintette. Vidaman karomkodott,
majd megszant engem, és azt mondta:

- A féorvos Gr ma szabadnapos. Szerintem te a Bélaval ta-
lalkoztal.

Béla egy volt a huszon-egynéhany ,régi apolt” kozil, akik év-
tizedek Ota ott aszalddtak. Neki megengedték, hogy fehér ko-
penyben sétdlgasson egész nap. Végil is nem ez volt ott a leg-
extrémebb jelenség...

Bélat tartom az egyik els6 mesteremnek. Soha senki nem
tette ilyen hamar zardjelbe és forditotta feje tetejére bennem
mindazt, amit addig a vilagrol gondoltam. Szerénységre tani-
tott. Eberségre 6sztonzott a latszolag nyilvanvald dolgokkal
kapcsolatban. A ,,beteg-egészséges”, a ,,normalis-abnormalis”
kategoridak dvatosabb hasznalatara sarkallt. Arra kényszeritett,
hogy szivb8l nevessek magamon.

Azon a napon orvosi palyafutasom ,megpecsétel6dott”.
Ujjasziilettem - abban az értelemben, hogy mindent el tud-
jak képzelni, és az ellenkez6jét is, hogy nyitott legyek az Gjra,
a szokatlanra, az alternativra, a radikalisra. Elkezdtem tanul-



manyozni a természetgydgydaszatot, a komplementer medici-
nat, a spiritudlis szakirodalmat. Féndkeim ellenezték, 6va in-
tettek, aggodalmaskodtak. Az egyik professzorom még odaig is
elment, hogy az e témaban inditandd specialkollégiumom le-
irasat elsullyesztette a fiokjaban, ezzel is egy évre felfiiggesztve
ez iranyu oktatoi tevékenységemet. PhD-disszertaciom meg-
védésére is majd egy évtizednyi munka utan kerilhetett sor.
Id6kdzben én magam is ,,problémaéssa”, alternativva, furcsava,
nehezen beilleszked6vé valtam.

Néhany évvel ezel6tt egy éjjel azt almodtam, hogy egy pszi-
chiatriai osztaly stdbjanak megbeszélésén vagyok (ez szamom-
ra kissé meglep6 volt, mivel akkoriban mar tébb mint egy év-
tizede nem dolgoztam kérhazban). A teremben - a kivilallék
és folényesek nyugalmaval —a héatsé sorban lok. Mellettem
egy n6 varatlanul belesz6l a megbeszélés szakmai unalomfolya-
maba. Hangja tiszta és er6s. Olyan, mintha fel akarna razni a
jelenlev@ket. Spontan és bator fellépése egy idére megdermeszt
mindenkit. Aztdn néhanyan elkezdik megérteni, mirél van szé:
a lélek felébredésének és szabadulasanak lehet&ségérdl. A szak-
mai sablonok levetésérél. Onmagunk tiszta és pre megmu-
tatasardl. A védekezés bastyainak leomlasarol. A né abbahagy-
ja a beszédet, felemeli a szoknyajat, a zavartan pislog6 férfiak
szemébe nézve a szeméremtestére mutat, majd kimegy a te-
rembél. Sokan kovetik példajat, 6szténdsen kdvetve a felébred-
tet. A tobbiek, abenn maraddk argus szemmel figyelik, ki moz-
dul még. Végiil elcsitul a fészkel6dés. Erzem, hogy a valasztas
ideje szamomra is elérkezett. Szerinted kimentem vagy benn
maradtam?

Amikor orvostanhallgatd koromban, boncolasi gyakorlata-
ink sorén, el8szor taldlkoztam az emberi his romlésdnak sér-



szer(i latvanyaval, serceg6 hangjaval, felkavaré szagaval, rog-
ton tudtam, hogy e borzalomnak - a kiméletlen és k6zényds
»entropianak” - parja is kell hogy legyen a vilagban. Testvére,
ellensége, szeretdje. A mindenhol burjanzé, er6tél, bizalom-
tél, reménytdl és szerelemtdl izz6 Elet. Az a gondolatom ta-
madt, hogy az orvosi hivatéas lényege ennek az Eletnek a szol-
galata kell hogy legyen.

Els6 éjszakai ligyeletem soran —ebben a bizonyos vidéki
kérhazban - egy kis széken kuporogva drékon at tehetetlendil
szemléltem egy halés agyba zart né 6rilt verg6dését. Erzsé-
bet, az egykori ,,hdlgy”, akit faradt arcd mentésok hoztak be
délutan, lenyligdzott és zavart tekintetemtél kisérve, viharos
gyorsasaggal valt alvilagi 1énnyé szorny(i kalitkajaban. Kérmei
letdrtek, ujjait véresre szantotta a halé, melyet tehetetlenil
razott. Haja felborzolédott, szeme vérben forgott. Hol segit-
ségért konyorgott, hol atkokat szort egyre rekedtebb hangjan.
Nem tudtam, hogyan segithetnék. Azt sem tudtam, mit kezd-
jek magammal. Valami elemi, mély és egyszerl dolog hidny-
zott akkor és ott. Végll mar azt sem igen tudtam, mit keresek
azon a helyen, és egyaltalan: ki vagyok én... Aztan valahogy
mindketten taléltuk.

Ez a holgy, Erzsébet valt masodik mesteremmé. Megtanitott
arra, hogy elviseljem a szenvedés latvanyat, hogy elhordozzam
a tehetetlenség kinjat. Megmutatta, milyen az, amikor nekem
faj, hogy valakinek faj. Ahogy néztiink egymas szemébe, megér-
tettem, hogy a hal6 az 6 agyan van, de engem véd, miattam kell
hogy ott legyen, mert én félek jobban. Megértettem, hogy a be-
tegséggel kiiszkdd6 emberben sajat betegségeim tiikrozédnek,
hogy a felszin alatt 6ssze vagyunk kotve, hogy nem lehetek
tobbé hlvos, objektiv szemlél6je a masik dramajanak. Azota is



minden kliensem torténetét igyekszem ugy hallgatni, mintha az
enyém is lenne, rélam is szdlna, engem is tanitana, figyelmez-
tetne, ébresztgetne.

A harmadik mesteremmel, Marikéaval is a kérhézban talal-
koztam. Egy negyven korili takaritoné volt, aki rettenetesen félt
az ufoktdl. Azt allitotta, hogy rendszeresen latogatjdk, molesz-
taljak, ijesztgetik sajat otthonaban. Az orvosi stab paranoid ski-
zofrénias zavart allapitott meg, és kémiai kényszerzubbonyt irt
el6. A holgy mar szédilt a rengeteg tudattompité gyogyszert6l,
de rogeszméje az idegenekkel kapcsolatban meg sem moccant.
Ekkor ram biztdk, mondvan, hogy én ugyis jol elvagyok a kii-
16nds lényekkel, a reménytelen esetekkel - prdbaljak valamit
kihozni bel6le, végil is nincs tul sok vesztenivalo.

Ahogy Marika elmesélte ufos torténeteit, a hatam borsodzott.
Woody Allén mondata jutott eszembe: ,, Ugyan hanyan akadnak
kozottiink, akik még sohasem érezték tarkdjukon egy jéghideg kéz
érintését, amikor épp egyediil voltak odahaza? (En ugyan nem, hal’
istennek, de hanyan igen!) " Tisztaban voltam azzal, hogy ezek a
lények semmivel sem kevéshé tartoznak hozza Marika valdsa-
gahoz, mint én, aki most beszélgetek vele. R4ajottem, hogy sok-
kal hasznosabb, ha atmenetileg elfogadom az élményeit reéalis-
nak, éppen Ugy, ahogy 6 érzékeli azokat. ,,Ha belépsz egy masik
ember vilagaba, ne felejtsd el levenni a cipddet!” —igy a régi
tanitas az empatiardl. Beléptem hat, udvariasan. Es akkor fel-
tlint, hogy Marika nem koszon az uféknak. Hogy nem kommu-
nikal vellk, csak retteg és szenved. Azzal a javaslattal alltam el6,
hogy amikor bedllitanak a nappaliba, szedje 6ssze minden ba-
torsagat, és mondjon annyit: hello.

Megtette, amit kértem, és ett6l kezdve minden megvaltozott.
A lények baratsagosabba valtak, elvesztették ijesztd jellegiiket.



li/cn felbatorodva javasoltam, kérje meg ket arra, hogy gyo-
gyiisak ki testi betegségeib6l. Sokat kinlddott ugyanis gerinc-
lérdiilésével és kronikus epehdlyag-gyulladasaval. Par nap mal-
va megfiatalodva érkezett talalkozénkra. Tartasa egyenes, haja
és szeme csillogd, archdre (ide, kedélyallapota remek volt. Nem
gy6ztink almélkodni.

Késébb sok csodas dolog tortént még vele, az idegenek -
akik addigra bolcs szellemi tanitokka szelidiltek szamos ké-
pességgel ruhaztak fel: megtanult belelatni az emberi testbe,
energiakkal gyégyitani, gondolatokat érzékelni satobbi. Néhany
évvel kés6bb taldlkoztam vele az utcan. Nagyszer( formaban
volt, kiegyensulyozottnak, viddmnak, elégedettnek tlnt. Fel-
adta takaritdi allasat, gyogyito és tanité munkabol élt, tanitva-
nyok serege vette koril, sdlyos betegségekkel kiiszk6dé embe-
rek vartak, hogy idépontot kaphassanak hozza.

Marika azéltal valt mesteremmé, hogy kilénds élményeit
megosztva segitett rdébrednem: a legijeszt6bb helyzetek is rejt-
hetnek nagyszer( ajandékokat. Megtanultam, hogy a nyitott-
sag, a kapcsolatfelvétel csodakra képes. Hogy érdemes kommu-
nikalni olyan helyzetekben is, amikor ezt - hétkdznapi tuda-
tunkkal - lehetedennek, nevetségesnek vagy reménytelennek
tartanank. Hogy nem tragédia, ha nem értjik, mi folyik, vagy
hogy pontosan mit6l, hogyan kdvetkezik be a gyogyulas, egy-
szer(ien csak teret adunk a folyamatnak, és bizunk abban, hogy
jora fordulnak a dolgok.

Visszatekintve engem is meglep, hogy e harom, korai tanito-
mesteremmel valo taldlkozas milyen mélyen megalapozta orvo-
si hitvallasomat, melyet ma igy foglalnék dssze:

< nyitottnak maradni az Ujra, a meglepére, a felfoghatatlanra

mvalddi kapcsolatba kerilni azzal, aki hozzam fordul



< engedni, hogy megérintsen a masik térténete, szenvedése,
tikorbe pillantani altala

4 koz0s alkotasban gondolkodni, nem csupén egyiranyu ta-
nitasban, gyogyitasban
diagnosztikus cimkék helyett a Iényegre, a teljességre dssz-
pontositani, keresni és megérteni a tiinetek izenetét

4- segiteni a baratsdgos kommunikaciot az érintett szerepl6k
(emberek, lelki folyamatok, testi torténések, szervek, sej-
tek) kozott

4 tlinetiilddzés, kémiai hadviselés helyett (vagy - ha szliksé-
ges - amellett) torekedni a konfliktus vagy elakadas békés,
szeretettek feloldéaséara

4 hinni a gyogyulasban akkor is, ha hihetetlen, ha csodaval

hataros
< mindekdzben megbrizni a humort, a kdnnyedséget, a jaté-
kossagot.

Mit Gzen a tested? - teszem fel a kérdést a kdnyv cimében.
El6adasaimon azzal szoktam hatasvadaszkodni, hogy egyetlen
sz6ban meg tudom fogalmazni a véalaszt, de még nem arulom
el... Most sem fedem fel a ,,megoldast”, mert egyrészt ki kell
hogy deriiljon a tovabbiakbdl, mésrészt a végén Ggyis megosz-
tom, de szeretném, ha addig is elkisérhetnélek azon az dton,
ami ehhez az egyszer( valaszhoz vezet.






A testrol

Bens6séges kapcsolatban

»~Ahhoz, hogy masokkal jéban legyél, el6szér magaddal kell jo
viszonyba keriilnéd!” - vaskos pszichokdzhely. Ett6l fliggetle-
nil: igaznak tlnik. Csakhogy a sajat magunkhoz f(iz6d6 viszo-
nyunk megértése és fejlesztése legalabb olyan bonyolultnak és
megfoghatatlannak tlinhet, mint tarsas kapcsolataink épitése.
Orokzold cinizmus targya az ,ismerem, mint a sajat tenyere-
met” mondas, hiszen nagy valdszin(iséggel kevesen ismernék
fel sajat tenyeriiket, ha nem lenne a karjukhoz csatolva. Ma mar
szerencsére az Onismeret elmélyitését kinald lehetéségek gar-
madaja kozil valaszthatunk, rengeteg id6t és pénzt szanhatunk
arra, hogy feltarjuk, mi nem stimmel vellink, majd valahogy
megprobaljuk kikiszobdlni a csorbat. Mindez természetesen
hasznos dolog, de meglep6en kevéssé visz el6re, ha az a cé-
lunk, hogy ne csak megismerjik, de meg is kedveljuk magun-
kat. Mert az 6nismeret dnszeretet nélkil elég megterhel6 tud
lenni. Amikor egy nagyito tikdérben szemléled pattanasaidat és
anyajegyeidet, vagy alaposabban szemiigyre veszed zsirparnai-
dat, ritkan érzed, hogy elmélyiil az 6nmagad irant érzett elfoga-
dasod, lelkesedésed, szereteted.

Pedig - ugy tlinik —nagyon is érdemes a testiinkkel kezdeni a
»kapcsolatépitést”! Szerintem ez az egyik legjobb kiindulépont.



Gondolj bele! Fantasztikus partnerre lelsz, ha valdban Talalko-
zol a testeddel. Egy olyan baratra teszel szert, aki

< mindenhova elkisér, éjjel-nappal veled van, szd szerint ér-
ted él;

< hiien tikrozi a lelkivildgodat, akar olyan mélységig, ami
hétkdznapi tudatoddal mar elérhetetlen;

< tlirelmes, kitarté és roppant tolerdns, rengeteg mindent
elvisel, altalaban évtizedekig elhanyagolhatod, banthatod,
mérgezheted, sanyargathatod, tultaplalhatod, mire elkezd
elromlani;

< fajdalmaiban, betegségeiben is 6szinte, a végletekig lojalis,
mindent érted tesz, segit felismerni belsé elakadésaidat,
hazugsagaidat;

< ha odafigyelsz ra és tor6dsz vele, csodakra képes, a legle-
pusztultabb allapotabdl is jja tud sziletni, hogy tovéabb
szolgalhasson.

Mindez olyan szembe6tl6! Talan épp ez a magyarazata, hogy
a legtobb ember szamara fel sem tlinik, milyen értékes kapcso-
lat van a birtokaban.

Legalabbis addig, amig a kapcsolat romlasanak nyilvanvalg,
durva jelei fel nem bukkannak a lathataron, kiilonféle fajdal-
mak, ijeszt6 tiinetek, testsulyproblémak, betegségek képében.

Lassuk, hogyan alakul ez az els6dleges, minden egyebet meg-
alapozo6 kapcsolat életiink sordn. Magzatkorunktdl egy-két éves
korunkig valoszin(ileg gy éliink testiinkben, mint hal a vizben,
az ontudatlan tokéletesség allapotaban. Ezt onnan gondolom,
hogy figyelek otthon egy ilyen kis testet, fantasztikusan ,,egy-
ben van” - ahogy a hasznaltautd-keresked6k mondjak. Hanem



id6vel aztan rank térnek a civilizacids atrocitasok: pisi, kaki, bili,
nahat, ejnye, pfuj és a tobbi. Itt az elsé komolyabb lehet6ség
arra, hogy elkezdjiink kételkedni abban, jol mikddik-e a tes-
tink. Bdlcsiben, oviban mar komoly kihivasokkal kell meg-
birkdznunk: kulturdlt WC-hasznéalat, megfelel§ étkezés, mas
testekkel valo elkeriilhetetlen dsszehasonlitas. Mire az ember
iskolaba kerll, komolyan szoronghat a sajat testével kapcsolat-
ban: hanyadik a tornasorban, megfelel6-e a fizikai ereje, gyorsa-
saga, demokratikus-e a bdrszine, nincs-e valami jelent8s eltérés
a testén a tobbiekéhez képest, elég vonzo-e a kiilseje és még
sorolhatnank. Aztan erre a bizonytalansaghalmazra émlik még
ra a kamaszkor kinaradata, gyorsan, varatlanul és alattomosan.
Ila eddig nem tudatosult volna az ifjuban, hogy gaz a megjele-
nése, rohejes az egész fizikai létezése, kinos a testi l1énye, akkor
itt még fel lehet zarkdézni a tobbiekhez, és nyakig merilni az
elidegenedés folyaméba.

Mire mindez lezajlik, korunk és tarsadalmunk tipikus fiatal
feln6tt emberének kapcsolata sajat testével mélyen ambivalens-
sé valik: bizonyos részeit kedveli, akar csodéalja, biszke ra, hi-
valkodik vele, méas részeit azonban elutasitja, megveti, utalja,
netan gyiléli, hovatovabb egyenesen undorodik téle. Es ez az
ambivalencia arra sarkallja, hogy (felvaltva vagy egyszerre) ké-
nyeztesse, ugyanakkor elhanyagolja testét.

Ezzel a ,,hozomannyal” vagunk neki a felnétt életnek, és
keresiink mas testeket, hogy vagyainknak teret adva felfedez-
hessiik, milyen élményeket, kalandokat, 6romoket tartogat sza-
munkra a fizikai létezés. Megtapasztaljuk a kéj és a kin magaval
ragadd energidit, az emberi kapcsolatok jatszoterét, a szexuali-
tas ezerszind kertjét, a kisebb-nagyobb betegségek mulé pokla-
it. Mindekdzben fel-felmerilhet bennink a gyanu, hogy talan



lehetnénk boldogabbak is. Lelk(inkben gyakran sévargunk az
intimitdsra barmit is jelentsen az. Az ambivalencia és az elide-
genedés azonban vasmarokkal fogja vissza lelkiink meghittség,
harménia, intimitas felé szarnyald6 madarat.

A testiinkhdz valé viszonyunk éhatatlanul kivetil a parkap-
csolatunkra is. Megjelenik az ambivalencia: egyszerre szeretjik
és utaljuk 6t, egyszerre akarunk kotédni hozza, és szabadok,
autonomok lenni. Es megjelenik az elidegenedés: azt kezdjiik
gondolni, hogy 6 nem mi vagyunk, a problémai nem rank tar-
toznak, konfliktusainkat vagy a véletlen okozza, vagy 6 general-
ja és igy tovabb.

Egy holgy azzal keresett fel, hogy gyermeket szeretne, de né-
gyogyaszati betegségei megakadalyozzak ebben. O maga is érezte,
hogy lelkileg nem all készen egy magzat befogadaséra. Szeretett vol-
na utanajarni, mi ennek az oka és mit tehet magéért. Amikor meg-
kértem, hogy lazuljon el egy kicsit, tegye a kezét a mchef6lé, és lelki
szemeivel tekintse &t az alhasi vidéket, semmit sem latott. Kés6bb
valami sotét massza jelent meg képzeletében, és anatomiai abrak,
rajzok sematikus képe. Ahogy ennél a ,,hianynal”, személytelenség-
nél id6ztlink egy keveset, eszébejutott egy gimnaziumi emléke, ami-
kor megélte, hogy kikodzositik (kiléndsen a testneveléstanara), mert
egy sériilés miatt sokdig nem tudott tornazni.

Fogalma sem volt, miért keriilt el6 ez az emlék a semmibdl. Aztan
rédeszmélt, hogy talan ez a beteg, sérillt méh is kikozosités, elhanya-
golés aldozata lett részérdl. ,,Eltlint a szeme el81”, s6tétbe burkoldzott,
visszavonult Az egész témdra railt az elidegenedes, a szégyenkezés, a
magara hagyottsag érzelmi allapota.

Amikor képzeletben talalkoztunk ezzel a tomatanarndvel, és az
egykori konfliktust Iélekben feloldottuk, a hajdani érzéseket szel-



iuk eresztettiik, joles6 nyugalom kezdte atjarni a testét. Keze alatt
elkezdte ,,érezni” méhét, mint él6 szervet, szivében pedig az Ujra
megtaldlt kapcsolat 6rome, az dsszetartozas, a benséségesség hangu-
lata aradt szét. Remény ébredt benne, hogy most elindult az anyava
valas atjan.

Biologiank a biografiank —mondja Caroline Myss amerikai iro.
fis valdban, felnétt kord testiink magaban hordozza személyes
lorténelmiinket, ugyanigy, ahogy az evollciod, a torzsfejlédés
nyomait. Egyfajta rejtélyes ,,program”, vezérl6 mintazat révén
dinamikus allandésagot tart fenn, mialatt szédiletes tempdban
cserélédnek, Gjulnak meg egyes részei, sejtjei, nem is beszélve az
atomi szintli mozgasokrol. Ekdzben pedig 6sszetéveszthetetleniil
a miénk marad. Minden részletében hordozza teljes lényilinket,
folyamatosan raktarozza, 6rzi emlékeinket.

Sejtjeink csodalatos egyittmiikddési rendszert mikodtetnek
lienniink, egyszerre 6nall6 individuumok, ,teljes jogu polgarok”,
és ugyanakkor haldzatban mi{ikod6 alegységei egy komplexebb
organizmusnak. Intelligens, jol informalt, magas szint( koopera-
ciora képes lények, akik vélhet6en igyekeznek egy nagyobb egy-
ség jollétét szolgalni. De vajon 6k hogy érezhetik magukat ben-
niink? Egyaltalan, egy sejtnek lehet valamiféle tudata? Milyen jo
lenne, ha beszélnének magyarul, és meg lehetne 6ket kérdezni...

Altalaban is, de baj esetén kiillondsen hasznos lehet, ha ké-
pes vagy kapcsolatba keriilni egyes szerveiddel, akar sejtjeiddel.
Gondolataid és érzelmeid jelentik azt az informacios koérnye-
zetet, amely korbefonja &ket, fizikai és bioldgiai nyelven kom-
munikalva aktudlis allapotodat, szlkségleteidet, félelmeidet,



Ha valaki abban a kilonleges ,szerencsében” részesiil,
hogy Ugynevezett tébbszdrds személyiségzavarban szenved,
amikor 6ntudata ugrasszer(ien atrendezd&dik egy egészen mas
karakterbe, dramai hirtelenséggel élheti at testi folyamatainak
megvaltozasat is. Leggyakrabban ezeket dokumentaltdk alta-
lam hitelesnek talalt forrasok: az illet6 jobbkezesb6l balkezes
lesz, (akar sokdioptrianyi) eltérés all be a latdsdban, megval-
tozik a testtartasa, az étvagya, atalakulnak a fiiggéségei (alko-
hol, dohany, kavé, drog!), autoimmun vagy allergias beteg-
ségei jelennek vagy szlinnek meg egyik percr6l a masikra és
igy tovabb. Ha a lelki-érzelmi folyamatok valtoznak, valtozik
a test is.

Amikor elképzeled tested valamely részét, felveszed vele a
kapcsolatot, Iétrehozod a Talalkozast, ramosolyogsz, teret adsz
az Osszetartozas, az elismerés, a bizalom, a hala és a szeretet ér-
zéseinek, azzal olyan kdrnyezetet teremtesz, amely - mérhet§
biokémiai folyamatokon keresztil - javitja, optimalizélja az élet-
funkcididat. Ezt a jelenséget hasznaljak fel a képzelet gyogyito
hatdsara épild - sulyos betegségek esetén is sikeresen alkalma-
zott - imaginacids terapiak.

Sejtjeid, szerveid nem beszélnek magyarul. Ezzel egyitt nagy-
szerlen lehet veliik kommunikalni az intuicid, a képzelet és az
érzelmek hullamhosszan. Jénas Salk, a polio vakcina feltalaléja
példaul, aki milliokat mentett meg a jarvanyos gyermekbénulas
karmai kozil, kulonféle személyiségekkel ruhazta fel az altala
vizsgalt korokozokat és immunsejteket, beszélgetett veliik, kér-
dezgette Gket, odafigyelt a valaszukra, és ezen ,.eszmecserék”
alapjan tervezte meg kisérleteit.

Ezt te is barmikor kiprébalhatod! Ha egyedill vagy, hagyat-
kozhatsz a fantaziadra, vizualizacios képességedre. Ha tébben



vagytok, megkérhetsz valakit, hogy ,.képviselje”, ,jatssza el” egy
sejtedet, szervedet. Ha a szerepbe 1ép6 tarsunknak sikeril Ki-
nresitenie magat, és csak arra tigyelnie, amit atél, megd6bbenté,
igaz és fontos dolgok deriilhetnek ki. Furcsan hangzik, de sok
lapasztalat igazolja: sejtjeinkkel és szerveinkkel ezen a modon
érdemi kommunikacio folytathaté. Minderr6l kés6bb b&vebben
is beszamolok.

Lehet, hogy Te azok kozé tartozol, akik nyitottan gondol-
kodnak, esélyt adnak az Uj elképzeléseknek, meg tudjak enged-
ni, hogy hiedelemvaraik néha 6sszeomoljanak, és Gjak épilje-
nek helyettilk. De tudom, még ilyenkor is nehéz tényleg elhinni,
hogy szellemi és érzelmi folyamataid mekkora befolyast gya-
korolhatnak fizikai egészségi allapotodra. Mar kétezer évvel
ezel6tt, Rdma gyogyitd szentélyeiben is ezt irtak a falakra:
»Nem gydgyul meg itt az, aki aggalyoskodik.” Remélem, a
kényv olvasdsa kdzben elmélyil, meger6sddik a hited énma-
gadban, abban a képességedben, hogy aktivan befolyéasold testi
és lelki folyamataidat.

A terapeuta teste

A test mindig is kiilénleges szerepet toltott be az életemben. Ha
jarkalok az utcan, dolgozom egy csoporttal, pszichoterapiat vég-
zek egy klienssel vagy épp a tikdrbe nézek, mindig érdeklgdéssel
I61t el, szinte lenyligbz az emberi test egyedisége, furcsasaga,
mélysége, tokéletessége. Kivancsisagot ébreszt bennem minden
hibaja, betegessége, 6regedése, hianyossaga. Felvillanyoz kecses-
sége, szinessége, domborzata, ruganyossaga. Megigéz rejtélyes-
sége, magnesessége, erotikaja, megujulasa.



Serdil6koromban mély megrendiléssel vettem tudomasul,
hogy bizonyos testrészeim nem illenek hozzam. Néztem jobb-
rél, néztem balrol: nem stimmelt. Itt tal lapos, amott tal dom-
bora. Tal nagy, tal kicsi. Tl széles, tal keskeny. Es igy tovabb
az egészen jelentéktelen részletek bozétja felé. Ez sehogy sem
passzolt ahhoz a meggy6z6désemhez (amit talan édesanyam
szeretete csepegtetett belém), hogy tokeéletes vagyok, illetve an-
nak kell lennem.

Felismeréseim szorongéassal toltdttek el és dvatossagra intet-
tek. Argus szemmel figyeltem kortarsaimat, az id6sebbeket, a
néket, a férfiakat - hovatovabb mindenkit. Fontossa valt, hogy
gyors mérlegeket készitsek, és - ha kell, némi torzitas aran - el-
fogadhato végeredményt hozzak ki: még mindig egész jol nézek
ki az altalam vélt atlaghoz képest. Ha belegondolok, ez azéta
sem tlnt el maradéktalanul... Szeretném Kkijelenteni, hogy
mar megszabadultam a kritikus dnvizsgalat és dsszehasonlitas
kényszerét6l, de Gszintébb, ha belatom, még nem értem el a
testemmel valo teljes békekdtés felszabadité nyugalméba. Ott
olalkodom korilotte, érzem, hogy nem vagyok messze, de al-
maimba, gondolataimba be-bekiszik néha egy-egy szoronga-
td kép, szégyenfoszlany, ,tokéletességhiany-érzés”. Talan ez is
hozzajarul ahhoz, hogy éppen ezt a szakmat valasztottam.

Amikor elkezdtem pszichiaterként praktizalni, minden igye-
kezetemmel azon voltam, hogy ne figyeljek a paciensem testére.
Ez meger6lteté volt szamomra, és sokszor vitte zsdkutcaba a
terapiat, mivel fogalmam sem volt, milyen energidk lendilnek
mozgasha a két test kdzos térbe keriilése kapcsan. Sok év telt
el, mire valahogy megértettem, micsoda er6tér feszil, miféle
energidk mozdulnak e ,testk6zi” terekben. Ekkor kezdtem el
a test és a pszichoterapia vilagat 6sszekdtni, képezni magam,



felkutatni testem elrejtett, palackba zart fajdalmas Uzeneteit.
Ma mar ugy dolgozom, hogy érintem, mozgatom, élelem a kli-
enseimet, megengedem, hogy testeink bdlcsessége iranyitsa a
folyamatot, segitek felszabaditani e rejtett energidkat, amikor
csak tudom.

Sokan, akik hozzdm jonnek gyogyulasért, szenvednek a tes-
iktél. Pontosabban attél a viszonytol, ami a testiikhdz flzi
okét. Es éppen igy szenvednek kapcsolataiktdl (vagy az ahitott
kapcsolat hianyatdl).Testiik bizonyos részei szévetsegesként ta-
mogatjak, mas részek ellenségként akadalyozzak 6ket. A mult
héten azt mondta nekem valaki: a tekintete, a laba, a keze (a
kormok kivételével) és talan, id6nként, a bdére - ezek az § sz6-
vetségesei. Minden egyéb rész kitagadott csalddtag, hidegen
elutasitott alkatrész, esetleg forron gydildlt ellenség. igy aztan
érthetd, hogy a férfiakkal valé kapcsolatok kezdeményezése is
reménytelen kiizdelemként sejlik fel lelki szemei el6tt...

Ahhoz, hogy a testet érinté témakban eredményesen dolgoz-
nunk, nekiink, segité6knek, orvosoknak, terapeutaknak is folya-
matosan fejlédniink kell a sajat testlinkh6z val6 viszonyunk és
altalanos 6nismeretiink, dnelfogadasunk, dnszeretetiink tekin-
tetében. Felettébb hasznosnak tartom, ha a gydgyité 6szintén
és szabadon mer megnyilvanulni énmagaval, sajat nehézségei-
vel, meggy6z8déseivel, érzéseivel, hitével kapcsolatban, a tera-
pias folyamaton belil is, meg gy altaldban is. Ha nem rejtézik
szerepe, jelmeze mdgé, de nem is tolja magat elétérbe, hanem
egyszerlen csak ott van és rendelkezésre all, engedve, hogy kli-
ense, paciense —ha erre igénye van —megtapasztalhassa 6t va-
l6sagos mivoltaban.

Szamomra az orvosi, pszichiateri hivatds nem csupan meg-
hallgatasbol és javaslattételekbdl all, hanem ha a helyzet Ggy



kivanja - onfeltarasbdl is. Annak felvallalasabdl, hogy én is ta-
nulasban, fejlédésben, valtozasban vagyok, hogy nekem is van
egy testem, amely ugyanigy uzen, kihivasok elé allit, utat mu-
tat, alazatra int. Sajat sebzettségeim, megharcolt kiizdelmeim,
begyogyult sériiléseim adjak tapasztalati bazisomat, kényvekhdl
meg nem tanulhaté tudasomat, emberi tartdsomat, szakmai
mikddésem személyes alapjait.

A test ,,elveszitése”

A testt6l val6 elidegenedés nem csak a lathato, az 6nmagat meg-
mutato felszinre érvényes. S6t, testiink belsé vilaga még inkabb
homalyba rejtézik el6liink - hiszen mindent kénnyen szemlgyre
vehetlink, ami korilvesz benniinket, beleértve 6nmagunk felszi-
nét is, de van egy bizonyos része a térnek, ahova szinte soha nem
nyerhetiink betekintést, pedig roppant fontos lenne.

Evezredek Ota tart a lazas érdeklédés, szenvedélyes kutatas:
mi van a b6riink altal hatarolt bels§ térben? Szamtalan meg-
kinzott, feldarabolt allat és felboncolt ember tetemébdl igye-
keztiink kinyerni a titkot. Szikével, mikroszképpal, réntgensu-
garral és a tudomany minden létez6 eszkdzével folyamatosan
prébaljuk pontositani elképzeléseinket a rejt6zkodd testrél.

Ami a mai nyugati ember gondolkodéasat, hiedelemrendsze-
rét illeti, talan a legnagyobb befolyast az Ggynevezett természet-
tudomanyos paradigma gyakorolja ra. Bar marJean-Paul Sartre
felhivta a figyelmet arra, hogy a holttest tanulméanyozéasa aligha
adja kezlinkbe az él6 test titkanak kulcsat, a nyugati medicina
anatémiai tudasbazisa - amelyre az egész jelenlegi gyogyasza-
ti paradigma éplilt —a boncasztalokrél keriilt a tankdnyvekbe.



Napjainkban orvosok és egészségiigyi dolgozok tiz- és szazez-
rei gondolnak az emberi testre bonyolult biomechanikai gépe-
zetként, amely - rendkiviil komplex idegrendszeri m(kddése
kovetkeztében - szubjektumként fogja fel magat, képes gon-
dolkodni, érezni, valamint autoném maédon cselekedni. Beteg-
ségei alapvetden biologiai jellegli folyamatok, melyeket geneti-
kai adottsagok, mikrobak, kérnyezeti artalmak és életmodbeli
sajatossagok ,,okoznak”, illetve id6nként a szervek mikddése
egyszerlien csak megvaltozik, ,elromlik”. A kezelés vagy Kki-
mondottan a tlinetek enyhitésére iranyul, vagy olyan testi folya-
matok befolyasolasara, amelyeknek valami miatt oki szerepet
tulajdonitanak. A moddszerek dominansan kémiai vagy sebé-
szeti jellegliek. Az egészségiigyi intézmeények specidlis, gyakran
személytelen és félelmetes ,kdér-hdzak”. A betegek kiszolgalta-
tottan, kontrollvesztetten - de legaldbb a felelgsség sulya aldl
némiképp felmentve - varjak sorsuk jobbra forduléasat.

Aki ebben aparadigmaban gondolkodik, annak a teste Iénye-
gében elvész sajat maga szamara, és csak problémak, panaszok
esetén keril elé a ,,semmib6l” - olyankor azonban mar nehéz
j6 kapcsolatot kialakitani vele. Egészen addig a testére mint
dologra gondol, amelyet ,,karban kell tartani”, adottsagait pe-
dig igyekszik a mindenkori divatnak megfelel6en elényds szin-
ben feltlintetni. Talan keményen dolgozik azért, hogy bizonyos
szempontbdl ,,szép” maradjon. Elvezi az 6rémoket, amelyeket
segitségével atél, mégis dsszességében valahogy hiivos, sokszor
ellenséges marad aviszonya vele. Amikor elromlik, ijedelemmel
vagy haraggal reagal, és - ha nem mulik magatol —segitséget
kér egy kémiai vegvilett6l vagy szakembertél.

Viszonylag ritka jelenség, hogy valaki a szenvedély, hala, sze-
retet, joindulat, gyengédség, elfogadas, tisztelet, csodalat érzé-



seit a sajat testével kapcsolatban rendszeresen megélje. Emi-
att az emberi testek vilagszerte sulyos érzelmi elhanyagolastdl
szenvednek, s ennek jeleit egyértelmlen (mégis gyakran fel
nem ismerten) kozik tulajdonosukkal kimeriltség, testsuly-
problémak, aprobb kellemetlenségek vagy sulyosabb betegsé-
gek formajéaban.

Napjainkban a téma sok szakért6je egyetért abban, hogy az
egészseg termeészetes hozzatartozoja lehetne életiinknek. A fel-
cseperedés dsvényein azonban szamtalan negativ visszajelzés és
masoktdl atvett hiedelem torzithatja testlinkhéz val6 viszonyun-
kat, egészséges dnbecsiilésiinket és altalanos életszeretetiinket.
igy aztan feln&ttkorunkra elfojtott érzelmek, elkeserit§ gon-
dolatok, ijeszt6 képek tomegei raktarozodhatnak el benniink
testszerte. Ahhoz, hogy mindettél elkezdjiink megszabadulni,
az els6 lépés, hogy a sajat magunkhoz f(iz6d8 viszonyunkat fel-
térképezzilk, és modszeresen megtisztogassuk lelkivilagunkat
az Onutalat, a kisebbrend(iségi érzés, az érdemtelenségtudat,
a tokéletességre torekvés bénitd mintaitoél, és mindattél a
meggy6z8dést6l, mely negativ szinben tiintet fel minket belsd
tukrinkben. A gyégyulds 6nmagunk elfogadasaval és szeretetével
kezdddik. Ez tényleg ilyen egyszer(i, ami azonban tavolrél sem
jelenti azt, hogy egyszersmind konnydi is lenne...

A test (Ujra-)felfedezése

Lehet, hogy te is kényelmetlenil érzed magad a természettudo-
manyos paradigmaban, mert sejted, hogy valami nem egészen
stimmel ezzel a vilagképpel, érzed, hogy léteznie kell valami gran-
didézusabbnak, tal az anyagin, a megfoghaton, a felboncolhaton.



Egyetértek a klasszikusokkal: a gyogyitas egyszerre tudomany,
m(ivészet és vallas.

< Tudoméany, mert ismerni kell hozza a természet miikodé-
sének alaptorvényeit, és ahhoz kell igazitani szakmai sza-
balyainkat, kell6 aranyérzékkel és alazattal.

< Miivészet, mert csak lélekkel, ihlettel, alkotokedvvel érde-
mes hozzalatni, mint egy marvanyszobor kifaragasahoz.

< Vallas (egyhazaktdl fuggetlen értelemben), mert hit, remény
és szeretet nélkil csak a bioldgiai, kémiai, pszichologiai
barkéacsolasig juthatunk el sterilizalt szerel6m(helyeink-
ben. Az igazi gyogyitashoz szilkségiink van az élet meélyebb
értelmének tiszteletére, a transzcendenshez valo személyes
kapcsolédasunk megélésére. Ha hitehagyott, reményvesz-
tett, szeretetlen doktorral vagy' terapeutaval taldlkozunk,
legjobb menekil6re fogni.

Most foglalkozzunk egy kicsit részletesebben a tudomanyos
megkozelitéssel. Nincs egyszer(i dolgunk, mert nehéz megta-
lalni azokat a forrasokat, amelyekb6l igazan érdemes meriteni.
Még az elismert tudomanyos szaklapok publikécidi is meglepd
gyorsasaggal avulnak el, hat még a nagykézoénséghez eljutd, sok-
szorosan leegyszer(sitett és fogyaszthatova szeliditett ismeret-
anyag. A kilénb6z6 csatornakbdl rank 6ml6 hirek és informa-
ciok riaszto tdbmege tovabb nehezitheti, hogy egy stabil, de kel-
I6en rugalmas tudasalapot fektessiink le magunkban arrél, hogy
a természet milyen torvényszer(iségek mentén makodik.

Nézetem szerint a mai kor emberének els6sorban nem
Ujabb és Ujabb informaciokra, hanem megbizhatébb szellemi
iranytiire, jozanabb mérlegelésre és tdbb lelkesedésre lenne



sziilksége. Ezért a tovabbiakban ilyen, szamomra inspirald tu-
domanyos téziseket, felfedezéseket szeretnék csokorba gydijtve
atadni neked. Ezek azok az elméletek, melyeket kellen friss-
nek, elgondolkodtatdnak és termékenynek talalok ahhoz, hogy
az emberi test és lélek rejtélyes viszonyat megvilagitsak, és meg-
alapozzanak egy korszer(i gyogyitasi modszertant.

Ha korllnéziink egy' kicsit a fizika, a biologia és a pszicholo-
gia haza tajan, egyik legels6 felfedezésiink az lesz, hogy ezek a
tudomanyagak mar régen nem olyan tisztan szétvalaszthatok,
mint néhany évtizede voltak. S6t, a legrelevansabb elméletek és
modellek egyt6l egyig tllnydlnak sajat szakteriletiikon, inkabb
Osszekotve, mint elhatarolva a kiilonb6z6 tudoményagakat.

Mindjart ugorjunk fejest a huszadik szazad legforradalmibb
szellemi teriilete, a kvantumfizika csodalatos vilagaba! Az ugyis
tele van misztikus ugrasokkal (az elemi részecskék vilagdban
0 méasodperc alatt térténhetnek jelentds valtozéasok), itt sem-
min nem kell csodalkozni.

Kezdjlk ott, hogy kiderilt: ha az univerzum atomnal is ki-
sebb épitéelemeinek szintjén vizsgalodunk, egy jelenséghullam
vagy részecske természetét a megfigyel§ elvardsa szabja meg.
Azokban a kisérleti helyzetekben, melyeket gy alakitottak ki,
hogy az elektron részecsketermészetét vizsgaljak, az eredmény
részecskét is mutatott, mig a hullamtermészetet vizsgal6 beal-
litds azt taldlta, hogy az elektron hullamtermészetl. A kutatok
arra jutottak, hogy az elektronnak csupan valdszin(iségi helyze-
te van, és azt, hogy a ,,hullamfiiggvény hol omlik 6ssze” aktuéli-
san, és valik megfigyelhetd anyagi jelenségge, a megfigyel6 sze-
mély tudata hatarozza meg. Ez egyszerlibben gy képzelhet6
el, mintha a hatunk mdogott folyamatosan egy kavarg6 hulldm-
tenger lenne, mely egyetlen tapinthaté aktualis pontta (részecs-



kévé) omlik éssze, amint megfordulunk és ranézink. Ez arra
mutat, hogy a tudat hatdrozza meg a felépitést, igy képes befo-
lyasolni, s6t, bizonyos értelemben ,,megteremteni” a valdsagot.

Itt engedj meg egy rovid, szubjektiv kitér6t! Arra a jelenségre,
hogy a megfigyel6 milyen er6teljesen befolyasolja a megfigyelt
jelenséget, orvosi egyetemi éveim alatt emlékezetes bizonyitékot
lalaltam. Megjelent ugyanis akkoriban egy gyermektenyérnyi
lolt a nyakamon, mellyel felkerestem b6rgyogyasz tanaromat.
U a homlokat rancolta, felsorolt néhany lehetséges nyavalyat,
es - biztos, ami biztos alapon - par napos klinikai kivizsgalast
javasolt. Még aznap délutan ,,befekiidtem™, vagyis adtak kdlcson
egy agyat, belebijtam egy frissen mosott, de csupa folt korhazi
pizsamaba, és kaptam hozza egy kifakult, csikos flird6kdpenyt.
Egy mozgalmas korhazi éjszakat kovetéen —szerintem ezeket a
kortermeket nem alvasra, inkabb virrasztasra tervezik - reggel
kerllt sor a professzori vizsgalatra. Mivel a b6rbetegek altala-
ban egész jol tudnak jarni, az orvosok nem veszddtek azzal, hogy
korbejarjak a kértermeket, hanem egy szobaban lltek, mi pedig
sorban, egyenként jarultunk eléjik. Mikdzben a folyosén vara-
koztunk a sorunkra, éreztem, hogy egyre nyugtalanabb leszek.
Mire rdm kerilt a sor, annyi volt bennem az agresszio, hogy ha
légyver van nalam, val6szinileg mindenkit lemészarolok. Am
amint beléptem az ajton, és meglattam azokat a fehér kdpenyes
figurakat, kozépen egy fotelben a proffal, duhdém egy csapasra
félelembe és szégyenkezésbe fordult. Mire odajutottunk, hogy le
kellett vetnem a ruhaimat, és egész testemet megmutatnom, a
voros foltok a nyakamrdl atterjedtek szinte mindenhova, és in-
kabb azok a részek tlntek ,,foltnak”, amik megmaradtak normal
szinlinek. Leend6 kollégaim alaposan szemrevételeztek el6lrél-
liatulrol, majd megkdszonték kozremlkodésemet, kitessékeltek,



és még vagy tiz percig elmélkedtek kozdsen a b6romrol, mieldtt a
kovetkezd beteget behivtak volna. Soha életemben, sem azel6tt,
sem azutan, nem voltam olyan cudar allapotban, mint amikor
»megfigyeltek” ...

Visszatérve gondolatmenetiinkh6z, a kvantumfizika ajtajan
mar be is Iéptiink az Ggynevezett ,,tudat alapt Univerzumba”,
amely jelenleg talan a legigéretesebb - szamomra mindeneset-
re a legvonzébb —magyardz6 modellje a mindenségnek. Ez a
figyelemre méltd6 megkozelités, mely szerint a teremt6 tudat
az els6dleges az anyagi manifesztaciohoz képest, homlokegye-
nest ellenkezhet hétkdznapi tapasztalatainkkal, melyek szerint
a korilmények igen er6sen befolyasoljak hogylétiinket, és sz
sincs arrol, hogy mi ,,teremtenénk™ a hajhullasunkat, a kdzos
képvisel6t vagy a devizaarfolyamokat. De a kvantumfizika mar
csak ilyen, tele van abszurdnak tind, felkavaro tételekkel.

AKkéar vonzoénak taldlod ezt a tedriat, akar kételkedsz benne,
bizonyos, hogy a gondolat széles kdrben elterjedt, és ezen ke-
resztil sok ember szamara nyitotta meg a tagabb perspektiva-
ban valo szemlélgdés lehetGségét. Valaszthatsz, miben hiszel:

1. te teremted sajat valésagodat,

2. te az objektiv valdsag egy jelentéktelen része és korilmé-
nyeid aldozata vagy,

3. valahol a kett6 kdzott teszed le avoksod, mert péeldaul ugy
véled: a valdsag rendkivil komplex, tartalmaz rajtad kivdil
allo eréket és torvényszerliségeket is, amelyeket célszer(
figyelembe venned, ugyanakkor tudatossagod, szandékod
és figyelmed iranyultsdga nagymeértékben befolyasolja,
hogy szubjektive milyennek éled meg a koriilményeidet,
és milyen lehet&ségeket fedezel fel utadon.



A tudatalapu vilagképt6l csak egy 1épés, és elénk tarul David
liohm holografikus univerzum koncepciéja. A hologram egy
targyrol sajatos eljarassal el6allitott haromdimenzios kép, mely
ezt a targyat abrazolja. A kép kiléndsen viselkedik abbdl a
szempontbo6l, hogy ha feldaraboljuk, minden részlete a teljes
iatgykeépet adja, vagyis barmely rész tartalmazza az egészre vo-
natkoz6 informaciokat. Elképzelhet6, hogy vilagegyetemiink is
ilyen elvek mentén épil fel! Egy atom ugyanazt tudja, mint egy
galaxis. Egy szilard targyat vagy él6lényt ugyanolyan ,,roppant
leges (ir” tolt ki, mint egy csillagrendszert. Ugy tiinik, ennek
mintajara mikddik a testink minden egyes sejtje is: a legkisebb
egység is tud és tartalmaz mindent, ami az egész szervezetre
vonatkozik.

Ebben a modellben a kovetkez6 abszurditas, hogy az id§ és a
iéris csak érzékcsalodas, mert avalésagban minden egyidejlileg
van jelen. Hologramtestiinkben ily mddon tudatunk valik
teremtévé, dnmagat kivetitve egy tér-id6é szovedékbe. Hat, itt
bealkonyul a descartes-i természettudomanyos alapd, raciona-
lis, materialisztikus vilagképnek, nemde?

Ha afentiekbe valoban belegondoltal, valaszolj magadnak:

< Van-e batorsagom megfontolni, hogy teljes valésdgomat, igy
sajat testemet is —kvantumfizikai aspektusbél szemlélve - én
magam teremtem a tudatom &ltal? Megengedem-e, hogy le-
ny(igbzzenek ennek a gondolatnak a tavlatai?

< El tudom-e képzelni, hogy a testem szinte teljesen (ires? Bele
tudok-e gondolni, hogyfizikai valosdgom egy elektroméagneses
hullamcsomag, és nincs is modszer arra, hogy bennefelleljem a
konkrét anyagot? Tudok-e érezni valamiféle megrendiilést, ahi-
tatot, csodalatot, ha erre gondolok?



< Milyen érzés arra gondolni, hogy minden egyes sejtemben egész
lényem teljes informéacidkészlete megtalalhat6? Hogy sejtjeim
bdlcsessége minden képzeletemetfeliilmulja? Tudok-e tiszteletet,
nagyrabecsilést érezni irantuk, ha erre gondolok?

< Mit kezdek azzal a gondolattal, hogy a vildgegyetem minden
informacioja megtaldlhatd bennem? Megérint ennek a lehet6-
ségnek a nagyszer(isége?

< Hogyan dolgozom fel azt a lehet6séget, hogy objektiv id6 mint
olyan (akarcsak objektiv anyag) nem is létezik? EI merem hin-
ni? Megnyugtat? Felzaklat? Hidegen hagy?

Ha eddig eljutottunk, ett6l fogva mar nem csodalkozunk
semmin... pontosabban: mindenben kezdjiik meglatni a cso-
dat. Szinte ismerdsként tidvozolhetjuk Sheldrake sokat idézett
morfogenetikus mez6 elméletét. E szerint az él6lények kordiil
valoszin(ileg létezik egy specidlis - téren és idén valamiképp
talnydlo - energetikai mintazat, mely egyéni, csaladi, faji, kol-
lektiv szinteken tervrajzként, el6képként, vezérl6 mintazatként
funkcional. A fajokra és egyedekre jellemzé viselkedésmaddok,
emlékmintdk és tapasztalatok els6dlegesen itt kodolédnak, ez
a mez6 vezérli az anyagi forma kibontakozéasat. Orommel sze-
reztem tudomast arrdl, hogy Sheldrake, az elméleti szakember
és Hellinger, a terapeuta, a csaladfelallitdis mddszerének megal-
kotdja kdzdsen is szerepeltek egy konferencian, és egyetértettek
abban, hogy amit Rupcrt morfogenetikus mezének, Bért pedig
csaladiéleknek vagy szellemi mez6nek nevez, egy és ugyanaz a
jelenség...

Huszadik szadzadi fejlemény az is, hogy Kari Pribram megal-
kotta a testmez6 elméletet, mely szerint a kvantumfizika altal
leirtkuléndsfolyamatok azemberitestszintjénismegfigyelhetdk.



Nemcsak az idegsejtek, nem is a kdztiik 1év6 szinaptikus halo-
zatok vagy a sejtek magjaban lapulé genetikai allomany, hanem

mindezeket feldlelve - hulldimtermészet{i impulzusmintaza-
lok taroljak a test életben maradasdhoz, relativ allanddsdgahoz
cs fejlédésehez sziikséges informéacidkat. Ebben a folyamatban
az idegrendszer egyeduralkod6 szerepe elhalvanyul, és a sziv
mint pulzal6 elektromagneses jelado6 rendszer funkcioja keriil a
kézéppontba. Ahanyszor arra gondolok - akar van ra tudoma-
nyos bizonyiték, akar nincs —hogy a sziv minden egyes dobba-
nasaval, mint egy hulldmmal, ,(izen” a testnek, mindig heve-
sebben dobog a sajatom!

A mez8 Deepak Chopra és mas kiemelkedd gondolkodok,
iudésok és orvosok szdtardban szinoniméaja lett ezeknek a ki-
fejezéseknek: tudat, végtelen intelligencia, 1élek, szellem, végs6
valésag. Ez az a min6ség, amely naprél napra egyben tartja és
mikddteti az é16lény bioldgiai apparatusat, mikdzben a fizikai
sikon elképeszt6 aramlas és valtozas zajlik. Radioizotopos vizs-
galatok tanusaga szerint az élet épit6kdveinek szamité szén-,
hidrogén- oxigén- és nitrogénatomok olyan sebességgel sza-
guldanak keresztbe-kasul testinkén, hogy a Te szervezetedben
alig taladlunk olyan részecskét, amely egy évvel ezel6tt is ben-
ne volt, olyanokat viszont millioszamra, amelyek annak idején
megfordultak Jézus, Buddha, Mohamed vagy Hitler testében!
Ciyomornydalkahartyad sejtjei par percenként, b6réd napon-
la, majad hathetente, csontrendszered haromhavonta teljesen
lecserélédik, Gjjasziletik.

Ha ezekbe valéban belegondoltal, valaszolj magadnak:
< Milyen érzés arra gondolni, hogy testem sokkal inkabb hason-
lit egy gyorsan hompdlyg6folyohoz, mely pillanatrol pillanatra



megujul, mintsem egy statikus szoborhoz, amilyennek afelszi-
nen tlinik?

< El tudom-e képzelni, Iwgv minden sejtemhez, szervemhez, egész
Iényemhez tartozik egy vezérl6 energetikai mintazat, s ezek dob-
benetes komplexitdshan és mégis mély harménidban léteznek
egy(tt, egymast at- meg athatva?

< Felébredt-e bennem a kivancsisag, hogy megismerjem e titokza-
tos mez6, e végtelen és bolcs intelligencia természetét, melynek
hianyaban testem azonnal elindulna a biol6giai bomléas, az
enyészet utjan?

Ha gondolod, pihenj egy kicsit, aztan menjink beljebb az
emberi testbe, nézzink korul a biokémiai emeleten! Candace
Pert neurobiolégus - korunk egyik legismertebb és legelismer-
tebb tudomanyos kutatdja - Az érzelmek molekulai cim( kony-
vében leirja, hogy lelki folyamataink, gondolataink, érzelmeink,
az ugynevezett neuropeptid molekulak kdzvetitésével azonna-
li hatast gyakorolnak testiink minden egyes sejtjére, melynek
felszinén az adott molekulat megkoté receptor megtalalhatd.
Nyugtalansagra panaszkod6 betegek agyaban, mellékveséjé-
ben, de még avérlemezkéiben is kimutattak az adrenalin jelleg(
anyagok megndvekedett koncentracidjat. Egy melankolidban
szenvedd ember egész testében eluralkodik a nyomottsag és a
kilatastalansag érzése: lehangolt az agya, a bére, a maja, még a
kérme is.

Ha felidézel egy emléket, gondolsz valakire, vagy csak pro-
balod 6sszeszedni, mit kell vasarolnod hazafelé, a méasodperc
tortrésze alatt biokémiai folyamatok szédiletesen dsszetett hul-
lamzésa vonul végig a szervezeteden. Ennek kdszonhetd, hogy
az egész tested érez, gondolkodik, emlékezik. Ha izgulsz valami



miatt, az arcod elpirul, de ha nagyon izgulsz, a beleid is furcsan
kezdenek viselkedni. Ahhoz képest, hogy ez milyen hétkdzna-
pi tapasztalat, viszonylag kevesen fontoljak meg, hogy az elhi-
z0d6 izgalmak, mint az agg6das, az egzisztencialis félelmek, a
veszteségekkel kapcsolatos banat és gyasz, a ki nem mondott
Gsrégi neheztelések mit mivelhetnek az arccal vagy éppen a
lleiekkel...

Erzelmeink és gondolataink, félelmeink és vagyaink tehat ki-
vcililnek a haromdimenzios térbe, és biologiai folyamatokként
manifesztalddnak. Sejtjeink pontosan érzékelik lelkivilagunkat,
cs azt mintegy leképezve, ahhoz igazodva, folytonos kommu-
nikacioban, egylttmiikodésben vibralnak. Ebben az 6sszehan-
golt, jol szervezett ,tarsadalomban” korkdrds és nem csupén
lentrél lefelé térténd iranyitas zajlik, igy a szervezet minden
sejtje ,,tud” az 0sszes tobbirdl, és képes befolyast gyakorolni a
nagy egészre!

Hadd osszam meg ezzel kapcsolatban egy emlékemet...

ligyszer, évekkel ezel6tt, azt &lmodtam, hogy egy cipészm(ihely-
lellcgli kis helyiségben élek és dolgozom. Pirosasbordd szin(i volt
I szoba, szerettem ott lenni, mindenem megvolt, az id§ repiilt.
\zt&n egyszer csak varatlan késztetésem tdmadt, hogy kimenjek
az ajton, és hirtelen elcsodalkoztam azon, hogy ez eddig eszem-
be sem jutott. Amikor az utcara léptem, csodas latvany tarult
elém: hasonlé mihelyek sorakoztak a végtelenségig, rendben,
harméniaban, nyugalomban. Ekkor mar felldngolt bennem a
kivancsisag és a kalandvagy, ezért egyre messzebb merészked-
tem otthonomto6l. A kis utcak f6utvonalakba, autépalyakba tor-
kolltak, zsufolt, de Osszerendezett ,,témegkodzlekedés™ leny(igoz6
képei elevenedtek meg. Kezdtem rajonni, hogy egy ddbbenetes



,.-megapolisz” egyik dntudatlan lakéjaként éltem eddig, mit sem
sejtve a nagy egészrél.

Hirtelen az a gondolat fészkelt az ,,agyamba” hogy ezt a
varosszer(i rendszert egy masik, tagasabb vilagban agy hivjak, hogy
,.budaiad”. Ismerésen csengett ez a név, defogalmam sem volt, hon-
nan... Amikorfelébredtem, rajéttem, hogy a sejttudatossag élménye-
vel lettem gazdagabb! Egy sejtem szemszdgebll magamat meglatni
—¢letre sz816 élmény...

Maradj még velem, tegylink egy utolsd kort, vegyiik el6 egy
pillanatra a genetika problémajat, hiszen barmilyen csodéalatos
dolgokat produkéalhat a tested, ha génjeid eleve meghatarozzak,
milyen betegségeid lesznek és meddig élhetsz...

Ismereteim alapjan az a kép allt 6ssze bennem, hogy gén-
rendszerlink a koradbban elképzeltnél joval hatalmasabb konyv-
tar, amelyb6l azonban csak kevés konyvet hasznalunk aktua-
lisan. Hogy melyeket, azt nem maga a ,konyvtar” donti el,
hanem a kornyezetébdl érkezé hatdsok szabalyozzak. Bruce
Lipton sejtbiolégusként és elismert egyetemi kutatoként -
azt hangsulyozza, hogy egy sejtben a DNS-t tarolé sejtmag
inkabb szaporod6 szerv, semmint iranyitokdzpont. Ez utébbi
feladatot a sejtet boritd sejthartya latja el, amely észlel, reagél,
dontést hoz, intenziv kommunikaciot folytat kdrnyezetével.
Egy sejt szamara a kdrnyezetet - fizikai és kémiai kozvetitéssel
- els6sorban aktudlis kozérzetiink, hangulatunk, érzelmeink
jelentik, melyek szoros kapcsolatban vannak gondolataink-
kal, elképzeléseinkkel, hiedelmeinkkel, vagyainkkal, reménye-
inkkel.

A gének és a kodrnyezet - Gregory Bateson antropolégus-
biologus kifejezésével élve —, talélési egységet” alkotnak, és



W thlélés szempontjabol dontd jelent6ségliek emberi kapcso-
lataink, melyek a legerésebben befolyasoljak érzelmi alla-
potainkat magzatkorunkt6l fogva. Erre mar Joachim Baucr
neurobiolégus hivja fel a figyelminket, aki hozzateszi: a
génkifejez6dés a sorozatos hasonld ingerek hatasara viszony-
lag stabil mintdzatot vesz fel életiink elsé éveiben, de ez a
mintazat felndttkorban is befolyasolhatd, a tendenciak meg-
fordithatok, els6sorban a tudatossag és az érzelmi kdrnyezet
modositasa altal. Ez magyardzza példaul a szerelemben vagy
a pszichoterdpiaban felépiil6 min6ségi kapcsolatok jotékony
Itatasat a testi folyamatokra.

Dawson Church - az epigenetikai gydgyitas egyik élenja-
io kutatéja —a tudatossag bioldgiai folyamatokra gyakorolt
hatdsat a ,,szandék bioldgiaja” kifejezéssel teszi megragadha-
tova. Szerinte minden egyes gondolatunk azonnal rezonal a
felvezeté tulajdonsagokkal rendelkez6, az egész testet beha-
16z6 kotészoveti rendszeriinkben, e vibracid pedig géneket
kapcsol ki és be, megbetegedési vagy gydgyulasi folyamatokat
inditva.

Mindezeket 0sszegezve, leegyszer(sitve: testlink nem mas,
mint gondolkodasunk haromdimenziés képe. Deepak Chopra
szavaival: ,,Korabban a tudomény azt allitotta, hogy fizikai ter-
mészet(i gépezetek vagyunk, akik valahogy megtanultunk gondol-
kodni, mara azonban kezd viladgossa valni, hogy alapvetéen gondo-
latok vagyunk, amelyek megtanultak, hogyan hozzanak létre egy
fizikai természet(i gépezetet.”

Ha ezekbe valoban belegondoltél, valaszolj magadnak:
< Milyen érzés tudni, hogy a legaprdbb gondolatomra, érzésemre
az Osszes sejtem reagal? Hogy ha oriilék, 6k is tancra perdiil-



nek, ha diuhos vagyok, 6k is fesziiltek, bénultak lesznek, ha
szerelmes vagyok, 6k is a mennyorszagban érzik magukat?

< El tudom-e fogadni, hogy —ha a gének végsd soron nem ,,ira-
nyitanak’semmit —nem lesz olyan kénny( a ,,genetikai deter-
minizmus” kifogasai mégé bajni? EI tudom-e viselni annak a
gondolatnak a sulyat, hogy esetleg képes vagyok hatast gyako-
rolni DNS-allomanyom struktirajara és mikddeési aktivitasa-
ra? Hogy nagymértékben a tudatossagomon mulik, betegitem
vagy gydgyitom éppen magam?

< Mosoly teriil-e szét az arcomon arra a gondolatra, hogy ha em-
beri kapcsolataimban szeretetet, bizalmat, 0sszetartozast, ha-
lat, odafigyelést élek at, az olyan biokémiai kérnyezetet hoz lét-
re sejtjeim szamara, mely a ndvekedést, az egészséges mikodeést,
a gyogyulast segiti?

< Milyeti kovetkeztetésre jutok, ha tudom, hogy afélelem, a ne-
heztelés, a harag, a szégyen, a b(intudat, a kiszolgaltatottsag
érzése olyan hatast gyakorol a sejtjeimre, mintha mérgetfecs-
kendeznének a kdzvetlen kozelébe?

Vegyik ugy, hogy mostanra teljes mértékben ,kigydgyul-
tunk” az elmalt két-harom évszazad egyoldaltan anatomiai-
patologiai hangoltsagld, mechanikus emberképébdl! Tegyilink
egy kisérletet a fentiek dsszefoglalasara. Figyeld meg, jo érzés-e
olvasni az alabbiakat:

Ha a sajat testemre gondolok, tisztaban vagyok azzal, hogy
megfigyel6 szubjektumom egyben alakitéja is megfigyelésem tar-
gyanak, vagyis kdzvetlenil, a figyelmem min6ségén keresztil
gyakorolok befolyast erre a sajatos elektromagneses hullamré-
szecske-mintazatra, amit a hétkdznapi tudatom sajat testemként
ismerfel.



A testemhez mint anyagi jelenséghez egyfajta intelligens mez6
tartozik. Ez a morfogenetikus jelleg(i testmezd végzi bioldgiai or-
ganizmusom alapvet6 vezérlését, dsszhangban a szervezetem egyéb
informaciokozvetitd rendszereivel, mint amilyen példaul az ideg-
rendszerem, a hormonalis rendszerem, az immunrendszerem vagy
a kotdszoveti dllomanyom. E mez6 kdzpontjdban a pidzald szivem
all, amely mint egy elektromégnesesjelforras, minden szivdobbana-
yoiinnal megiizeni a ,,tennivaldkat™.

A holografikus elvek alapjan testem minden apro része tartalmazza
a nagy egész osszes informécidjat. Az egész testem érez, gondolkodik,
emlékezik. 1zmaimban elfeledett emlékeim tarolddnak, érzelmeim ke-
resztiil-kasul atjarjak szerveimet, képes vagyok dontéseket hozni a zsi-
gercimben, intuitiv izemmaédban olyan informéacidkhoz férhetek hoz-

G, melyeket személyes maltam alapjan talan nem ismerhetnék meg.

Erzelmi kérnyezetem és tudatossagom nagymértékben befolya-
solja, hogy génkodnyvtarambol milyen mintazatok fejez6dnek Kki.
Mifolyamatokat a korabban elképzeltnél joval nagyobb mértékben
mddosithatom sajat magam —barmely életkorban.

Ha igy szemléljiik testiinket, egészen mas viszonyulast alakit-
hatunk ki hozza! Raébrediink, milyen csodalatos, komplex
rendszer teszi lehetdvé azt, hogy tudatunkkal, szellemi l1énylink-
kel otthonra leljunk benne. Minden, ami a testinkben zajlik,
egyéni tudatosodasi folyamatunkat tdmogatja. A tiinetek, pana-
szok Uzenetekkeé valnak, a betegségek kénnyebb-nehezebb lec-
kékké —mind-mind tiukrozve tudattalan, sz6nyeg ala soport,
esetleg generaciokon at hurcolt témainkat. Ez a test kivivja tisz-
iéletlinkét és csodalatunkat, megérdemli halankat és szeretet-
teli figyelmiinket. igy talan mar nem hangzik furcsan, ha azt
mondom: lelkesedem a sajat testemért!



A pszicholdgiarol

Amikor egyetemi tanulmanyaim sordn az orvosi pszicholé-
gia tantargyhoz értink, elontott a lelkesedés és az érdekl6dés,
két olyan min6ség, melyek addigra épp eltlnni latszottak a
horizontrol, mikdzben én a kdrbonctan és a gydgyszerészet
dzsungelében bolyongtam. Sz6 szerint véresen komoly tan-
targyak voltak ezek. Negyedév félévében harman is megbuk-
tunk az utolsé gyogyszertanvizsgéan, csupén a rektori utdvizs-
ga lehet6sége mentett meg az évismétlés rémét6l. De ide mar
csak ketten jutottunk el. A harmadik srac, amikor hazament a
sikertelen ,,piros u.v.” utéan, fejbe I6tte magat édesapja vadasz-
puskdjaval. Akkor - mély megrendiilésemben és tehetetlensé-
gemben - elhataroztam, hogy végigcsinalom az egyetemet, mar
csak 6miatta is.

A lélektan megjelenése végre friss lendiiletet adott. A pszicho-
szomatikus kérformak magyarazo elméletei Gjra felcsillantottak
a reményt, hogy megtudhatok valamit arrél, mi az igazi oka
a megbetegedéseknek, mert addig csupan e folyamatok me-
chanizmusait tanulmanyoztuk, és idénként egyszer(ien ezeket
neveztik okoknak. ,,Azért magas a vérnyomasa, Kovacs néni,
mert az erei a kelleténél jobban 6sszehtzédnak, igy, mutatom,
tetszik érteni?”

Engedd meg, hogy felidézzek néhdny gondolatot azok koézil,
amelyek akkoriban nagy hatést gyakoroltak rdm. Els6ként az va-
gott mellbe, hogy mar Platén is mennyivel tisztdbban latott, mint
a legtobb egyetemi oktatém, amikor ezt irta: ,,Mert az a legna-
gyobb hiba a betegségek kezelésénél, hogy vannak orvosok csak a test,
ésvannak orvosok csak a lélek szamdra, noha ezeket senki sem tudja
szétvalasztani... nevezetesen soha nem veszik figyelembe az egészet.



L egészre kelleneforditaniuk a gondoskodasukat, mivel ott, ahol az
egész gyengélkedik, lehetetlen, hogy a rész egészséges legyen.”

Majd Maudsley gondolatat izlelgettem kivancsian, melyet
IK76-ban vetett papirra: ,,Ha az érzelmek nem tudnak levezetddni
kiilsg testi tevékenységben vagy megfelel6 szellemi munkaban, akkor
a belsd szervekre hatnak, és azok funkcidjaban zavart, idéznek el6.”
I's: ,,A banat szenvedélyesjajgatasban és sirankozasban hamar le-
csillapodik.”

Leny(igbzve olvastam Mesmerr6l, a szuggeszti6 mesterérdl,
<'harcot hipnozis-el6adasairol, Couér6l, az énszuggesztié uttérd
kutatéjardl, Breuer katartikus terapiajarol. A XIX. szazad végé-
iick géniuszai voltak 6k, akik latvanyosan és sikeresen kezeltek
lesd betegségeket pusztan lelki modszerekkel. Amult az akkori
ko6zonségiik, amultam én is szaz évvel kés6bb...

Freud koncepcidja a tudattalanrol, elméletei az elfojtott,
majd testi tlinetek formdjaban visszatérd tiinetekrdl, akkori-
I>an mcgkérddjelezhetetlennek és kristalytisztanak tlintek. Igaz,
hogy amikor a személyiségfejl6dés oralis és analis szakaszait ta-
nulmanyoztuk, néhany hénapig székelési nehézségeim tamad-
lak (Ggy tlnt, egyszeriien elfelejtettem, hogyan kell elengedni,
az akardssal meg nem mentem semmire), de aztan valahogy
felgyogyultam e furcsa korbol. Ehhez az is hozzasegitett, hogy
kertem egy fél orat pszicholdgiatanaromtol, akinek elkezdtem
ecsetelni a probléméamat, majd hirtelen rajtakaptam, hogy egy
pillanatra elszunditott kdzben. Ett6l ,,enyhén” megaldzva érez-
lem magam, de arra is raeszméltem, hogy valdsziniileg nem
lehet halalos betegség az, ami ram tort. Es masnapra elmult az
egesz, ugy, ahogy volt.

Csodalattal és mélyr6l jovo egyetértéssel olvastam Groddeck
1912-b8l szdrmazdé megallapitdsat, miszerint az ember testi



megnyilvanulasai egyt6l egyig az ismeretlen ES (valodi lelki Ié-
nyegiink) mélyén elrejtett ddéntések szimbolikus kifejez6dései.
»A test jelkép, az ES eszkoze.”

Par évtizeddel késébb Walter Cannon és Selye Janos irtak
pszichoszomatika-térténelmet a stressz fogalménak bevezetésé-
vel. Az a gondolat, hogy egészségi allapotunk romlasanak egyik
legaltalanosabb hattértényezdje az elégtelen stresszkezelés, az
evollcids szemponth6l idejétmalt, tal heves, indokolatlanul
tartds, gyakran sziikségtelen élettani vészreakcid, tulfesziiltség,
felpOrgetettség - mit sem vesztett aktualitasabdl.

Egyetemi tanulmanyaim idején friss elképzelésnek szami-
tott, hogy a korai anya-gyermek kapcsolat milyen dramai hatast
gyakorol a kés6bbi megbetegedési hajlamra. Ennek kifejezésére
még kilén fogalom is sziiletett: a ,,pszichoszomatogén anya™, aki
a viselkedésével mintegy kivaltja gyermekében az asztmat, al-
lergiat, emésztési zavarokat, miegymast. Ez szérnyen hangzott
szamomra, és kifejezetten megkdnnyebbiilve vettem tudoma-
sul, hogy az apakat nem szedték el8 ilyen formaban.

Innen léptiink aztan a csalad vizsgalata felé, és kezdtiik ta-
nulmanyozni a rendszerszemléletd megkozelitéseket, amelyek
mar a teljes paradigmavaltds hangulatat idézték. Ludwig von
Bertalanffy és tarsai a XX. szadzad méasodik felének tudoma-
nyos gondolkodasat alapvet6en () iranyba terelték a komplex
rendszerek miikodésének vizsgalataval. Meger@sitést nyert a
cirkularis oksag jelensége (a testi és lelki folyamatok egymast
kolcsondsen kivaltjak, befolyasoljak, példaul, ha nem mozgok,
lehangolt leszek, ha lehangolt vagyok, nincs kedvem mozogni
sem - ezt jozan paraszti ésszel is ki lehet talalni, de nehéz bi-
zonyitani!). Tudomanyosan is értelmezhetévé valt az analdgias
gondolkodas, amelyet azel6tt f6ként az ezoterikus irodalom tar-



gyalt (a hires okkult tanitds Hermész Triszmegisztosztol: ,,amint
lent, gy lent™), vagyis, hogy a létezés kilénféle hierarchikus
s/.intjein hasonlé torvényszerliségek uralkodnak (példaul: egy
sejt is érzékel, gondolkodik, dontéseket hoz, kommunikal, akar-
csak egy sejthalmaz, egy szerv, egy ember, egy tarsadalom).

Engem kifejezetten meglepett, amikor el6szér hallottam ar-
i0l, hogy atestiinkben 1év6 szervrendszerek vagy akar csaladunk
tagjai - a foléjuk rendelt rendszer egyensulyanak fenntartasa
érdekében - tiineteket csereberélhetnek (kdveted? ,tid6kbél a
belekbe, sziil6kb6l a gyerekbe™). Ezzel a felismeréssel szdmos
makacs pszichoszomatikus betegség nyert egy csapasra ma-
gyardzatot. Gondoltad volna példaul, hogy gyakoribb a gyerek
asztmas megbetegedése olyan csaladokban, ahol nincsenek zar-
haté ajtok (kommunikacios szempontbdl: egybeolvadas, talol-
ialmazas figyelhet6 meg)?

Erdekes gondolatnak talaltam, hogy ha valamely részem
»beteg”, akkor az egész szervezetem érintett. Akkor kezdtem el
gyanitani, hogy hosszu tavon kevés lesz, ha ,,szakorvosi” szem-
lelettel kozelitek valamely ,elromlott” szervhez, testrészhez.
llogy lényeges atgondolnom a taplalkozasomat, a légzésemet,
a pihenési szokasaimat, a stresszkezelésemet, az emberi kapcso-
lataimat, ha példaul nem tetszik, amit a b6rém produkal. Meg-
értettem, hogy ha a csaladomban valaki ,,beteg”, akkor az egész
csalad ,,beteg”, és lehet, hogy az egész csalddnak sziiksége van
valamilyen valtozésra a gyégyulashoz.

Ezek a friss gondolatok er6t adtak orvosi tanulmanyaim elvi-
seléseéhez. Hisz éve tortént mindez, és visszagondolva mar akkor
is jellemzd volt, hogy amit az egyetemen be kell magolni, az ja-
varészt elavult informéaciétémeg. Szerencsés esetben is tobbéves,
ailagosan tobb évtizedes, de nemritkan évszazados a lemaradas.



Emlékszem, hogy akkoriban szivesen idézgettem glinyos han-
gon, amit valahol olvastam: a biologia sok mindennel foglalko-
zik, mégsem tudja megfejteni, hogy mi az élet, a pszicholégia sok
mindenre tudja a valaszt, csak arra nem, hogy mi a lélek.

Amiota az iskolapadbdl, valamint a kotelezd tovabbképzések
rendszerébdl kiléptem, és arra forditom a figyelmemet, ami tény-
leg érdekel, 6rommel és csodalattal kdvetem, milyen gyokeres
fordulatokat hozott a Iélektani gondolkodasban az utébbi néhany
évtized. A pszicholdgia elkezdett valoban a lélekkel foglalkozni.

Hadd emlitsek meg néhany pszicholdgiai iskolat, iranyzatot,
a teljesség igénye nélkil, amelyek hatast gyakoroltak a gondol-
kodasomra. Ezek a leglényegesebb szellemi forrasai és alapjai
kés6bbi munkdmnak. A magam szavaival meg is fogalmazom,
mit Gzentek nekem.

Szomatopszicholdgia - Az ember lelke egy testbe van baj-
tatva, és érdemes odafigyelni erre a testre is, amikor lelki gon-
dokkal foglalkozunk. A test nagyrészt automatikusan mikdédik,
Orzi a teljes élettorténetet, elvalaszthatatlanul ¢sszefonddik a
lelki folyamatokkal. A test maga a tudattalan (vagy hétkézna-
pibb nyelvhasznalattal: a tudatalatti).

Stresszpszichol6gia A mai kor emberére nehezedd legna-
gyobb kihivas: a kiilsé és belsé vilag 6sszeegyeztetése, az informa-
ciodémping feldolgozasa, a feszlltségek elengedése, az érzelmek
szabad kifejezése, a konfliktusokkal valé meghirkézas. A legtobb be-
tegség valamilyen modon 0sszefligg az elégtelen stresszkezeléssel.

Pozitiv pszicholdgia - A patoldgiaorientalt 1élektani para-
digma lecserélésével az emberi lét el6revivé aspektusait hozza
reflektorfénybe. Ezzel teret ad a tudatossag szamara, hogy a
figyelem energidjanak segitségével azokat a folyamatokat er6-
sitse, amelyek az egészség felé mutatnak.



ASC-pszicholdgia—A maddosult tudatallapotokkal (,,Altered
Siate of Consciousness™) dolgoz6 iranyzatok dsszefoglalo el-
nevezése. Az 6si sdmani transztol a jégan, hipndzison, rela-
xacioés technikakon &t az agykontrollig, NLP-ig, meditacidig
s/d&mos modszer alapul azon a megfigyelésen, hogy az elme
kilonleges képességeit (példaul emlékezés, vizualizalas, krea-
iivitds, ongyogyitas) specidlis tudatallapotok elérésével kony-
nyebb kiaknazni.

Energiapszicholégia —Megkisérli egybeolvasztani a keleti
energiateoriakat a nyugati pszichologiai megkdzelitéssel. A testet
mint energiarendszert tételezi, rezgésekben és frekvencidkban
gondolkodik, és a pszichoterdpids munkat 6sszekoti a csakrak,
meridianok, kitiintetett akupunktiras pontok manipulaciéjaval.

Kvantumpszicholdgia —Az olyan fizikai elveket igyekszik
lélektani és terapias kdzegbe agyazni, mint a ,,kvantumugras”,
a ,harelmélet” vagy a ,,parhuzamos univerzumok”. E mdédszer
szerint a megfigyeld szubjektum és a megfigyelt objektum (pél-
daul sajat testiink) kozotti specialis viszony tudatositasaval és a
,valdsagprojekcio” modositasaval képesek vagyunk ugrasszer(
valtozasokat generalni testi-lelki egészségi allapotunkban.

Transzperszonalis pszicholdgia - A spiritualis hagyoma-
szélesitésének. Az emberi lélek gyOkérzete és lombozata messze
meghaladja individualis Iényét. Vilagunkban mindent athat az
intelligens szellem miikodése.

Integralpszicholégia - Grandidzus kisérlet arra, hogy
mindezen gondolatokat, elveket, tradiciokat és modszereket
egy egyseges keretbe, vilagképbe foglalja, amely egyszerre pszi-
choldgiai, filozofiai, természettudomanyos és spiritualis tam-
pont is lehet a mai kor keresé embere szamara.



Remélem, egyetértesz velem: a XXI. szdzadban az egyetlen
lehet6ség a tudomanyagak integracidja, a befogadas, a kdlcso-
nds megtermékenyités. A filozdfia, a fizika, a bioldgia, a bio-
kémia, az orvostudomany és a pszicholégia immar egymassal
szOvetkezve, vallasi, szellemtudomanyi, spiritudlis és miivészeti
aspektusokra nyitottan valaszolhat az emberiség nagy, aktualis
kérdéseire.

A XXL szazadi test gyogyitasa

Kiséreljik meg 06sszefoglalni, mit mondhatunk el az emberi
testr6l a fenti gondolatok, felfedezések, tudomanyos megal-
lapitdsok alapjan. Ezeket az alabbi tételeket ,,munkahipoté-
zisként” tartom szadmon, Ugy tekintek rdjuk, mint az altalam
jelenleg megragadhat6 legjobb kiindul6pontokra. Lemondtam
arrol az igényemrél, hogy mindent pontosan tudjak és objek-
tiv igazsagokra leljek. Ahogy Roberto Assagioli, a vilaghird olasz
pszichiater mondta az altala kidolgozott, pszichoszintézis nevi
maédszerr6l: nem az igazsag, de egy marha jo tipp. En is igy va-
gyok ezzel. Olyan gondolatokkal veszem kéril magam, amelyek
j6 tippnelc tlinnek, vagyis amelyeket igazolédni latok a gyakor-
latban, amelyek segitik a munkamat, inspiralnak, lelkesitenek
- és ezek itt ilyenek:

< Testiink alapvet8en energiatermészet(i, és mint ilyen, egy
intelligens mezd altal iranyitottan, 6sszerendezetten, sa-
jatos mintazatokat generélva és ismételve miikodik. A fo-
gantatas pillanatatol a halal pillanataig ez az intelligencia
athatja, alakitja, egyben tartja.



<
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A test - tavolabbrol nézve - olyan, mint egy négydimenzids
hullam: felbukkan a tér-id6ében, valameddig létezik, mozog,
él, majd elenyészik, visszaolvad az ,,6stengerbe”.

A létez8 Osszes test  az energetikai folyamatok szintjén —el-
valaszthatatlanul dsszetartozik, alkotorészeik villamgyorsan
cserél6dnek egymas kozt. A hullamok és részecskék szintjén
- a sz6 szoros értelmében - egy test vagyunk, egy és ugyan-
azon tenger hullamai.

Ahogy az individudlis test egyitt hulldmzik az egész univer-
zummal, olyan, mintha ennek a kollektiv, kozmikus testnek
egy sejtje lenne, 6ndlld tudattal, és ugyanakkor az dssztudat
lehet6ségével megaldva.

Testlink minden alkotorésze, sejtje hasonloképp intelligens,
tudattal bir6é individuum, és egyszerre egy csodas rendben
egylttm(ikddd kozosség is.

Mindaz, ami a testiinkben zajlik, lelki folyamatainkkal a
lehetd legszorosabb kapcsolatban van, gyakorlatilag a test
a tudat hAromdimenzids kivetiilése.

Testiink nagyrészt tudattalanul tevékenykedik, s6t, bizo-
nyos értelemben a test maga a tudattalan, hiszen itt 6rz6d-
nek elfeledett emlékeink, dsztdneink, vagyaink, tetterénk,
itt hulldimzanak érzelmeink, ebben a rendszerben szerve-
z6dnek gondolataink, s mindeme mi(ikédéseknek csupan
egy toredéke tudatosul benniink.

Testlink képes arra, hogy multbeli fajdalmas emlékek, él-
meények és a hozzajuk kapcsolddo félelmek energiaminta-
zatait 0sszes(ritve elraktarozza, egyfajta védelmi pajzsként
meg0rizze, ily modon automatizalva az elkeriilés folyama-
tat. Mindez sajat érdekiinkben, de sokszor akaratunk elle-
nére torténik.



mA testi tiinetek felfoghatok Gizenetként is, melyek visszafej-
tésével eljuthatunk tudattalanba sillyedt, elfelejtett, elfoj-
tott, fel nem oldott, el nem engedett - de lelki fejl6désiink
szempontjabol 1ényeges - emlékeinkhez, fajdalmainkhoz,
félelmeinkhez.

Bizom benne, hogy ezek utan kivancsi vagy ra: hogyan viszo-
nyulj ,,ajonnan felfedezett” testedhez? Mi modon tudod egész-
ségben tartani és - ha sziikséges - gyogyitani?

Bennem mindez gy 0sszegzddott, hogy a gyogyulas az alab-
bi iranyok mentén torténd elmozdulast jelenti:

izolaci6 —----- kapcsolat
figyelmedenség —----- figyelem
Ontudatlansag — tudatosodés
elrejtettség  —----- megjelenités
kozony —--—--- gyengedség
ellenségesség —----- elfogadas
neheztelés —--—--- héla
kellemetlenség —=-—--—-> 0rém
toredezettség —----—-> egység
félelem —---—--> szeretet

Olyan modszerre, megkozelitésre van tehat sziikségink,
amely segiti a fenti irdnyokba térténd elmozdulast, és lehetdség
szerint tartalmazza az aldbbiakat:

< a testlinket baratként, otthonos kdzegként, joéindulatu segi-
téként fogja fel;
< a test jelzéseit, a tinetek, panaszok, fajdalmak és betegsé-



gelc szimbolikus lzeneteit képes megfejteni, és ami talan
még fontosabb: atérezni, befogadni;

< amegértett izenetekhez olyan érzelmi toltést tud tarsitani,
ami lendiiletet ad a gyogyulashoz szilkséges lépések meg-
tételéhez;

< tekintetbe veszi a személy élettdrténetét és érzelmileg je-
lent8s kapcsolatainak rendszerét;

< hasznalja a tudatossag és a képzelet teremt6erejét, valosag-
formalo6 potencidljat;

< lehetdvé teszi testiink minden egyes sejtjének, alkotorészé-
nek pozitiv érzelmekkel valé eldrasztasat;
a teljes korl felelGsség felvallalasat mozditja el6, anélkdil,
hogy ez megterhel§ vagy elkeserité lenne, esetleg szégyen-
kezéssel tdltene el;

< olyan hitrendszert segit kiépiteni, mely a folyamatos gyo-
gyulds és az egyre emelkedd jollét lelki programjait engedi
»elhatalmasodni”.

Kivancsi vagyok, ha Te gy dontenél, hogy az emberek gyo-
gyitasaval akarsz foglalkozni, milyen moédszert valasztanal eh-
hez? Vajon hol lelhet6 fel az a gyégymaod, amely magaba fog-
lalja valamennyi fentebb megfogalmazott kritériumot? Keletre
mennél? Nyugatra? A multban keresnél? A jovében? Hogyan
valasztanal a sok-sok igéretes lehetéség kozil? EImondom, én
mire jutottam.

Orvosként, majd kés6bb pszichiaterként és pszichoterapeu-
iaként valtozo6 érdeklddéssel fordultam a testi megbetegedések
iranyaba. Bonctermi élményeim lenylg6ztek, de guzsba is ko-
idlték egy id6re gondolkodasomat. Mivel az egészségligy mai
rendszerébe agyazott orvosi tevékenységet rendkivil lehangolo-



nak és eredménytelennek éreztem, mar palyam kezdetén hatat
forditottam az egésznek - bajlddjon méas ezzel a sok krénikus
nyavalyaval — és inkabb az emberi Iélek mikddésének kuta-
tasaban meriltem el. Akkori, dualisztikus gondolkodasomban
nem tilint fel az ellentmondas, hogy egyszerre prébalok valami
egy és oszthatatlan jelenségt6l elfordulni és odafordulni felé.

Mindekdzben élénken érdeklédtem minden, nem hagyo-
manyos gyogymaod irant. Azon igyekeztem, hogy a betegségek
lelki aspektusait és a kiilonféle alternativ gydgymaodok igéretes
eredményeit kombinaljam. Az egyetemi tanszék, melyet meg-
alapitottam és vezettem évekig, ezt a kacifantos nevet viselte:
Egészségpszicholdgia és Komplementer Medicina. Biiszke vol-
tam rd, hogy az egészséglgyi fels6oktatas falai kozé bekeril-
hettek végre az olyan rejtélyes, sokat tdmadott, de minimum
figyelemre méltd modszerek is, mint a homeopatia, az aku-
punktudra, a bioenergetika, és altalaban a természetgydgyaszat
mikod6képes irdnyzatai.

Mindekdzben igyekeztem minél pontosabban és mélyebben
megragadni, mit jelent betegnek lenni, és mi hozhatja meg a
leggyorsabb, legmélyebb, legtartésabb gyogyulast. Id6vel aztan
- hala sajat betegségeimnek és pacienseim, tanitvanyaim torté-
neteinek - ismét dsszeért bennem a test és a Iélek dolga.

Néhany évvel ezel6tt, egy januari reggelen azt a sz6dsszeté-
telt visszhangozta az elmém - mint amikor valami alomfosz-
lany ébredéskor furcsamdd fonnmarad a tudatossag szitajan -,
hogy SzomatoDrama. Soha nem hallottam ezt igy azel6tt, bar
akkor mar sok éve foglalkoztam szomato-pszichoterapiaval és
pszichodramaval. Egyfajta elemi bizonyossag szallt meg, hogy
kincset taldltam, hogy valami egészen alapvet6 dolog valt hir-
telen nyilvanvaléva vaksi szemem el6tt. Azon a napon hoztam



egy dontést, hogy hajland6 vagyok ennek a szénak a ,,szolgala-
tb a” allni, kikutatni, mit rejt, titkait ellesni és tovabbadni.

A SzomatoDrama egyfajta szenvedéllyé valt szdamomra. Az
évek sordn megtapasztaltam, hogyan alakithatjuk &t a tiinete-
inktdl valo megszabadulds siirget6 vagyat az ért6 és szeretettek
ligyelem, a mez6kben kdédolt informéaciok feltarasa, valamint a
sajat testlinkkel vald kreativ kommunikacid segitsegével valddi
ongyogyitassa.

A SzomatoDrama lényegében egy rendszerszemlélet(i, gya-
korlatorientalt, rugalmasan alakithato, jatékos médszer. Ennek
lanitasa és gyakorlasa kdzben taladlkoztam tébb tucat, rcmény-
lelennek tng testi tiinet, panasz ,,csodas” (értsd: varatlan, meg-
magyarazhatatlannak tiné, er6teljes) atalakulasaval, a széna-
nathatol kezdve a fogfajason, szivproblémakon, emésztési zava-
rokon at egészen a daganatos betegségekig.

Hamarosan mesélek arrél, hogyan és mitél miikodik!






A gyogyulasrol

Egy csipetnyi csoda

Talalkoztam egy fiatalemberrel, akinek egy motorbaleset ko-
vetkeztében fél éve fajt a térde. Szeretett volna végre megsza-
badulni a gyotr6 fajdalomtol, és - kezel6orvosa szerint —alla-
potdnak maér javulnia kellett volna. Ellatogatott egyik nyitott
SzomatoDrama tréningiinkre (a médszerr6l késébb irok rész-
letesebben), ahol néhany ember segitségével eljatszotta ,,térde
sztorijat”. Megddbbenve tapasztalta, hogy amint atadta vala-
kinek a ,, Térd” szerepét, neki egy csapasra elmult a fajdalma,
a ,, Térd” megszemélyesit6je pedig abban a pillanatban érezni
kezdte azt a sajat térdében. A jaték tiz percig tartott, mialatt
sikeriilt ,,megbeszélni” a fajdalommal, hogy ne térjen vissza.
A megkonnyebbilt fiatalember azzal a meggy6z6déssel tavo-
zott, hogy csoda tértént. Az6ta nem talalkoztam vele, de bizom
benne, hogy a térde is elfogadta a felhatalmazéast a gyogyulésra.

Egy maésik alkalommal egy képz6csoportban demonstral-
tam, hogyan készitiink interjat egy fizikai panaszokkal kiizdd
személlyel, miel6tt belekezdiink a ,,gyogyito jatékba”. A kdzép-
kord holgy két éve tartd makacs csip6taji fajdalmaira panasz-
kodott. Par percig beszélgettiink, majd elmagyaraztam a cso-
portnak, mit miért csinalunk, és hogyan folytatnank a jatékot,
ha folytatndnk. Megkdszéntem a holgynek, hogy vallalta a be-



szélgetést, és hogy eltekint a téma tovabbi kibontasatol. Egy-két
héttel kés6bb kaptam t6le egy levelet, hogy - nem tudja, miért
- a csipéfajdalmai aznap nyom nélkil elmultak, és az6ta sem
tértek vissza.

Nemrégiben egy holgy a csoportfoglalkozés el6tt jelezte,
hogy nemigen tud mozogni, mert néhany napja heves gerinc-
fajdalmak kinozzak. A SzomatoDrama jatéka nagyjabol harom-
negyed drat vett igénybe. O maga nem avatkozott be, lefekiidt,
és csak nézte, ahogy tarsai megjelenitik a betegség és a gyogyu-
las folyamatait. Nem csinalt mast, csak figyelt és érzett, pedig
tudta, hogy jo lenne, ha tenne valamit magdért, de ehhez akkor
és ott gyengének érezte magat. Ezzel egyitt: a fajdalom eny-
halt, masnapra pedig eltlint, mintha ott sem lett volna.

Csodas gyogyulasokrol 1épten-nyomon hallunk - csak sajnos
altalaban nem veliink térténnek. Igyeksziink hinni a lehet&ségben,
de a hitinket valds, atélt, sajat tapasztalatok er@sithetnék meg iga-
zan, azoknak pedig gyakran hijan vagyunk. A csoda esélyei elvéko-
nyodnak, marad a gyogyszer, a m(itét, a diéta, a tirelem...

Szeretném elmagyardzni, miért nem csoda mindez, hogyan
tegylk lehet6vé, hogy szervezetiinkben minél inkdbb teret kap-
jon az igazi csoda, a természetes, 6nm(ikod6é gydgyulas, amit
egy szoval gy is szolitunk nevezni: éngyogyitas.

Ongyogyitas

Tudom, markans allaspont, de nekem tetszik: ,,nincs mas va-
16di gyogyitas”, csak az 6ngydgyitas. A lélekkel atitatott test
egy tokéletes dngydgyitd rendszer. Az orvoslas és a gyogyaszat
barmely mas forméaja annyiban eredményes, amennyiben ezt a



icndszert megfelel6en megérti és tamogatja. Ellenkez6 esetben
a kezelés inkabb csak tovabbi bajok forrdsa lesz, s a tlizoltas
utan sokszor még nagyobb lesz a vizkar...

Ha az embert holisztikus rendszerként csodaljuk korbe, és
mikodését négy dimenzidba vetitve vizsgaljuk (test - sziv -
elme - lélek), majd ezt a négy dimenzidt tovabb bontjuk kiilsé
és belsd alrendszerekre, egy elég egyszer( alapreceptet kapunk
arra nézve, hogy mit jelent, mibd&l all 6ssze az egészségmegG6rzés
cs az 6ngyogyitas. Keérlek, olvasd végig az alapreceptet, nem
azeért, hogy valami Gjat taldlj benne, vagy azon kezdj tépren-
geni, mi hianyzik éppen most az életedb6l, vagy bosszankodj
az idealizalt felsorolason, hanem csak azért, hogy meglegyen a
kdzos nevez6nk. Hogy Osszefoglaljuk, amit az emberiség tor-
ténelmének ismertebb gyogyitéi hirdettek, s amivel - valahol
belul - Te is, én is tisztdban vagyunk, még ha nem is tudjuk
megvaldsitani...

Az alaprecept:

I. A test és a fizikai kdrnyezet szintje

1. A testgondozasa ésgyogyitasa
Megfeleld taplalkozas, légzés, testmozgas, pihenés

2. A koOrnyezet alakitasa
J6 mind@ségl taplalék, tartézkodas a mérgezd kornyezeti
behatasoktol, megfeleld lakasviszonyok, természetkdzel-
ség, rend, szépség, tisztasag, biztonsag

Il. Az érzelmek és a kapcsolatok szintje

3. Az érzelmek megélése és gyogyitasa
A megbetegit6 érzelmek (példaul: harag, neheztelés, blin-



tudat, szégyen) feloldasa, elengedése, a feltdltd, energe-
tizalo érzelmek (példaul: 6rém, lelkesedés, hala, szeretet)
minél gyakoribb atélése

4. A kapcsolatok alakitasa
Konfliktusaink rendezése, fliggéségek feloldasa, szeretet-
tek, észinte, kdlcsonds egymasra utaltsagon alapul6 kap-
csolatok épitése

I11. A gondolkodas és az informécidk szintje

5. A gondolkodas tisztitasa és gyogyitasa
Sajat hiedelemrendszeriink, meggy6z6déseink és gon-
dolataink minél teljesebb megismerése, a szlikségtelen,
karos, megbetegitd, akadalyozd részek elengedése, a jo-
zan, deriis gondolkodéas megerdsitése

6. Az informé&cios kdrnyezet alakitasa
Folyamatos, élvezetes tanulas. Olyan informéacidk kere-
sése (konyvek, tanitadsok, tréningek), melyekbdl er6t és
lendiiletet meritiink, s amelyek az egészség felé orien-
talnak, a sziikségtelen vagy karos informaciok (példaul
egyes tévémiisorok, aggodalmat és félelmet kelt§ hirek)
leépitése

IV. A lélek és az isteni mindség szintje

7. A lélek megtalalasa
Ontudatra ébredés, személyes kiildetés felfedezése, bels6
béke meglelése, spiritudlis Gton valé elindulas

8. Az isteni min6ségbe vald beleolvadas
A kils6 és bels6 egységének felismerése, mély harmo-
nia a természettel, a mindenséggel, vagy - ha gy tetszik
—az Istennel, személyes Isten-képeddel



Aid ezt a programot koveti, testi-lelki egyensulyat nehéz ko-
rilmények kdzott is meg tudja 6rizni, kevés betegséggel fog talal-
kozni, azokbol is hamar kigyogyul. Ezekkel persze tobbé-kevéshé
mindenki tisztdban van, talan el is untad magad, mire ezt végig-
olvastad. Ugyanakkor, ami az elmélet szintjén a kénydkiinkdn jon
ki, azt a gyakorlatban meg is valésitani - nem mindig egyszer(.
S6t, legtobbiink szamara kifejezetten nehéz. Ehhez szeretnék to-
vabbi tAmpontokat adni, melyek segithetnek abban, hogy ered-
ményes 6ngyogyité folyamatokat indits el magadban. Olyanok
ezek a szempontok, mint a fliszerek, melyek nemcsak ehetévé, de
szerethet6ve is teszik az alapreccpt szerint készll6 ételt.

fliszerek

I. Elfogadéas és énatadas

Ila valtozast, gyégyulast szeretnél, feltételként két - homlok-
egyenest ellenkez6nek tlin6 - kiindulopont kinalkozik.
< Az elsd: elégedetlennek kell lenned azzal, ami van, ki kell
hasznalnod fajdalmad, dihdd, csalodottsdgod motivald
energidit, és egészen pontosan ki kell tliznéd a céljaidat,
majd keményen, kitartéan kiizdened az eredményeért.
< A masodik: el6szér is el kell fogadnod, ami jelenleg van,
majd lelkedben nyitottd valnod a véltozésra, feloldani az
érzelmi-mentalis béklydkat, melyek a régi allapothoz lan-
colnak, er8s vagyat taplalnod azzal kapcsolatban, amit sze-
retnél, és aztdn bizalommal varni, és hagyni, hogy megtor-
ténjen —szinte magatol, er6lkddésmentesen -, ami ,,ren-
deltetett”. igy néha még jobb dolgokat is kapsz végil, mint
amit eredetileg akartal.



Nekem mindkett6 tetszik és igaznak tinik. Ha tuljutok az
elmém zavarodottsagan, altalaban felvillanyoz, ha két, egymast
latszélag kizaré gondolatot egyszerre érzek vonzonak és érvé-
nyesnek. Ilyenkor a szinergia, a kreativ kombinacid lehet6ségét
szimatolom. Az els6 allasponthoz er6 kell, célra tartas, fegyel-
mezettség, a masodik megkdzelitéshez lagysag, tiirelem, biza-
lom, nyitottsdg. Egyszerre képviselik a teljességet. Mindkett6re
szikség lesz, ha valami Gjat akarunk ,teremteni”, példaul
egészségi allapotunkon javitani.

Az a tapasztalatom, hogy betegségek esetén ez az integralt
megkozelités kuléndsen fontossa valik. Ahhoz, hogy az 6n-
gyogyité folyamatoknak teret adhassunk, mindkét hozzaallas-
bél érdemes meriteni, és egy személyre szabott, mikddbéképes
»motivacios csomagot” dsszerakni. Kidolgozni az egyéni mod-
jat annak, hogy miként tudom egyszerre elfogadni a jelenle-
gi helyzetemet (sok szenvedés fakad abbdl, ha az ember nem
tud igent mondani arra, ami van), és ugyanakkor elmélyiteni
a gyogyulasra vonatkozé szandékomat, megerdsiteni elkotele-
zettségemet, megsokszorozni lendiletemet, és mihamarabb a
tettek mezejére Iépni (sok szenvedés fakad abbol, ha az ember
keser( szajizzel megprobal beletérédni koriilményeibe).

Emlékszem, jo par évvel ezelbtt, egy pszichodrama csopor-
ton az egyik hdlgy lefekuidt a sz6nyegre, és arra kérte a tobbi-
eket: vegyék ra, hogy felkeljen. A tobbiek kisérletezésbe fogtak
- egyenként odamentek hozz4, és megprdébalkoztak valamilyen
oOtlettel. Volt, aki hizelgett neki, volt, aki erdszakoskodott vele,
volt, aki igyekezett talpra allitani a rongybabaszer(i testet, és
olyan is volt, aki csendben letelepedett mellé egy ideig. Mivel
a hélgy nem mozdult, én is tettem egy kisérletet, hatha beva-
lik. Megsimogattam a fejét, és valami olyasmit mondtam neki:



»Nyugodtan fekidj itt, ameddig csak jolesik. Akkor kelj majd
lel, ha megjon hozza a kedved.” A holgy ekkor felsohajtott,
nyujtézott egyet, megkdszonte, hogy id6t kapott a csoporttdl
a személyes témajara, rdm mosolygott, és visszalilt a helyére.
Mondanom sem kell, megdics6iilve éreztem magam! Nem
véletlen, hogy egy évtized tavlatabol is pontosan emlékszem a
torténtekre...

Betegségek, problémak esetén az egyik legnagyobb akadaly
az ellendllas, a tiltakozas, az el nem fogadas. Ha zavard jelensé-
geket, tiineteket tapasztalunk, érthet6d modon az elsé reakcionk
az, hogy igyeksziink megszabadulni ezekt6l. igy sok kellemet-
len élményt meguszhatunk, de el is veszithetjik annak esélyét,
liogy jobban megismerjik az adott jelenséget. Emiatt aztan
gyakran elhtzodo, hullamokban vissza-visszatérd folyamatok
indulnak, nemegyszer romlé tendenciaval.

Nem tudom, jutott-e mar eszedbe, hogy aramot vezess a
postaladadba, hogy a postas ne tudja bedobni a csekkeket, ké-
sedelmi értesit6ket, blintetési felszdlitasokat, majd a birdsagi
idézéseket. Ha fel is merilt benned, valdszin(lleg lebeszélted
magad errél, végtére is hosszabb tdvon nem sokat nyernél vele.

A jelen helyzet elfogadéasa az els6 és talan a legnehezebben
atléphet6 kiszob. A kellemetlen tiinetek bosszlssa, elkesere-
detté, tirelmetlenné tehetnek, és gyakran éppen valami na-
gyon fontos dolog elintézését akadalyozzak meg. Ritkdn gon-
doljuk vidaman: ,Na, ez a fogfajas most éppen jokor jott!” Az
ellenkez6je sokkal gyakoribb. ,,Nincs id§ a fajdalomra” = nincs
id6 a helyzet elfogadasara, megértésére = nincs id6 a fejlédésre,
a bdlcsesség virdganak kibomlasara = nincs id6 énmagunkra.”

Félreértés ne essék, nem itélek el senkit, aki egyszerlien csak
meg akar szabadulni a kellemetlenségtél - én is sokszor vagyok



igy. Amit ezzel egydtt érdemes végiggondolni: a révid tavon za-
vard élmények mesterséges kiiktatasaval hosszabb tavon ezer-
szer annyi kellemetlenséget ranthatunk a nyalainkba, raadasul
nem is biztos, hogy latni fogjuk ezek kozott az Osszefiiggést,
mert a kdvetkezmények nem azonnaliak. Akér &t is alakithat-
nank a rekldmszlogent igy: ,,Nincs idéd a fajdalomra? Akkor
majd sok id6d megy ra a szenvedésre!”

Ezt a tételt legjobban a talsuly problémajaval tudom illuszt-
ralni. Talan nincs még egy olyan téma, ami ennyi kilatastalan
kiizdelmet, ennyi reménykedd és csalédott embert kdtne dssze,
mint a ,,fogy6zas”. Az elkeseredett, jojoeffektussal kisért diétak
kiindulépontja szinte minden esetben az dngydlédlet, a valtoz-
tatds kétségbeesett vagya, az undorig mend elidegenedés sajat
testlinkt6l.

Emlékszem egy holgyre, akit a terapia folyaman arra kértem,
érintse meg azokat a részeket a testén, amelyeket tllstlyosnak
talal. Negyeddraba telt, mig egyaltalan hajlandé volt a tenyerét
a derekéara tenni. Viszolygas és utalat jelent meg a szemében.
Hirtelen atfutott az agyamon, mit fogok tenni, ha esetleg el-
hanyja magat...

Természetes, hogy amit szeretnénk megvaltoztatni magun-
kon, az altalaban nem tetszik. Mégis, az 6ngydldletb6l kiindu-
16, 6nsanyargatd, kiméletlen modszerekkel véghezvitt diétak és
életmdd-valtoztatasi kisérletek ritkdn hoznak tartés eredményt.

Anem szeretett test tobbet és még annal is tobbet akar enni.
Mindenaron & akarja csikarni a tor6dést, a gondoskodast, a
szeretetmegnyilvanulasokat, melyeket egyenl6vé tesz az étellel.
Hajlamos megbosszulni a sanyargatast, revansot venni, bebizo-
nyitani, hogy megszerzi, amit akar. Annak alapjan, amit err6l
a szaktertiletr6l tudok, az a benyomasom, hogy a hosszu ta-



von m{ikddd diétds és teststly-harmonizalé programok mind
ligyelnek arra, hogy a folyamat kiméletes legyen, a fogy6zo jol
érezze magat, és megtanuljon tartésan jé viszonyban lenni a
iestével meg az ételekkel.

Hasznos kiindulépontnak tlnik, ha a testedre dgy gon-
dolsz, mintha egy kisgyermek lenne. Ekkor nyilvanvaldbb lesz
szamodra, hogy els6sorban elfogadassal, szeretetteli figyelem-
mel, gyengédséggel tudod iranyitani. Ha egy pici babanal el
akarsz érni valamit, nem érdemes vele er6szakoskodni, mert
csak még nagyobb hisztit csap. Ha pedig valahogy mégis sike-
ril 6t rendszeresen megfélemliteni, behodolasra kényszeriteni,
er6folényeddel visszaélve ,,idomitani”, a hossz0 tavi kovetkez-
mények belathatatlanold

Sajat egészségi problémaink esetén is hasznos, ha felidézzik
a kisgyermekhez f(iz6d6 viszony metaforgjat. A megseérilt, be-
teg, lazas kisbaba elsépr6 erejl elfogadast, egyuttérzést, figyel-
met, tor6dést valt ki bel6link, és ez a szeretethulldm jelentfs
mértékben tamogatja az 6ngyogyito folyamatokat. Erre a gyen-
gédségre felnbttkorunkban is sziikségiink van, ha baj ér.

Masrészt, atestet - ahogy a gyermeketis - idénként érdemes
bizonyos terhelésnek kitenni, annak érdekében, hogy edzédjon,
er6sédjon, tapasztalatot szerezzen a kihivasokkal val6 meg-
kiizdésben, megismerje sajat hatarait. Ennek az erélyesebb
iiLtitGdnek is ugyanigy van létjogosultsaga, f6ként, amikor az a
célunk, hogy teljesitményeket hozzunk ki magunkhél.

Hadd tegyek itt egy kis szubjektiv, pszicholdgiai kitérét! En
ugy képzelem, hogy van egy ,anyai” és egy ,,apai” mingség
szeretetaramlat, melynek terében a gyermek cseperedik. Az
egyik adja a feltétel nélkili elfogadas biztonsagat, a masik a
kovetelménytamasztas lahivasat. (Az elnevezések ne tévessze-



nek meg, ez nem konkrét sziil6i szerephez kdtédik - kiiléndsen
korunkban inkdbb a kapcsolddas jellegét probalom ezzel az
»archaizalo” elnevezésparral érzékeltetni. En példaul a lanya-
immal szemben gyakran veszem fel az elfogad6 szerepet, és
eltekintek a kdvetelménytamasztastol, mert annyira ellagyit a
kozelséguk. llyenkor altalaban az anyjuk vélik szigoribba, an-
nak érdekében, hogy valamire jussunk is. Maskor meg forditva.
Megint maskor egyszerre valunk szigoriva vagy teljesen elfo-
gadova.)

Az elfogadas alapvet6en ahhoz segit, hogy joban legylink ma-
gunkkal, a kdvetelménytamasztas pedig fejlédésre, alkotasra,
kalandra sarkall. Ha e két min6ség gyokeret ereszt és harmo-
nidba simul, feln6ttként kedvelni fogjuk sajat magunkat, egy-
szersmind magas szint( teljesitmények elérésére inspiralédunk.
Nem az énmagunkkal valo elégedetlenség vagy a megfelelési
kényszer, hanem az alkotés vagya késztet arra, hogy csinaljunk
valamit. Képesek vagyunk a legjobbra térekedni, ugyanakkor jo
szivvel elfogadni, amit egy' helyzetbhdl ki tudunk hozni.

SzélsBséges esetben azonban kikdthetiink a puszta ,,tettorien-
tacid” vagy a kizardlagos ,létorientacio” zsakutcaiban. Az elsd
esetben, amikor csak kdvetelménytamasztassal talalkozunk, és
kevés az elfogadas, konnyen valhatunk kiméletlenné magunk (és
gyakran méasok) irdnyaban, tovabbhurcolva ezt a diktatdrat ak-
kor is, amikor sziiléink mar rég nincsenek a sarkunkban. Orok
elégedetlenség, maximalizmus, 6nsanyargatas, teljesitményhaj-
szolas, munkamania, pénz- és sikerlldozés, drasztikus diétak,
kimerilési periodusok, lazitasi képtelenség kisérik életiinket.
A masik zsakutcaban pedig a lustasag, élhetetlenség, dnteltség,
értelmetlenségérzet, hisztérids rohamok, alomvilagba meneki-
Iés, egzisztencialis lepusztulas varhat minket.
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Es most kanyarodjunk vissza a testiinkhéz! A betegséggel valo
eredményes megbirkdzashoz nem lesz elég a sima ,,Rambo-
aititlid”, a harcos, agressziv gyogyulni akaras, a kincstari optimiz-
mus. Fontos az elfogadasnak, a gyengédségnek is teret adni. Ezt
nagymeértékben segiti, ha tudatosan lemondunk a tiinet automa-
likus elilddzésér6l, és figyelmiinkkel egy kicsit elid6ziink az él-
ményben. Hesse regényében Sziddharta, amikor éhség gyotorte,
mindig ugyanazt csindlta: ,,kivancsian figyelte korgd gyomréat”.

Voltegyjopofa fogorvosom: amikor azthérégtem, hogy ,,faj!”,
elmosolyodott, és megnyugtatd baritonjan annyit flizétt hozza:



»aztte csak igy érzed.. Ez mindig kibillentett egy pillanatra a
kinszenvedéshdl, mert el kellett ismernem, igaza van, egyszers-
mind el is gondolkodtatott, hogy a fenébe lehet valami ilyen
borzalmas, amikor ez csak egy mulo testi érzet. EI&fordult, hogy
nem kértem fajdalomcsillapitast, hogy tényleg ,,haromdés” él-
ményt kapjak egy féldras faras keretében. Mondhatom, ériési,
ki kell prébalnod!

Komolyra forditva a szot, ha valami f4j, szl(r, nyom, éget,
feszit, 6sszehlz vagy viszket, néha egy kis id6t érdemes raszan-
nod arra, hogy dtadd magad a jelenségnek, a mélyére hatolj, fel-
fedezd, talalkozz vele. A legcélszeriibb a folyamatot 6rvényként
elképzelni, és az ellendllds, kapaldzas helyett engedni, hogy
leszippantson az aljaig, és onnan elrugaszkodni. El6fordulhat,
hogy az érvény aljadn megtaldlod a betegség mondanivaldja-
nak, Uzenetének lényegét, azt az energetikai mintat, amelynek
a megélése és feldolgozasa a gydgyulasod kiinduldpontja lehet.

Gyakorlat: Ha valamely tiinetek, betegségjelek kdzelitenek hoz-
zad, prébalj meg eltekinteni attol, hogy ellenallj és azonnal meg
akarj szabadulni t6lik. Fogadd el, amit tapasztalsz, engedd vezetni
magad egy ideig. Ha kibirod, hagyd, hogy az érzet elérje maximalis
intenzitasat. Figyeld meg, hova akar vinni afolyamat, maradj éber
és keresd a ,,talajt”.

Il1. Személyes kapcsolat

Induljunk ki abbol a fentebb emlitett gondolatb6l, hogy a be-
tegségek egyik legmélyebb és legnehezebben megragadhaté oka
az elidegenedés. Az az allapot, amikor mar nem ismerjiik a tes-
tinket, nincs vele él6, aktiv, kdlcsdnds kapcsolatunk. igy nem is



tudunk felel6sséget vallalni érte, jelzéseit értetleniil fogadjuk,
baj esetén diithések lesziink, ha stlyosbodik a dolog, ,,szerel6k-
h6z” vissziik, megjavittatjuk.

A valodi, tudatos 6ngyogyitas szerintem a testtel valé kap-
csolat ujrafelvételével kezd6dik. Ez egyaltalan nem koénny(. Ha
esetleg volt olyan baratod, akivel - barmilyen okbol - megsza-
kadt a kapcsolatod, el tudod képzelni, milyen nehéz egy tonk-
rement viszonyt helyredllitani, megujitani.

Ehhez a kovetkezd dolgok megtételére lehet sziikséged:

< Tudatositod magadban, hogy sziikséged van erre a kapcso-
latra, hogy - még ha most nem is érzed magadban a szerete-
tem az dsszetartozast, a kozeledés siirgetd igényét - a szived
mélyén vagysz a jobb viszonyra, vagy legalabb arra, hogy ez
az elhidegiilés ne mérgezze a lelkivilagodat. A jézan eszed is
azt stgja: jobb joban lenni, mint rosszban vagy sehogy.

< Dontést hozol, hogy megteszed az els6 1épést, hogy nem
varsz a masik kezdeményezésére, ki tudja, meddig.
Nyitott szivvel, batran megnyilvanulsz, megszoélitod 6t,
megkockdaztatva a visszautasitas kudarcat.

< Megfogalmazod mindazt, ami k6zds multatok vonatkoza-
saban lényeges lehet: amit sajnalsz, amiért bocsanatot kérsz,
amiért még mindig neheztelsz, amiért halas vagy, amit sze-
retnél megkdszonni és igy tovabb.

< Egyenesen kimondod, megvaltod, hogy szereted a mésikat.

< Elmondod, milyen viszonyt szereméi vele folépiteni mos-
tantol, és hogy mit vagy hajlandé tenni ezért.

< Minden érzékszerveddel figyeled 6t, és igyekszel itélkezés-
és kovetel6zésmentesen fogadni a valaszat, akarmi is le-
gyen az.



< Reakcidjanak fiiggvényében tovéabb épited a dialdgust,
ameddig ki nem hoztok bel6le valami olyasmit, amivel
mindketten elégedettek vagytok, ami Uj lendiletet ad a
kapcsolatotoknak.

< Rendszeresen, aktivan cselekszel az 0j min8&ségl viszony
megdrzéseért és fejlesztéséért.

Egy kapcsolat kialakitasa, helyrehozasa, megujitdsa nem kony-
ny(, de még mindig joval egyszer(ibbnek t(inhet, ha a partner
egy masik személy, mint ha, mondjuk, a sajat tested vagy ép-
pen a majad. Els6re elég abszurdnak tinhet, hogy az dracsérgés
utan jo reggelt kivanj a testednek, vagy hajmosas el6tt kdszénj a
fejbOrédnek és beszélgess vele egy kicsit, érdeklédve hogylétérél
és arrol, hogy mit szeretne a korpasodassal kifejezni.

Ennek a nehézségnek az athidalasara én a kovetkezd meg-
oldast talaltam: érdemes minél inkabb megszemélyesiteni a
testiinket, annak részeit, hogy kénnyebb legyen megérezni a
kapcsolatot. Ha belegondolsz: az ember ezt teszi Istennel is,
elképzeli, megszemélyesiti, hogy ezen keresztiil megragadhas-
sa a kapcsolat valédisagat. Emlékszem egy régi filmre (a cime
éppen ez volt: Kapcsolat), amelyben aJodie Foster altal megfor-
malt f6h&snd tett egy dimenziok kozti Grutazast. Amikor egy
idegen bolygdn taldlkozott meghalt édesapjaval, dontotték az
érzelmek, de nem tudta, valddi-e az élmény, vagy csak valami
érzékcsalddas. Azt a valaszt kapta, hogy természetesen nem a
hus-vér apja az, akivel szemben all, de az ebben a kapcsolathan
megjelend biztonsagérzet és szeretet a legjobb csatorna ahhoz,
hogy ez az idegen civilizacié atadhassa neki lizenetét.

Ha prébaltdl mar kitartoan kapcsolatba keriilni énmagad-
dal egy tukdr segitségével, ismer6s lehet az érzés: egy virtualis



képhez beszélsz az liveg tuloldalarol, mikdzben valddi érzése-
ket élsz 4t. Ha a testedet, testrészeidet ruhazod fel egy 6nallo
személyiség jegyeivel, izgalmas kapcsolatba kertilhetsz veliik is.
<'sak a helyzet kezdeti abszurditdsan kell valahogy taljutnod.

Ez a megszemélyesités (perszonifikacio) és emberszeri elkép-
zelés (antropomorfizacio) a vilaghoz val6 viszony felfogasanak
leg6sibb modjaihoz tartozik. K6ben, faban, allatban, napban,
villamban személyes megnyilvanulasokat feltételezni, a kérnye-
zetet kommunikéacidra képes partnerekkel benépesiteni - az em-
beriség nagy lehet6sége a magany, az elidegenedés oldasara.

Egy ideje ezt a vetitést tudatosan gyakorolom, gy hivom ma-
gamban, hogy ,,pozitiv paranoia”. Roppant szérakoztatd, amikor
ugy képzelem el, hogy minden és mindenki, aki koriilvesz, barat-
s&gos, jéindulatd segit6tadrsamma, akar beszélget6partneremmé
valik. Az egyik ilyen haverom példaul az autém, aki idénként k-
lonféle tiineteket produkal. Egy id6ben rendszeresen benyomta
a kipufogofiist egy részét az utastérbe. Ez rettenetesen dihitett
egészen addig, amig ki nem fundaltam, hogy ezt a jelenséget
szimbolikusan fogom értelmezni, mintha az aut6 a lelki folya-
mataim projekcioja lenne - csakugy, mint a testem. Ugy értel-
meztem a helyzetet, hogy a mar sziikségtelenné valt érzések,
gondolatok, esetleg nem tudatosult indulatok ,kipufogasa” valt
zavarna bennem, talan dihit valami, amit még magamnak sem
vallottam be, aminek a kifejezésére és szélnek eresztésére nem
vagyok képes. Ahogy mindezt végiggondoltam, azonnal ,,meg-
vildigosodtam”, pontosan tudtam, mi dihit, és azt is, hogy miért
olyan nehéz ennek hangot adnom.

Mindekdzben egy alkatrészt kicseréltek a jarm(ben, de a fiist
még mindig meg-megjelenik révid id6re. llyenkor nevetek raj-
i.i, 6s mar indulok is utananézni, mit is kezdek megint elfojtani.



Nemcsak a fustolési idétartam valt rovidebbé és ritkabba (ezt
akar az alkatrészcsere is indokolhatnd, bér a szervizben eskiit
tettek, hogy ezek utan ilyen jelenség egyaltalan nem fordulhat
el6...);, hanem a magamrdl val6 tudasom is arnyalodott, mikdz-
ben az egész folyamat kdnnyeddé és szérakoztatdva valt.

El6fordulhat persze, hogy ez a fajta projekciés lelki folyamat
merev lefutasuva valik, elvesziti rugalmassagat és baratsagossa-
gat, mignem kikdétink egy olyan, rideg és skizoid vilagban, ahol
a targyak, emberek, jelenségek egyt6l egyig fenyegetd, bizarr
tizeneteket kezdenek el kiilldeni, s mi rettegéssel telve menekii-
liink el6lik. Ugy vettem észre, sokan élnek azzal a tudattal, hogy
a vilag alapvet6en értelmetlen vagy gonosz hely, de 6nmagéaban
ezt a vilagképet még egyensulyba lehet hozni fels6bbrendiiségi
gondolatokkal, cinizmussal, folyamatos versengéssel, megszal-
lott politizalassal vagy némi alkohollal. Am attdl kezdve tényleg
cudarra valik a helyzet, ha mindezen ellenséges erék személyi-
séget Oltenek, és megindulnak feléd...

Ha ez anegativ paranoia kibomlik a lelkedben, a boldogsag-
ra, kbnnyedségre, humorra, szeretette valo képességed dramai-
an besz(ikilhet. Am még ebben az esetben is hajlok ra, hogy
mindezt egy nagyobb ivl gyogyulasi folyamat részének tekint-
sem, ahol most a lelked arnyékvildganak szereplGivel valo talal-
kozas megterheld fazisaban meriltél el éppen.

Amennyire tudom, a ,sémantanulék” képzésének is része,
hogy lemeriljenek alsobb vilagokba, talalkozzanak extrém
fenyegetd jelenségekkel, taljussanak legrejtettebb félelmeiken,
megharcoljanak a legddazabb ellenségekkel is, melyek egyt6l
egyig sajat lelk(ik zugaibdl kelnek életre.

Az a tapasztalatom, hogy amikor valaki a sajat testével talal-
kozik, nem fenyegetik efféle veszélyek. Ha valami egyaltalan ,,fe-



nyégeti”, az az, hogy elmulasztja megérezni a valodi talalkozast,
hogy prébalkozasa intellektudlis szinten marad, hogy nem ontik
cl érzések. Ebben az esetben némi kitartas, eltokéltség jol johet.
Elobb-utobb megsziiletik az ember szivében a megrendiilés, a
nieghatddas, a csodalat, a hala érzése azzal kapcsolatban, hogy
egy ilyen - és pontosan ilyen - testben kapott otthont.

Gyakorlat: Kezdd el személynek, partnernek, baratnak tekinte-
ni a testedet, szerveidet, akar sejtjeidet is. Prdébald ki, ha még nem
lened, milyen érzés a testeddel beszélgetni —tiikdrrel és képzeletben
egyarant. Baratkozz meg a hangoddal, ahogy kimondod: ,,Szia,
kedves Testem! Nagyon oOrilok, hogy beszélgetiink, hogy szolhatok
Hozzad! Kérlek, bocsass meg, hogy az utobbi idében igy elhanya-
goltam aVeled valé kapcsolatot, hogy Feléd se néztem hénapok, évek
om... "Esfolytasd ezt az dnkifejezést, ahogyjolesik, ameddig tetszik.
llkints ra Ugy, mint a baratodra, és tegyél meg mindent, hogy a
kapcsolatotok a Te részedrdl élettel teljen meg.

Il. Képzelet és kivetités

Ila meg akarod gydgyitani a testedet, alapvetd, hogy tudj vele
kommunikalni, hogy élményed legyen arrél, amikor te beszélsz
hozza, és arrol is, amikor 6 valaszol neked. Ez az a gondolat,
irnely az anya-magzat kommunikaciés technikéakat is olyan
népszer(ivé tette. A valésagos kapcsolat, a dialdgus megélése, az
élmény, hogy elinditunk egy kozlést, és a baba tényleg valaszol.

A szubjektive fontos kapcsolataink épitéséhez és a parbeszéd
li:ilakitasahoz gyakran arra van szlkségiink, hogy hasznaljuk a
Icpzeletiinket, mert nem latjuk, nem érzékeljik szemtdl szem-
be a partneriinket. Lehet, hogy a b&riink alatt van (egy mag-



zat vagy egy belsd szerv), lehet, hogy olyan kicsi (egy sejt, egy
virus) vagy olyan nagy (nemzetiink, a Féld-anya), lehet, hogy7
id6ben mashol jar (gyermekkori 6nmagam, egy elhunyt kedves
rokonom) vagy7térben mashol jar (az a draga fiacskam Ameri-
kaban, esetleg az 6rangyalom egy7 masik dimenzidban). Ezek
a —sokszor rejtett és nagyon személyes - kapcsolatok képezik
lelkiviligunk kot6- és tAmasztoszovetét, belsé haldzatat. Kép-
zeletlink e szdvetében pedig folyamatos, gyakran dntudatlan
kommunikacié zajlik, melynek tartalma és minésége nagyban
meghatarozhatja hogylétiinket.

Ha felébred benned az igény, hogy érdemben kommunikalj
sajat testeddel vagy annak valamely részével, valdsziniileg szlk-
séged lesz a képzel6erddre. A tiilkdrben megfigyelhet6 részektél
eltekintve, mindent magadnak kell megalkotnod a fantaziad-
ban. Igaz, ebben segitségedre lehetnek a biol6giadrak emlékei
és ami(szeres képalkoto eljarasok is, ha valami okbdl lefot6ztak
belllr6l. Ezzel kapcsolatban egyébként arra a felfedezésre ju-
tottam munkam sorén, hogy az dngydgyitoé célzatu belsé kom-
munikacié szempontjabdl vajmi kevés jelent6sége van annak,
hogy valaki anatomiailag helyesen képzeli-e el magat belilrdl.
Nem ettdél kel életre a dolog. Talalkoztam olyan emberre], aki-
nek a leghalvanyabb sejtelme sem volt, hol lehet a 1épe, mégis
nagyszer(i parbeszédet tudott vele folytatni...

Egy sor kivalé ongydgyitdo mddszer épil arra, hogy megtanit-
ja az embereket minél arnyaltabban, érzékletesebben elképzelni
belsé vilagukat, folyamataikat, majd ugyanigy ezek megvaltoz-
tatasat is. A Cowé-féle dnszuggesztid, a Siha-féle agykontroll,
a Simonton-féle gyogyitdé képzelet technikdk gyakran rendkiviil
eredményesen hasznaljak ki az elme ilyenfajta modellezési ké-
pességét. A gyogyulés effajta mentalis modellezése pedig - sok-



sok tapasztalat alapjan ezt mar alig akad, aki megkérddjelezi

pozitiv hatast képes kifejteni a biologiai folyamatok alakulasa-
ra. A formaad6 mezdk és a test-elme fentebb részletezett kon-
cepcidi kivaléan magyardzhatjak ezeket a gyakran ,,csodasnak”
bedllitott allapotjavulasokat.

Hétkoznapibb példat hozva: a jogazé elmélyilten figyel a
mozdulatara, a testépit6 az éppen fejlesztendd izmara, mert
mindkett6 tudja, hogy milyen sok mulik az 6sszpontositas ere-
ién, a képzelet iranyultsdgan. Minden élsportold6 megtapasz-
lalja, hogy a teljesitmény végsd soron ,agyban dél el”. Egyszer
leges-régen dolgoztam egy olimpikonnal, aki valahogy mindig
épp a dobogo elétt torpant meg, pedig edzdi szerint adottsagai
alapjan akar aranyérmet is szerezhetett volna. Beszélgetésiinkbdl
kiderilt, hogy - akarmilyen furcsa is ez egy sportoldtdl - elé-
gedetlen volt a megjelenésével. Valahogy nyomara bukkantunk
annak a félelmetes vizidjanak, hogy fellép a dobogdra, és orszéag-
vilag latja, ,,mekkora a segge” (elnézést, a holgyet idéztem...).
A megszégyeniilést6l vald rettegés pedig sokszor er@sebben
bénit, mint ahogy a siker vagya hajt... Ezt tudja a képzeletiink!
Segitségével megakadalyozhatjuk vagyaink teljesiilését, és romba
dénthetjik magunkban mindazt, amit addig felépitettink. Akar
komoly betegségek dntudatlan generalasara is képesek vagyunk.
Ugyanakkor elindithatunk és feler@sithetiink jotékony, dngyoé-
gyité folyamatokat is.

A képzelet gydgyitd hatalmarol sokan hallottak. Abban vi-
szont nagy kilonbségek lehetnek koztiink, hogy ki mennyire
képes onalléan, tudatosan miikodtetni, céliranyosan felhasz-
nalni ezt a bels6 teremt6é folyamatot. Ismerek olyanokat, akik
példaul kivaloan el tudjak képzelni belsd szerveiket, olyan
mértékig, hogy értelmes dialégusokat tudnak lefolytatni ve-



lik, relaxalt allapotban. A legtébb embernek azonban ugyanez
nehezére esne, tobbek kdzdtt azért, mert nem érez magaban
adottsagot vagy kedvet ilyesmihez, vagy érdekli, de még nem
probalta, esetleg nem gyakorolta eleget. Van, akinek a gondo-
latai minduntalan elkdszélnak vizualizacié kdzben, a mésiknak
folyton elzsibbad a laba, a harmadik rendre belealszik a nagy
lazulasba és igy tovabb.

Velem egylitt sok ember szdméra nagy segitség, ha konkrét,
lathato, hallhatd, kézzelfoghat6 allapotban talalkozhatunk kép-
zeletiink targyaval. Erre jOk az Ugynevezett externalizacios tech-
nikdk, amelyekkel kivetithetjilk és ,,3D-ben” megszemélyesit-
hetjuk a mésik felet. Ezzel kiléphetiink sajat - sokszor felszines,
zavaros, el-elmosddo - fantaziavilagunkbol, és konkrét érzék-
szervi élményeinkre tamaszkodhatunk: a szemiinkkel 1atjuk, a
fllunkkel halljuk, a karjainkkal 16kjik el vagy 6leljik meg bels6
szinhazunk kivetitett figurait.

A kivetitésnek két, gyakran hasznalt, egyszeri médja van. Az
egyik esetben targyakat hasznalunk, a masik esetben éI§ sze-
mélyeket. Az els6ben az a jo, hogy lehet egyedil is csinalni.
Fogsz egy parnat, elképzeled, hogy a f6n6kdd, majd hozzalatsz,
hangosan kimondva a szavakat, kdzben mozogva, ahogy jélesik:
,.Nézze, igazgatd (r, az az igazsag, hogy torkig vagyok azzal, ami
ezen a munkahelyen folyik. Ont6l pedig egyenesen félek, ugyanak-
kor megvetem, lenézem. Elegem van magabdl és ebbdl a kdcerajhol!
(Itt szabad egyet kopni, ha a talaj tipusa megengedi...) Most
végre elérkezett az id6, hogy a szemedbe mondjam, te kis kocsdg (a
tegezésbe valtds kimondottan felszabadito lehet...), hogy elme-
hetsz ajo... 1" A tdbbit a fantadziadra bizom.

Ha ily médon bénsz el a fdndkoddel, nyersz néhany fontos
dolgot:



< jobban megismerheted sajat indulataidat a helyzettel kap-
csolatban;

< kifejezheted diihodet, amit6l megkdnnyebbilsz;

< elkeriilheted, hogy egy kinos szituaciot kredlj magadnak a
valdsagban, amivel esetleg csak rontasz a helyzeteden;

< igy megkonnyebbiilve alkalmasabbé valsz arra, hogy elére-
vivé megoldasokat talalj ki, és épit6 modon kommunikalj
valés partnereddel.

Egyéni terapias folyamatok soran kifejezetten gyakran haszna-
lom ezt az eszkdzt. Nemrégiben jart ndlam egy fiatal holgy, ne-
vezzik Kittinek. Nehézlégzés, mellkasi szoritd fajdalom kinozta
idénként, ennek szerette volna megtudni az okat. Beszamoldjahdl
kidertlt, hogy van egy nagyon rendes baratja, szeret6 sziilei, anyagi
jolétben élnek, és imadja azt a szakmat, amivel foglalkozik. ,,Annyi,
hogy” (amikor ezt a fordulatot meghallom, mindig izgatott leszek:
most jon a durva rész!) egy picit kezd elege lenni a fidjabdl, holott
a/, a tenyerén hordozza 6t, nem is érti igazan, mi a baja vele...
Akkor induljunk el erre egy kicsit! Kitti szlilei nincsenek tul jéban.
\pja —mondjuk igy - inkdbb 6belé szerelmes: mindig is imadta,
mint egyetlen lanyat, mindent megtett érte, egyengette palyafuta-
sét, legszemélyesebb titkait rabizta satébbi. A lany baratja ugyanez
tintalabb kiadasban: hatartalanul lelkesedik érte, a csillagokat hoz-
za le neki az égrél, kézen fogva rangatna az anyakoényvvezet6 elé.
Kitti azonban mindezt rendkivil mcgterhelének érzi- bar az eszé-
vel tudja, hogy oriilnie kéne neki, mégsem kivanja egy porcikaja
sem. Amikor fél évre kilfoldre utazott, hatartalanul szabadnak és
boldognak érezte magat (apja id6kdzben ,,tiz évet dregedett”).

Es most jon a vetités. Azt mondtam Kittinek: ,Hivjuk ide a
s/.ileidet, beszéld ezt meg veliik, olyan @szintén, nyiltan és egy-



szer(ien, ahogy az életben sosem tennéd, sosem mernéd.” Be-
hoztam két széket, aztan elkezdtik elképzelni, ahogy megér-
keznek. Nehezen indult a dolog, de Kitti hamar belejott, meg-
érezte a szabad onkifejezés frissit§ aramlatat. A mellkasa foko-
zatosan konnyebbedéit meg, légzési nehézségei feloldddtak.
Amikor mondanddja végére ért, olyan szabadnak érezte magat,
mint annak idején kulféldon. Letisztultak benne az érzések, és
pontosan tudta, hogy minderrél mit akar majd ,,él16ben” elmon-
dani a szlleinek. Mindekdzben megérlel6dott benne a dontés
arrol is, hogy mit kezdjen a parkapcsolataval.

Egy masik apas sztori. A fiatalember - nevezzik 6t Géza-
nak - legfébb gondja, hogy stresszes helyzetekben nem tud-
ja visszatartani a vizeletét, székletét, és ett6l valo félelmében
rengeteg oOvintézkedéssel kell kdrbevennie magat. Szeretne
megszabadulni kényszeres miikodésmaddjatdl, és lazan élni,
mint barki mas. Géza édesapja szereti a fiat, de ezt kevéssé
fejezi ki az érzelmek és az elfogadas nyelvén, inkabb a ko-
vetclménytamasztasban erfs, igy a fiatalember gyermekkora
folyamatos szorongdasban telt, hogy vajon meg fog-e felelni az
elvarasoknak.

Nem kdénnyl az apamesterség... Egyszer megfullad a szere-
tctiinkt6l a gyerek, maskor meg hasmenése lesz... En is izgulok
sokszor, sikeriil-e a kettd kdzott elnavigalni... Erdekes modon
egyébként ebben az esetben maga az apuka is kiizd széklet-
vizelet visszatartasi nehézségekkel. Azoknal az embereknél, akik
igyekeznek az égvildagon mindent kontroll alatt tartani, nem rit-
ka, hogy a vegetativ, zsigeri rendszeriik (amelynek a méasik neve
is ez: ,,autondm™ - vagyis az akaratlagos iranyitason kivil es6)
fellazad. ,,Méarpedig minket nem fogsz tudni kontrollalni!” -
izeni a holyag és a végbél.



Géza felismerte, hogy az apjaval vald azonosulds folyama-
taban & is némiképp kontrollkényszeressé valt, noha éppen ez
volt az a hatas, amitél annyit szenvedett kiskordban. Odahiv-
tuk az apukat, megbeszélte vele a problémat, megkonnyebbiilt.
Mar-mar gy tlnt, ezt a dolgot sikerilt valamelyest fellazitani,
a tobbit megoldja az 6ngydgyulas természetes folyamata. De
ekkor eszembe jutott, hogy ezt hasznos lenne az érintett szer-
vekkel is megbeszélni, ezért azt javasoltam, jelenitsiik meg tar-
gyak segitségével a szdban forgo szerveket. Egy asvanyvizes pa-
lackot véalasztott higyhdlyagnak és egy barna parnat végbélnek.

Ahogy rajuk nézett, megjelent szemében a szigor. llyesmiket
kezdett mondani: ,,Most mar tényleg szedjétek Gssze magatokat!
Nem akadalyozhattok engem az utamon! Viselkedjetek gy, mint
barmelyik normalis szerv... ” Itt gyengéden megallitottam. Fel-
hivtam a figyelmét arra a lehet8ségre, hogy ha tal szigord a
szerveihez (ahogy az apja volt 6hozzda), azzal valdsziniileg csak
megerdsiti a ,,kontroll versus lazadas” forgatdkdnyvet. Ha én
lidlyag lennék, nekem nem esne jol ezeket hallani. Azt is el-
mondtam, milyen bandsmaoddal lennék elégedett. Ekkor meg-
csillantegy Uj fény Géza szemében. Baratsagosan 6lbe vette a két
»szervet”, és immar lagyan, szeretettel mondta ki a kovetkezd
szavakat: ,,Ne haragudjatok, hogy ilyen szigorl és kdvetel6z6 vol-
tam. Ti is hozzam tartoztok, szeretlek benneteket, elfogadlak titeket
igy, ahogy vagytok. Megértem, hogyfel akartatok lazadni ellenem,
hogy figyelmeztetni akartatok arra, hogyjé lenne megtanulnom az
elfogadast és elengedni a kényszeres kontrollalas igényét. Koszondém
ezt Nektek! Kérlek, maradjatok joindulatiak velem, és én szeretettel
fogok felétek fordulni mindenkor a jévében.” A bélcs mondas jut
eszembe errél: ,Elrdngathatod a lovadat a forrdshoz, de arra
nem kényszeritheted, hogy igyon is.”



Gyakorlat: Ha szoba akarsz allni valamely testrészeddel, taldlj
mddot arra, hogy valamiképp kivetitsd és megszemélyesitsd, leg-
egyszer(ibben egy targy vagy —ha taldlsz egy hozzad hasonld
,,oriiltet” - egy masik ember segitségével. Teremts valodi dialogust!
Védd komolyan! Nem konny(, de megéri.

IV. Az érzelmek atélése

Van egy elképzelés a pszicholégidban - els6ként talan Jung
magyarazta el érthet6en  miszerint a vilag megismeréséhez,
kapcsolataink megéléséhez, dontéseink meghozataldhoz négy,
alapvet6en kiilonb6z6 dton-moédon kozelithetiink: az érzék-
szervi észlelés (percepci6), az érzés (emdcid), a gondolkodas
(kognicid) és a megérzés (intuicid) csatorndin at. Leegyszeri-
sitve, vannak a taméskodok (,,hiszem, ha latom™), az érz6 1é-
nyek (,jol csak a szivével 1at az ember”), az okosténik (,,van
tudomanyos alapja vagy nincs?”) és az ezdsok (,,azt sugjak az
angyalok, hogy...”). A tipologiat persze igyekeztem nevetsé-
gesen kisarkitani - mindannyian mikddtetjik mind a négy
folyamatot valamilyen ardnyban. Itt most az észlelés-érzés-
gondolkodas harmasaval foglalkozom, az intuicionak kilén
fejezetet szentelek.

Ahhoz, hogy eredményesen gyogyitsd a testedet, fel kell fe-
dezned azt az energetikai-informacids utat, kdzeget, amely az
elhatarozasodat, miszerint matdl egyre jobban leszel, kdzvetiti
a bioldgiai szintre. Es forditva: a testedben érzékelt folyamatok
helyes gondolati leképezését biztositja, segit felfogni, megérte-
ni, értelmezni, mi is zajlik a szervezetedben, és mi a teendd, ha
meg akarod forditani a torténések iranyat. Ez a létfontossagu
kozvetit kdzeg szerintem az érzelem.



A magyar elnevezés is arra utal, hogy ,,elem”-i fontossagu
dologrdl beszéliink, az angol ,,e-motion” pedig azt segit meg-
érteni, hogy minden mozgas alapjarél lehet sz6. Az érzelmek
lIényegében testi folyamatok, melyeknek lelki szinezetiik is van.
Vagy egész testiinkben érezziik, mint példaul az 6rém pezsgé-
sét, vagy szervezetiink valamelyik része hordozza, példaul alta-
laban a félelmet a gyomor és a belek, az izgulast a torok és az
izmok, a banatot a mellkas - és igy tovabb. Bioldégusok is erre
intonak a molekularis szint(i folyamatokat kutatva: az érzelme-
ket tlikrdzd, azokkal egyutt sziilet6 és feloomlé molekulak je-
lentik az egész testre kiterjedd kdzvetitd kdzeget. Mentalis, lelki
aktivitasunk az érzelmek hullamain jut el a sejtjeinkig. Egy-egy
gondolatunk annal nagyobb visszhangot kelt a testiinkben, mi-
nél intenzivebb a hozz4 kapcsolodd érzés. Visszafelé is hason-
I6képp zajlik az informacioaramlas: biolégiai folyamatok - ész-
lelés - érzelmek - értelmezés (példaul: érfalak 6sszehlzodasa

fesziiltség és fejfajas észlelése - aggodalom és nyugtalansag
érzésé - egzisztencialis kilatastalansaggal kapcsolatos gondola-
tok feler6sodése).

A test-lélelc viszony oksagi modellezésében két - latszolag
egymasnak ellentmondé - tedria versenyez egymassal. A felfelé
hatd oksagi folyamat elmélete szerint az elemi bioldgiai szin-
ieken d6l el minden, a sejtek mi{ikddésében érdemes a kiin-
dulépontot keresni (mondjuk, ha a ,,programozott sejthalal”
nev( folyamat sériil, sejtjeink nem veszik észre, hogy lejart a
mandatumuk, és ennek daganatos burjanzas lehet az eredmé-
nye). Ha a sejtek elromlanék, az egész szervezet megbetegszik,
aminek lelki kihatésai is vannak. Ezzel szemben a lefelé hatd
oksag elve azt mondja ki, hogy minden az elmében dél el, a
lesti folyamatok ezt csak kovetik, le egészen az elemi részecs-



kékig. A rendszerszemléletli megkdzelités pedig hozzateszi a
cirkulasis oksag lehet6ségét, miszerint fel- és lefelé is mikddik
a lancolat. A kortars biologiatudomanyok kezdik a testet és az
elmét l1ényegében egy és ugyanazon jelenségként kezelni (ez az
ugynevezett testelme), és ezzel az egész oksagi kérdést zardjel-
be teszik. Legaldbb ilyen népszer(i az az elképzelés is, hogy a
test és az elme folyamatai azért vannak szinkronban egymassal,
mert egy harmadik dolog (példaul a meg nem nyilvanulé szel-
lem vagy lélek) megnyilvanult kivetiilései csupan. Barmelyik
elmélet is all kozel hozzad, abban a gyakorlati tapasztalatban
osztozhatunk, hogy az elme és a test kdzotti kommunikacio az
érzelmek kozvetité kozegében zajlik.

Egy kinai orvoslassal foglalkozo kollégadm valahogy igy fo-
galmazott: az érzelmek mindig kifelé akarnak jonni. Akkor és
azéltal gyogyulsz, ha érzed 6ket. Amint az e-mdcié mozgasba
lendiil, jobban leszel. Ezt tudja minden olyan gyégymadd gya-
korloja, aki a katarzist, az intenziv érzelmi atélést hivja segitsé-
gil. (Mar az Okori gordgok is szorgosan alkalmaztak szinha-
zaikban és gyogyito szentélyeikben.)

Itt egy kis kitér6t kell tennem. Kisebbik lanyom épp az imént
maszott fel négy egymasba rakott vaszonboritasu székre, rdm né-
zett, és bejelentette, hogy pisil. Mire odaértem, siker(lt egyszerre
mind a négy széket elintéznie. Két perc mulva, mikdzben a rom-
eltakaritason faradoztam, a tlizhelyen hagyott jénai tal megrepedt,
és a forro viz elontdtte a konyhapultot. Nem ma kezdtem a szak-
mat, azonnal tudtam, hogy ez ,,mit Gizen”. Az érzelmek folynak,
aramlanak, megallithatatlanul. Pontosabban: ha megallitod 6ket,
az er6feszitést igényel, és meg kell fizetni az arat. Ha pedig ra-
szoksz, hogy megallitsd - én ezt elég jol elsajatitottam -, és mar
észre sem veszed, végiil azon kell er61kédnéd, hogy Ujra megengedd



ezt az dramlast. Ha sokaig szorakozol ezzel az elfojtdsdival —bar
icndkivil jol nevelt és udvarias lehetsz igy, és masoknak minden
I>i/.onnyal jobban meg fogsz felelni  betegség lehet a vége.

Volt egy érdekes elmélet, amellyel még egyetemi tanulma-
nyaim alatt talalkoztam. Arrol szolt, hogy a pszichoszomati-
kus betegségek hatterében egy rejtélyes probléma hiazédik: az
jlexitimia. Ez mar igy 6nmagaban is hatborzongatéan hangzott
szamomra, hat még amikor megtudtam, hogy ez annyit jelent:
uz illet6 nem tud érezni! Régtdn az a kellemetlen gyanu lett arra
rajtam, hogy mi van akkor, ha én is alexitimias vagyok. Meg-
prébaltam gyorsan érezi valamit, de nem jott dssze... Akkori-
ban gyomorfekélyszer(iséggel kinlédtam, amir6l Ggy tudtam,
hogy pszichoszomatikus eredet(i, ezért az aggodalmaim nagyon
is megalapozottnak tlintek. Egy id6re megszallottja lettem az
uolkddésnek, hogy érezzék mar valamit.

Mivel ez a legkevésbé sem latszott miikodni, aggodalmaim
lokozodtak, és felkerestem egy pszichidter holgyet. Beszélget-
dink err6l-arrol, és mar a masodik alkalommal inditvanyoz-
nim, hogy talalkozzunk inkébb egy kavézéban, ne mindig a
n ndel6ben, és egyszer elmehetnénk moziba is. Udvariasan, de
hal d&razottan elutasitotta javaslatomat - nem is értem, miért.
Nem mentem el hozza tobbet. Ennyi béven elég volt. E16sz6r
megsértédtem, majd rettenetesen szégyelltem magam, uténa
dihds lettem, végul mélyen elszomorodtam. Mindezek utén
egyik pillanatrél a masikra belém hasitott a felismerés, hogy:
érzek! Nem is figyeltem oda, és megtortént! Ekkor méar csak ha-
lai é-reztem a pszichiaternd irant, és felszabadult 6rémot azzal
I apcsolatban, hogy nem vagyok alexitimias...

Az érzelmekben az a nagyszer(, hogy kevéssé allnak akaratla-
gos irdnyitadsunk alatt. Nehezen tudjuk szandékosan el8idézni,



megszintetni, mddositani 6ket. Egyszer a strandon arra lettem
figyelmes, hogy két fird6leped6vel arrébb egy n6é raférmed a
mellette Ujsagot lapozgato pasasra: ,,Lajos, ba...eg, nem tudnal
egy kicsit szeretni?!” Lajos helyében én is zavarba jottem volna,
mert ezt ilyen modon elég nehéz el6idézni. Ha ezt a modszert
prébaljuk alkalmazni a testiinkkel kapcsolatban, ott se varjunk
nagy eredményeket. ,,A rohadt életbe, gyogyuljon mar meg ez a
szar bokdm!” vagy ,,Nem hiszem el, hogy egyszer(ien nem vagy
képes behegedni!” - ezek nem a vardzsmondatok, ha gyogyulni
szeretnél.

Egy virag ndvekedését sem lehet er6ltetni. Felesleges rangat-
ni vagy egy vodor vizzel nyakon oénteni, egyszeriien csak meg
kell adni neki, amire sziiksége van. Ezt azonban mivészi fokra
lehet fejleszteni, és a virdgjahoz ért6, azt szeretd kertész cso-
dakat tud nevelni! Az érzelmek is ilyen viragféle lények, ébred-
nek és elhalnak benniink a maguk térvényei szerint, mi pedig
orommel fogadjuk &ket, vagy tiltakozunk elleniik, atéljuk és
taplaljuk vagy elfojtjuk és kiirtjuk 6ket, nagy becsben tartjuk
vagy lenézzik megnyilvanulasaikat.

Az egészség és a gyogyulds vonatkozasaban a legf6bb sza-
balyt igy foglalhatnank ossze: erezz! Nézzilink egy példat. Zsuzsi
harmincas éveiben jaro, csinos, intelligens holgy. Hangulatat
bearnyékolja, hogy négydgyasza ismételten méhnyakrak koze-
li allapotot diagnosztizalt nala. Beszamolo6jabdl kideril, hogy
kapcsolatai rendre zatonyra futnak, mert a férfiak latszdlag
tisztelik és ajnarozzdk, am varatlanul mindig el6keril valami
turpissag (a legutdébbi, kozel egyéves kapcsolatat akkor szaki-
totta meg, amikor kiderilt, hogy lovagja n6s...). Zsuzsi mar
nem bizik a férfiakban, egyszer(ien csak szerezni akar egyet,
hogy végre megnyugodjon, megallapodjon. Csakhogy ebben



megakadalyozza 6t a méhnyakhelyzet: igy nem lehet szexelni,
i mdasul fert6z6 is lehet.

Zsuzsi apukaja az a ridegebb tipus volt, gondolom, ezt ki is
i.ilaltad. Az elhanyagolés és a hantas volt a két leggyakoribb vi-
szonyul&si mintaja, és a kislanynak gyakran kellemetlen megle-
pi.'lesekben volt része apja egy-egy ittas hazaérkezését kdvetden.
\ltg varta, hogy elszabaduljon otthonrol, de - hogy, hogy nem

a férfiakkal sem volt sokkal tébb szerencséje. Es most itt al-
lunk, maganyosan, rdkosodd méhnyakkal.

Legf6bb ideje érezni!

Zsuzsi talalkozott apukajaval a rendelémben - persze képze-
letben —elég volt egy széket odatenni vele szembe, Ggy két mé-
mire. Elsé kdrben a neheztelés és a harag tort el6 bel6le, ami
a hantasokkal kapcsolatban halmozddott fel benne kislanykora
Ola. Ezt kovették a csalddottsag és a szomorusag hulldmai, me-
lyek az elhanyagolashoz kapcsolddtak. Fajt neki, ami tortént,
ugyanakkor Ggy érezte, jol is esik mindezt kiadni magabol.

Nem mindig kénny( felismerni, hogy ami volt, elmult. Hogy
€z. miért van igy, arra szamos pszichologiai elmélet sziiletett mar,
i mdattalanba elfojtott-szam(iz6tt, 4lruhéaban vissza-visszatérd
iliologiadig, mely szerint a mult épit6kockaibdl kisérlink meg
egy Osszefliggd élettorténetet mesélni magunknak, ami jelen pil-
lanatunk koordinata-rendszerét segit egy fix ponthoz cévekelni.

Talaltam még egy érdekes energiapszichologiai magyarazé el-
méletet is. E nézet képvisel6i Ugy tartjdk, az emociok energia-
min6ségli mintazatok, melyek ataramlanak a rendszeriinkon,
amennyiben minden rendben van a lelkiinkben. Am ha megije-
dink, ha megszégyeniliink, ha felkésziletleniil ér minket valami
hantd impulzus, és kibillent a harmoniankbdl, az aramlasban



akadalyok, blokkok keletkezhetnek. Ezek az ,,idegen, zavard frek-
venciak” aztan benne rekednek személyes energiakonstellaciénk-
ban, és évekig, évtizedekig mintegy visszhangoznak benne.
Ezekbdl pedig rengeteget dsszeszediink, mire felnétté valunk.

Ez is egy lehetséges megkozelités, amelybdl egyébként az a
terapias maédszer fakad, hogy a paciens lelkivilagaval, emléke-
ivel, érzéseivel és energiarendszere stimulalasaval egyidejileg
foglalkoznak. Ez utébbit akar a test specialis pontjain sajat uj-
junkkal torténd kopogtatassal is meg lehet oldani, és mar el
is alt egy izgalmas, 6ngyogyitasra alkalmas eljards. Amennyire
tudom, az ilyen mddszerek oOriasi és ndvekvd népszer(iségnek
orvendenek a tengerentulon.

Osszefoglalva tehat: a gydgyulas folyamatanak mozgatorugo-
ja, a testi és lelki szint 6sszekdté kozege az atélt érzelmek ener-
gigja. Ahogy megindulnak benniink az érzések, a hidegség, a
kozony, az ésszerliség, a legatoltsag, a beszabalyozottsag mar
szinte fel sem ismert - leple aldl el6bukkan egy sebezhetd, ir-
racionalis, emocionalis lIény. Ennek a lénynek a megjelenése a
mélyebb, tartésabb gydgyulas el6feltétele.

Gyakorlat: Ha valamilyen betegséggy6tor vagy csak nemkivana-
tos tiineteket észlelsz magadon, ragadj meg minden lehet8séget, hogy
eljuss az érzéseidig, melyek ezzel kapcsolatban allhatnak. Beszélgess
a hozzad kozelallokkal errdl, idézd fel a személyes maltadbd6l mind-
azokat a helyzeteket, amelyekbe talan beleragadtal, ahol neheztelést,
megalazottsagot, szégyenkezést, szomorusagot gy(jtottél be. Ne félj
atélni mindezt! Sokat segit, ha kdézben mozogsz, tancolsz, engeded,
hogy a tested kdvesse ésfelersitse az ébredd emdciokat. Batran juss
el akar a hisztérikus 6rjongésig, de mindenképpen hasznald a han-
god is. Ha nem megy egyedil, vannak csoportok, ahol mindenki ezt



csindlja, csatlakozz valamelyikhez. Gondolj bele: az a fontosabb,
hogy mit gondolna rélad az, aki latna téged ilyen helyzetben, meg
hogy sose csinalj olyat, amit amugy nem szoktal, vagy az, hogyfel-
oldd magadban az érzelmi béklydkat és elindulj a gyogyidas utjan?

V. Rugalmas, hatdrmentes gondolkodés

Ahhoz, hogy meggyogyitsuk magunkat, rendkivil nagy segit-
ség, ha el tudjuk hinni, hogy ez tényleg megtdrténhet. Persze
vannak meglep8 fordulatok, de altaldban csak addig tudjuk
higitani megtapasztalt valésagunk hatarait, ameddig gondola-
lainkban, képzeletiinkben ez a vilag ,,elvileg” tagithato. Ha pél-
daul ugy hiszed, nem tudnal egy kot6tdlt atsz(irni a nyelveden,
mert elvéreznél és a fajdalomtdl szérnyethalnal, akkor valéban
nem érdemes kisérletezned ezzel, még akkor sem, amikor né-
zed a tévében, hogy ezt egy hajléktalan indiai felebaratod mo-
solyogva megcsinalja. Amig nem latod sajat szemeddel, lehet,
hogy az van a fejedben, hogy ez eleve lehetetlen. Aztan fogod
magad, elutazol Indiaba, él6ben megtapasztalod, és a rendsze-
redet kénytelen-kelletlen athangolod arra, hogy ez mégiscsak
lehetséges valakinek, de nem neked. Aztan ott maradsz par évig,
tanulméanyozod a know-how-t, és addig gyakorolsz egy tanitd
segitségével, amig végre megcsinalod. Hazajossz, hogy filig éré
szajjal elljsagolhasd: ez tényleg lehetséges! Az ismer@seid el-
amulnak, de 6k tovabbra sem valnak igazi ,,hiv6vé”, mert nekik
nem megy és igy tovabb.

A hit hegyeket mozgat meg, mint tudjuk. De vajon hanyéan
vannak kdézuliunk, akik megmozditottak mar akar egy kavicsot is
a Hitlik altalPTe példaul el tudnad hinni, hogy —a szandékod és
a figyelmed segitségével - kitagitsd a szivkoszorlereidet, csok-



kentsd a vérnyomaéasodat vagy tiz percre ledllitsd a lélegzésedet?
Ugye, nem igazén? Pedig val6szin(ileg tudsz réla, hogy nagy
szamban léteznek emberek, akik erre képesek... Néha még azt
is nehéz lehet elhinned, hogy te ugyanugy le tudsz adni 6t kilét
egy honap alatt, mint a baratnéd...

Sok évvel ezelétt egy fiatalember - nevezziik Gyurinak - az-
zal a panasszal keresett fel, hogy allandoan krakognia kell, és
ez rettentGen zavarja a tarsas életben. Osszeraktuk a test-lélek
térképét: nem hasznalja a hangjat, nem mer konfrontalédni a
konfliktushelyzetekben, baratnéjét példaul a legszivesebben ki-
dobnda a lakasabol-életébdl, de nem szol neki, hogy baj van és
igy tovabb. Mindezek helyett csak krahacsol, mint egy zsém-
bes dregember. Ot éve jelentkezett elGszor ez a tiinete, amikor
egy altala imadott lany hitegette a parkapcsolat lehet§ségével,
s kdzben a barétjaval flortélt. Mint mondja: ,,Akkor kellett vol-
na pofan verni a csavot, de én hilye, csendesen elkullogtam.”
Pszichoterdpias szemszogb6l nézve ezzel a traumaval kell va-
lamit kezdeni, feloldani a hajdani megszégyenilt elnémulas és
bennrekedt harag okozta lefagyast - és a mai Gyuri megszaba-
dulhat a torokbantalmaitél. E szerint jartam el, és a panaszok
enyhiltek is, de nem multak el maradéktalanul.

Akkor azzal a javaslattal alltam el6, hogy egy hdnapig min-
dennap taladljon alkalmat az er6teljes hanghasznalatra: ordibal-
jon az aut6ban, hangosan énekeljen a zuhanyz6 alatt, menjen
bele konfliktusokba akar ordenaré maédon is - atmenetileg.
Csak azért, hogy segitsen sajat maganak az 6tévnyi kondicio-
nalas szokasrendszerét athangolni. A testnek gyakran a lelki
békly6ktdl vald megszabadulas utdn —még sziiksége van némi
Ujratanuldsra is, hogy ismét optiméalisan funkcionéljon. (Ahogy
a gipszlevétel utan a sorvadt végtagot tornaztatni kell.) Am



ezeket a gyakorlatokat Gyuri nem végezte el, és a kdhécselése
nem is mult el teljesen. Azt mondta: ,,Ne haragudj, de nem
tudok hinni benne, hogy ez végleg eltlinhet...” Az, hogy tokéle-
tesen megsz(linjenek a panaszai, egyszer(ien kivil esett az altala
elképzelhet6 hataron... Es valoszin(leg - akkor és ott - én sem
liittem elég mélyen ebben...

Az Ongyogyitas sikeréhez, mint mondtam, sziikséged lesz
a hitedre. Arra, hogy képessé valj redlis lehet6ségként gon-
dolni felépiilésedre, lefagyasodra, kedélyjavulasodra - és igy
tovabb. Hogy megérleld magadban a rendithetetlen bizalmat
arra vonatkozéan, hogy elméd - a szandékod, a figyelmed és
az 6nmagadra iranyuld szeret§ gondoskodasod segitségével -
lotékony hatéast tud gyakorolni biolégiai folyamataidra. Ezt a
bizalmat felépiteni, eddig a bizonyossagig eljutni - na, ez a
m(ivészet! Hogy képesek legyiink valéban elhinni, hogy tiine-
tcink elmalhatnak, hogy makacs - a szakemberek szerint akar
reménytelennek tartott - esetekben is kildbalhatunk a bajbol.
Ilogy felismerjiuk, hol hGzédik a hatar a naiv 6nadmitas és a
rendithetetlen bizalommal atitatott, rugalmas és tag horizon-
ui gondolkodas kozott.

Szeretnék ehhez tdmpontokat adni, mert az a tapasztalatom,
liogy - amint Gyuri esetében is —sok gydgyulasi folyamat akad
el anndl a kiiszébnél, hogy az egyaltalan ,,lehetséges-e”. Ha jol
ludom, Dumas mondta: ,,Az ember nem arra gondol, amire
akar, hanem ami eszébe jut.” Es ez igaz is - mindaddig, amig
valakiben fel nem 6tlik az a lehet6ség, hogy sajat gondolatait
megprobalja bizonyos mértékig uralni. Hogy elkezdjen kozeli-
iéin a Republic dalszévegében foglalt idedlis allapothoz: ,,Arra
gondolok, amire akarok”. (Ez persze némi gyakorlast igényel.)
Két dolog nehezitheti meg kiilondsképpen ezt a szabad, rugal-



mas, hatdrmentes és akaratvezérelt gondolkodast. Az egyik a
mély - és nagyrészt tudattalan - hiedelmek és sémak rendszere,
a masik az a jelenség, amit én igy nevezek: ,igazsagkényszer”.

Valoszinl, hogy amikor kisbaba voltal, a testi érzeteid szint-
jén taldlkoztadl dnmagaddal és a vilaggal: ez j6 langyos, az fi-
nom puha, ez nyom, amaz meg dorzsél. Ezek a ,,kellemes-kel-
lemetlen” mindségek id6vel arnyaltabba valtak, és mint érzel-
mek bomlottak ki a lelkedben: 6rom, szomorlsag, vonzalom,
félelem és hasonlok. Kés6bb aztdn megtanultal beszélni és
gondolkodni, ezzel egyitt pedig megnyilt el6tted a hazugsag
és dnamitas lehet6sége is. Rendszeresen visszatérd gondolata-
id észrevétlenil meggy6z6désekké, hiedelmekké szervezddtek,
majd vilagképpé merevedtek, és nagyrészt 6ntudatlanna valtak.

Mire feln6tté valsz, mar fogalmad sincs arrol, hogy életedet
olyasfajta hiedelmek, programok iranyitjak, mint példaul: ,,min-
denkinek meg kell felelnem” - ,,a vilag ellenséges hely, 6va-
tosnak kell lennem” -, beteges alkat vagyok” - ,,az élet komp-
romisszumok sorozata” - ,hilye vagyok” - ,,csodak csak a me-
sékben vannak”. Ezek az Ugynevezett sémak, melyek meggy6-
z8désekbdl, emlékekbdl, érzésekbdl és testi érzetekbdl allnak
0ssze, meglehetdsen makacs képz6dmények, afféle parazitak a
lelki organizmusodban. Energiaigényesek, rejt6zkdd6éek, kitar-
téak, hajlamosak atvenni az iranyitast életed felett, és ismétl§dé,
kudarccal végz6d6 ciklusokba sodorhatnak. Altalaban sok-sok
figyelem, elmélyilt lelki munka, gyakran gondos szakért6i se-
gitség mellett tudod ezeket egymas utan nyakon csipni és ,.ki-
gyomlalni”.

A masik akadéalya a szabad gondolkodasnak, mint emlitet-
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épil, hogy létezik objektiv igazsdg - ami az objektiv valosag
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kényszerben szenved valaki, allandéan azzal foglalkozik, hogy
igaza legyen. Rengeteg energiat fektet abba, hogy ,,igaz” gon-
dolatai érvényességét bizonyitsa, valamint, hogy (lddzze a
nem igaz” felfogasokat. Csak olyan emberekkel jon ki jol, akik
egyetértenek vele. igy cstnyan lesziikiilnek a lehet6ségei, mert
rengeteg opcidt eleve kizar a lehetséges dolgok korébdél.

Egy gyakori tipusa az ,igazsagkényszernek”, amikor valaki
csak a tudomanyos szaklapok altal k6zo6lt adatoknak, a ,,min-
den kétséget kizar6 tényeknek” hisz. Szanalmat és megvetést
érez az olyan dolgokkal kapcsolatban, mint példaul a telepa-
lia, az energiagyodgydaszat vagy éppen a foldonkiviili civilizaci-
0k kutatdsa. Dihdsen érvel a homeopétia, az akupunktira és
méas termeészetes gydgymaodok ellen, mert azok ,hatastalansa-
guk mellett még el is veszik a betegt6l a komolyabb kezelés
lehet6ségét”. Mindentdl irtdzik, amiben spiritudlis, ezoterikus,
parapszicholégiai jelleget vél felfedezni. Szkeptikus a ,,csodas”
gyogyulasokkal és karizmatikus gydgyitokkal szemben. Nem
hisz az er6lkédésmentes és tartds fogyasban, a szenvedélyes
szerelmet hormonokkal magyarazza, a halal kozeli éiményeket
egyszer(i hazugsagként konyveli el. Sok okos és kevés boldog
ember van ebben a ,,csapatban”. Persze b6ven vannak, akik
épp ellentétes tartalmu igazsagkényszerekben szenvednek - 6k
azt vetik meg, ami tudomanyos, orvosi, gyégyszeres, m(iszeres,
esetleg hds van benne. Az igazsagkényszer barmilyen tartal-
mu lehet, de legmarkansabb tlinete mindig az indulat. Amikor
diihbe gurulsz egy masfajta néz6ponttal talalkozva, kezdhetsz
gyanakodni!

Ha magadra ismertél, akkor taldn most gy érzed: megitél-
telek. De hidd el, én teljes mértékben megértem és elfogadom,



ha ragaszkodsz ahhoz, amit igaznak, val6sagosnak, helyesnek
érzel. En is igy vagyok vele. Ez embervoltunk része. Vilagké-
plnk és értékvalasztasaink biztonsagérzetet adnak, 6sszekdtnek
minket egy kdzosséggel - és egyébként is, feln6ttként rengeteg
energiat invesztaltunk hiedelemrendszeriink felépitésébe, nyil-
van nem fogjuk hagyni, hogy az egyik percrél a mésikra 6ssze-
omoljon. (Szileim gyermekkoréban, amikor megjelent a radio
a faluban, sok id6s ember amellett érvelt, hogy egy icipici zene-
karnak kell lennie a dobozban, mert az lehetetlen, hogy a hang
Budapestrél jojjon.)

Volt egy professzorom az egyetemen, az emberi lélek m{iko-
désének elismert szakért6je, aki torténetesen kavéfiiggé volt.
Minden reggel hatalmas csésze magas koffeintartalmu ébreszt6-
itallal inditott. Egyik nap teljesen Osszezavarodva érkezett a
tanszékre. EImondta, hogy kideriilt: anyosa két hete véletlenil
koffeinmentes kavét vett, 6 pedig azt itta azdta, és az égvilagon
semmi sem tlnt fel neki! Amikor meglatta a kavé eredeti cso-
magol6 zacskojan a ,,decaffeinated” feliratot, addigi vilagképe
kis hijan porrd omlott...

Minél okosabb vagy, annal komolyabb konstrukciét rakhat-
tal 0ssze mostanra meggy&z6déseidbdl. Teljesen természetes,
hogy igyekszel mindezt egyben tartani! Egyetlen szempont mi-
att érintem csak ezt a témat: tapasztalatom szerint minél mere-
vebb, rugalmatlanabb a valésagkoncepciod, minél markansabb
hatart hiztal magadban lehetséges és lehetetlen kozott, annal
nehezebb lesz ugrasszer(i javulast elérned egészségi allapo-
todban, kulénésen komolyabb egészségi problémak, tartésan
fennalld tiinetek esetén. Es forditva: minél gyermekibb, nai-
vabb modon éllsz a lehetéségek végtelen 6cednjanak partjan,
anndl tébb csodat lathatsz.



Nekem szerencsém van (ez csak egy széfordulat, nem na-
gyon tudom, mi az a szerencse, és hogy van-e egyaltalan...),
lidr eredendden hajlok a konoksagra és az okoskodasra, els6
mestereim megtanitottak arra, hogy der(s mosollyal el tud-
jak képzelni sokfajta igazsagot. Ez lehet6vé teszi szamomra,
hogy amikor valakivel elkezdek egy k&zds, gydgyité utazast,
legaldbb én el tudjam képzelni az allapotjavulas folyamatat,
amikor a kliensem még szkeptikus. Az én hitem id6vel aztan
feler@sitheti az ovét is. Azon a ponton, ahol felmeriil benne a
lehet6ség, hogy tényleg meggyogyulhat, szinte mar tal is va-
gyunk a nehezén...

Mindezek miatt az évek soran elk6telezetté valtam amellett,
hogy klienseim és tanitvanyaim gondolkodasukat és vilag-
képuket igyekezzenek kitagitani és minél rugalmasabba ten-
ni. ,Hozza kell szokni a csoddkhoz!” - szoktam mantrazni.
~Erdemes olyasmiket gondolni, amik hasznalnak, de mini-
mum jo érzést keltenek” - ismételgetem, és figyelem &ket,
amint tanulnak felejteni, hogy teret adjanak magukban a friss
elképzelések kibomlasanak. Figyelem &ket, és igyekszem én is
ianulni t6lik. Szeretek racsodalkozni arra a milli6fajta univer-
zumra, melyek mindegyikének kdzéppontjaban egy-egy em-
ber sugarzik.

Ha test és lélek témakdrében kicsit rugalmasabba akarod
lenni a gondolkodasodat, fontold meg az alabbi néhany felve-
tést! Erdemes abbol kiindulni, hogy vannak jelenségek a vilag-
ban, amelyek a meggy6z6dések, az elvarasok és a hit testre gya-
korolt er6teljes hatdsat megdoébbentd modon igazoljak. Ezek
lehetnek karosak vagy jotékonyak is az egészségi allapotra, és
egytol egyig kdzismertek, most csak emlékeztet6il hozok ide
néhanyat:



< A placebo és nocebo hatds (melyek soran valddi haté-
anyagot nem tartalmazd, az alany altal gyogyszernek hitt
anyagok er6teljes pozitiv és negativ hatdsat vizsgaljak) a
legszkeptikusabbakat is el szokta gondolkodtatni. Miként
lehet, hogy sulyos fajdalmak csillapodnak almorfiumtél,
haj hullik ki alcitosztatikumtol, allergids rohamot lehet ki-
valtani mianyag rézsaval, ha valaki, akinek rézsaallergia-
ja van, eredetinek hiszi? Es folytathatnank a sort a végte-
lenségig.

< A megatkozas, megrontas, a woodoo hatas szamtalan esetét
dokumentaltak mar. llyenkor az aldozat személyéhez - tud-
taval vagy tudtan kiviil kapcsolddik egy negativ programo-
zas, amely szolhat kirekesztésrél, betegségrél, szerencsét-
lenségrél vagy akar halalrol is. Kiléndsen izgalmas, amikor
egy torzs tagjai a bindst nem végzik ki, hanem kijelentik,
hogy az illet6 halott, és attol fogva nem vesznek réla tudo-
mast. Egy-két hét alatt az illet§ valéban meghal atudoma-
nyos igény( vizsgalatok szerint ,,paranoid téveszméje” (mar-
minthogy 6 1ényegébenhalott) olyanbioldgiai stresszallapotot
idéz el6 szervezetében, amely ilyen tragikus kovetkezmé-
nyekhez vezet. Ide tartozik az ,,orvosi rontasok” fogalma is,
amikor a diagno6zis (példaul: HIV+) vagy az egészséglgyi
szakember kijelentése (,,Onnek varhatéan még fél éve van
hatra”) mintegy megpecsételi a beteg sorsat.

< A kordbban mar emlitett - a kéznyelvben tudathasadas-
nak nevezett ,multiplex személyiségzavar” esetei, ahol
az identitas valtozasat dramai gyorsasaggal kdvetik a testi
kisér6jelenségek: inzulintermelddés all le, majd indul Gjra,
anyajegyek jelennek meg, majd tlinnek el ismét, latas rom-
lik, majd javul vissza - és igy tovabb.
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Gondolkodtal-e azon, miértvandorol annyi ember Lourdes-
ba és mas, csodas gyogyulasok lehet6ségével felruhéazott
kegyhelyre? Mert ezeken a helyeken kénnyebb elhinni, hogy
valami nagyszer( dolog, akar egyenesen csoda torténhet
veled is! Ahogy Jézus mondta annak idején: ,,Menj, a te
hited meggyogyitott téged.” Es ez a remény gy latszik -
nem is alaptalan. Ezeken a kultikus helyeken id6r6l id6ére
valéban torténnek indokolatlan, spontan gyégyulasok, ha
hihetiink a krénikaknak.

Kivancsi vagyok, eltdprengtél-e a parapszicholdgia téma-
korébe sorolt jelenségek valdsagossagan... Mit gondolsz
a telepatiarol példaul? A jovébelatas kilonleges adottsa-
garol? A targyak fizikai behatds nélkili mozgatasarol? Le-
soprod ezeket a témakat az asztalr6l? Vagy vetted a farad-
sagot, hogy alaposabban utanajarj a kérdésnek? En sokat
olvastam egy idében minderrél. Egyszer(ien leny(igdzott.
Almomban egy alkalommal nagyon tisztdn megéltem, mi-
lyen érzés targyakat mozgatni akarattal. Oriasi volt, mig
élek, nem felejtem el. Es azt képzeld el, hogy amikor feléb-
redtem, akkor is sikeriilt! Csak utana sajnos kideriilt, hogy
a felébredést is &lmodtam, és miutén valéban felébredtem,
mar nem ment...

Taldn magad is ismersz olyan maédszereket, melyek a
képzelet teremtd erejére alapoznak. Ezek kézil az egyik
legmarkéansabb - az 6ngyogyitads szempontjabol - a Cari
és Stcphanie Simonion altal kidolgozott vizualizacids tech-
nika, melyrél magyar nyelven is olvashatsz. Ez a derék
hazaspar nem volt rest a legellceserit6bb allapotba jutott
daganatos betegekkel dolgozni, meglehetés sikerekkel.
Modszeriik l1ényege, hogy megtanitjdk a klienst képzelet-



ben atrendezni a teste bels6 szinpadan zajlé dramat. A da-
ganatot és kdrnyezetét a lehetd legrészletesebben vizua-
lizaljak, majd kigondoljak, milyen modszerekkel lehetne
artalmatlanitani a nemkivanatos elemeket, aztdn ezt a
stratégiat mentalis képekbe ultetik. A kliens a sokszoros
ismétlés, mindennapi gyakorlas segitségével mintegy be-
programozza teste szamara, mi a teend6. Az eljaras sike-
rén ma mar kevésbé lepédiink meg, hiszen Pert testelme
tedridja remekil magyarazza gondolatok, érzelmek azon-
nali biolégiai hatasait - a neuropeptidek kdzvetité funk-
cidjanak kdszdnhetben.

Ha a lelki és testi mikddés dsszefonodasanak fenti tapasz-
talataihoz hozzdadod a XXI. szazadi testkép el6z6ekben tar-
gyalt alkotéelemeit, az talan megkdnnyitheti szamodra, hogy
a racionalitas talajarél immar képes legyél repilérajtot venni,
és a gyodgyulas lehet6ségeibe vetett hitedet meger@sitsd. Ne
felejtsd el: aki meg van gy&z6dve arrdl, hogy képes felulkere-
kedni a nehézségeken, annak sokszorosara ng az esélye, hogy
ez sikerul.

Gyakorlat: Képzeld el a testedet, mint egy gyényori hologramot,
melyben minden kis részlet, egység, sejt tartalmazza a nagy egész
informécidit. Képzeld el, hogy szervezeted egy energiafelhd, egy spe-
giamatrix. Kezdj el hinni abban, hogy lelked és tudatod, az 6nma-
gad irdnyaban érzett szereteted, gyogyulasi szandékod és elmélyilt
figyelmed a legalkalmasabb eszkdzeid arra, hogy ezt a matrixot
atalakitsd. Talald meg a mddjat, hogy mélyen el tudd hinni: minden
lehetséges!



Ondiagnozis

Néhany gondolatot szeretnék megosztani veled arrol, hogyan
Alapithatod meg, mi is a betegséged, panaszod lényege, oka és
célja. Ahhoz, hogy megfejtsd, mit tizennek a tiineteid, hasznos,
ha a fentebb leirt alapelveket mar alkalmazod az éndiagnoszti-
kai folyamat soran, vagyis:

< elfogadod a kiindulo allapot Iétjogosultsagat;

< személyes kapcsolatra torekszel tested részeivel és folya-
mataival;

< hasznalod a képzeletedet, és modot talalsz arra, hogy kom-
munikalj a testeddel;

< hajlando6 vagy érzelmeket atélni a felismeréseid nyoman;

< rugalmas gondolkodassal kozelitesz sajat lehet6ségeidhez.

Amikor arra késziiltem, hogy majd orvos leszek, az egyik
leglelkesitébb igéretként az lebegett a szemem el6tt, hogy mas
emberekrdl olyasmiket tudhatok meg, amikkel még 6k maguk
sincsenek tisztdban. A pszichiateri szakmaban is vonzonak ta-
liltam a kezdet kezdetén a ,,vesébe latds” kivaltsagat. Visszate-
kintve mindig megért6én elmosolyodom ezen a kis ,,hatalom-
maniamon”.

lirr6l a virtudlis magaslesr6l ugyanis elég hamar le kellett
kecmeregnem. El6szdr azzal szembesiltem, hogy az iskolaban
megtanult diagnosztikus kategoridk meglep8en ritkan illenek
tokéletesen az altalam vizsgalt él6 személyre. Ez utébbi tébb-
nyire bosszantéan kaotikus, 0sszevissza kevert tiinetekkel allt
i 16, és csak uggyel-bajjal lehetett valamilyen egzakt korisme
I‘iukrusztész-agyaba belebarkacsolni. Ha mégis sikerilt talalni



egy tobbé-kevésbé passzold cimkét, akkor is ott maradt bennem
a nyugtalansag, a dolgavégezetlenség érzése, az a viszket6 gyanu,
hogy itt valamit megengedhetetlenil leegyszer(sitettlink.

Ez ahianyérzet részben abbol fakadt, hogy nem tudtam hinni
a diagnozisok univerzalis jellegében. Azon tértem a fejem, ho-
gyan lehetne két, egymastol teljesen kiilonbdzé embernek pon-
tosan ugyanaz a betegsége? A valésagban —igy tlint —mind-
annyian egy kicsit mas médon vesziink részt az életben, eltér6
élmények alkotjdk személyes multunkat, egészen kilénboz6
modokon gondolkodunk, érziink, érzékeliink. Epp a betegsége-
ink lennének egyformék? Ez egyszerlien nem stimmelt nekem.

Emlékszem, egyszer iigyeletben behoztak a ment6k egy fér-
fit, aki 6tpercenként eldjult. Amikor a vizsgaldasztalra fektették,
éppen maganal volt. Megkérdeztem, mi a probléma. ,,Dok-
tor ar, nincs semmi komolyabb, annyi, hogy...” - és itt eldjult
megint. De Ggy, hogy még pupillareflexe sem volt, szerintem
arra sem ébredt volna fel, ha valaki elkezdi boncolni. Aztan va-
ratlanul megint magahoz tért, mintha mi sem tértént volna.
Nem tudom, voltal-e mar igy, hogy ott allsz, elvileg te vagy az,
aki ért valamihez, lathat6lag sulyos a helyzet, és halvany fogal-
mad sincs, mi folyik...

Ami példaul ennek az embernek a diagnozisat illeti: az egész
orvosi stdb egyitt gondolkozott, hogy melyik cimke tlnik a
legkisebb marhasagnak. Egyébként is, ahogy megjelent a diag-
nézishoz kotott finanszirozasok rendszere az egészségiigyben,
az orvosi megbeszélések jelentds része egy scrabble jatékhoz
kezdett hasonlitani: ki taldl hamarabb egy olyan kérismét, ami
nincs fényévekre a beteg allapotatdl, és még jol is fizetik...

A masik - ezzel szorosan 9sszefligg6 - nehézségem az volt,
hogy az orvosi diagnosztika gondosan elkiiloniti a testi és a



lelki nyavalyakat, én pedig azt figyeltem meg, hogy ez nemhogy
nem tukrozi egy él16 ember mikoddését, de homlokegyenest el-
lenkezik vele. Raadasul a testi paraméterekre messzemend@en
nagyobb hangsuly keril a vizsgalatok soran, mint az emocio-
nélis és a mentélis allapotra, és ezt az ardnyt is érthetetlennek
talaltam.

Még nem voltam diplomas orvos, amikor egy délel6ttre ,,be-
koltoztem” egy gynevezett ,,magas vérnyomasos korterembe”,
cs az ott fekvdé emberekkel beszélgettem. Az volt a célom, hogy
id6t és teret adjak egy-egy betegnek arra, hogy elmesélhesse a
maga 0szténos, ,laikus” felfogasat sajat egészségi problémaja-
rol. Az interjuk els6é 6t perce utan, ami tébbnyire a hipertdnia
fizikalis részérdl és a testi tlinetek taglalasardl szélt, alanyaim
egyt6l egyig élethelyzetiilk és kapcsolatrendszeriik vazolasaba
fogtak. Az egyiknek a fia keriilt borténbe, a masiknak a fér-
je kérhazba, a harmadiknal fesziiltség volt a ségorékkal, a ne-
gyediknél beomlott a pince. Az volt a benyomasom, hogy ezek
az emberek sokkal pontosabban tudjak, hogy miért beteged-
lek meg éppen most, mint azt mi, szakemberek feltételezziik.
Persze ahhoz, hogy ezeket a sejtéseiket megfogalmazzak, oda
kell figyelni, mert hajlamosak elbizonytalanodni, és ilyesmiket
mondani, hogy: ,,Persze, doktor ar, lehet, hogy hilyeség, amit
mondok, ezt maga jobban tudja...”

A harmadik dolog, ami végleg kijézanitott a folényes ,,diag-
nosztizalgatashdl”, a kérismék haszontalansagaval fligg6tt 6sz-
sze. Ugy tartja a veretes orvosi bélcsesség: ,,a jo diagnozis fél te-
rapia”. Ez 6nmagaban talan meg is all. S6t, arra utal, hogy a jo
diagndzist onnan ismerjiik fol, hogy egyben szinte meg is gyo-
gyitja betegiinket. Am a legtobb diagnézisnak, amivel palyam
soran talalkoztam, nem volt meg ez a gyogyitd ereje. Diabetes,



szivritmuszavar, tenzids fejfajas, allergia, rak, panikbetegség,
depresszids zavar... —valahogy hianyzik nekem ezekbdl a diag-
nosztikus kategoriakbol a lIényeg megragadasa, a tovabblépés
iranydnak megmutatésa, az inspiral6 energia.

A hétkdznapibb, egyszer(ibb, laikusabb kdrismék néha sok-
kal beszédesebbek: ,,kimeriilt a sok munkatdl”, ,,szeretethianya
van”, ,tdlterhelték a csaladi konfliktusok”, ,,nagy szomorusag
érte”, ,hianyzik az életébdl a rendszer”, ,ki akart venni par nap
szabadsagot”. Egyetértek azokkal, akik a magyar nyelvben rejlé
bélcs utaldsokat is figyelembe veszik, amikor a betegségeiket
igyekeznek megérteni, példaul: ,,banat ult a szivére”, ,,ezt nem
tudta megemészteni”, ,hatara vette az Occse adossagat is”,
»derékba tért a karrierje”, ,ezt tilsagosan mellre szivta” - és
még folytathatnank.

A napokban mesélte egy ismer6sém, hogy a nydron megsi-
ketult. EI6sz6r csak a fajdalmat érezte, aztan a feszitést, aztan
végul szép fokozatosan - teljesen elment a hallasa. A fllésze-
ten gondosan kivizsgaltak, és megallapitottak, hogy egy kiilén-
leges kozépfulgyulladasrél lehet szd, nem tudjak, mi okozta.
Kimostak a halldjaratokat, antibiotikumokat irtak fel neki, visz-
szahivtalc kontrollra. Korrekt eljaras, ami a fizikai szintet érinti.
De persze nem kérdeztek semmit az életkdriilményeirdl.

Pedig hasznos lett volna tudni, hogy akkor kezd6dott a do-
log, amikor a holgy apdsa - egy mogorva, hangos, parancsolo
stilust, nyugéallomanyl katonatiszt - odakolt6zott egy-Icét hétre,
hogy levezényelje a lakasfelyjitast. Ismer6sém pontosan vissza-
emlékezett arra a pillanatra, amikor fajdalmai kdzepette is egy-
fajta 6rom és elégtétel érzése ontdtte el, hogy semmit nem hall
aposa dorgedelmeib8l. Par nap mulva pedig, amikor mindez
tudatosult benne, a fllgyulladas megsziint. Az a diagnézis,



amelynek igazan értelme volna, valahogy igy hangozhatna: ,,lel-
kileg tulterhelte egy masik ember kozelsége” vagy ,,6ngyogyitd
kisérlet egy banto hang kisz(irésére”.

Ehhez képest a ,kdzépfilgyulladas” meglehet6sen semmit-
mond6, egy biologiai evidenciat megnevezd cimkének tlinik
csupan... Azt a hianyérzetet hagyja a gondolkod6 emberben,
hogy ,,j0, j6, értem, leirjuk a folyamatot, és prébalunk egy to-
mor elnevezest illeszteni hozza, de mit6l lett ez az egész???”.
Olyan diagndzisokra volna sziikségiink, melyek valamiképp
meg is magyardzzak, érthetévé teszik visszamendleg, hogy mi-
lyen okkal s céllal indulhatott el a fizikai szint(i folyamat. Mert
azt a valaszt, hogy ,,nem tudjuk”, meg hogy ,magéatél”, meg
hogy ,,néhany sejt megbolondult”, meg hogy ,ilyesmi gyak-
ran el6fordul”, ,nyilvan genetikai alapjai voltak” - joggal érzi
kevésnek az 6nmagara kivancsi és énmagarol gondoskodni ki-
van6 ember.

Amikor a porckorongommal bajlédtam, kinomban bejelent-
keztem egy neuroldgus kollégamhoz, hogy mondja mar el, mi
folyik. Megvizsgalt, és hosszas toprengés utan azt mondta, csi-
naljunk egy MR-t. Amikor az MR-lelet a kezében volt, a fejét
ingatta, és elmondta - amit én is lattam a képen -, hogy7itt
bizony van egy cstnya kiboltosulas. Javasolta, gondolkodjak
el a m(téten. Felirt par fajdalomcsillapitd vegyszert, és egyitt
érz6én utamra bocsatott. Amikor ismét magamra maradtam,
hirtelen belém hasitott a kérdés: most mi a fenével lettem oko-
sabb...? Halas voltam a kollégadmnak, hogy id&t szakitott ram,
latba vetette 6sszes tudasat, tapasztalatat, mégis ugy éreztem,
tres kézzel tdvoztam tdle.

Ez persze csak egy mulé érzés volt, mert rajottem, két ajan-
dékot is kaptam téle:



« egy ,,objektiv” képet, amit egy készilék fotdzott le belsd
vilagomrdl, és az ezzel jar6 bizonyossagérzést, hogy igen,
ez pontosan gy néz ki, ahogy sejtettem;

< Onallésagra buzditast - ahogy Satidor Gyérgy mondta az
igazgatd Ur ballagasi beszédében, a fiatalokhoz szélva: ..és
ha barmi probléméatok adodik az életben... azt oldjatok
meg magatok!”

Egyetemi oktatoként elt6ltott éveim soran sok egészségszoci-
oldgiai vizsgalatot, felmérést végeztiink. Szamos dolgot kérdez-
tink rengeteg embertdl, sok éven at. Az egyik meglepd ered-
mény az volt, hogy ha meg akarjuk jésolni az adatainkbél, hogy
egy ember tiz év mulva is életben lesz-e, a leger6sebb prediktor
(el6rejelz6 erejii adat) az lesz, hogy a valaszadd szerint milyen
az egészségi allapota most, és mire szamit a jévében. Semmi-
lyen méas adat, életkor, betegség, szocialis helyzet nem tudott
ilyen pontos tippet eredményezni, mint az 6ndiagnézis. Ez az
eredmény is arra intett, hogy nagy tiszteletben tartsam, amit
valaki 6nmagéarol gondol.

Mindehhez tarsult az a kényelmetlen érzésem, hogy egy kollek-
tiv perverzidban veszek részt, amikor a paciens életével és egészsé-
gével kapcsolatos megallapitasainkat latinul fogalmazzuk meg, és
még azt is agyba-f6be roviditjuk, hogy az, akir6l sz6 van, nehogy
valamiképpen megértse, mir6l beszélgetnek és levelezgetnek a feje
folott... Ez a jelenség szerencsére mintha aldbbhagyott volna az
utébbi id6ben, de kérdés, hogy az e mdgott meghliz6da, titkolozo-
apaskodo attit(idbdl kigyogyult-e maradéktalanul az orvostarsa-
dalom. (Persze a halalos itélet jelleg, beletérédésre int6 diagnd-
zisok - melyek igazsagtartalma gyakran erésen megkérd6jelezhetd
- talan jobb is, ha nem jutnak el a betegig...)



En példaul, amikor a b8rgyogyaszati kirandulést tettem, a ri-
ludlis orvoshizottsagi kivizsgalds utan ezt a diagnozist kaptam:
,.atopids derrnatitisz”. Ez teljesen Ugy hangzik, mintha valami
konkrét dolog lenne, am ha leforditjuk, nagyjabol a kdvetkez6t
jelenti: ,,fogalmunk sincs, milyen eredet(i és milyen természetli, min-
denesetre szokatlan bérgyulladas™. A gyulladasra - gondolom - a
voros szinbdl kovetkeztettek, amely elég nagy fellleten viritott
uijtam, mikdzben meztelenll alltam kivancsi tekinteteik kereszt-
tlzében. (Az egészben az a szép, hogy mindezt igy utdlag rend-
kivil mulatsagosnak és tanulsagosnak talalom, és egy csepp ne-
licztelés sem maradt bennem kollégaimmal szemben. Mik6zben
idénként kritikusan, cinikusan fogalmazok a sajat szakméam vo-
imtkozasaban, nagyra értékelem orvostarsaim munkajat. Legko-
zelebbi barataim kozul is sokan klinikusok, vellk beszélgetve
mindig mély tiszteletet és csodalatot érzek aldozatos erdfeszité-
seiket, j6 szdndékukat, hivatastudatukat latva.)

Mindezen dilemmaim eredményeképpen szép fokozatosan
eltdvolodtam szakmam eme alapvetd koordinata-rendszerétél,
es arra iranyitottam a figyelmemet, ami az orrom elétt van: a
panaszokkal kiizd6 személyre. Az orvosi diagnosztikat tovabbra
is figyelembe veszem egy-egy konkrét esetben, és nagyra érté-
kelem kollégaim aldozatos munkajat, mellyel vilagszerte igye-
keznek egységesiteni, mérhetévé tenni és rendszerezni az em-
beriség sokszin(i betegségpalettdjat.

Ha nagyobb létszdmokban gondolkodunk, ezt val6szin(leg
nem is lehet mésképp csindlni. Marpedig az egészségugyi el-
latdsnak mindig is vallalnia kellett egyfajta futdészalag-funkciot
is, kiilénben azonnal ésszeomlana az extrém betegszamterhelés
alatt. Ez a gépies, személytelen szolgaltatas azonban  hosz-
szabb tavon - inkabb csak tovabb ront a helyzeten. Ugy tiinik,



mintha egyre tobb lenne a beteg ember, és egyre csdkkenne a
rendszerbe vetett bizalom. Mikézben az ellatas kéltségei folya-
matosan nének, a dolgozdk lelkesedése és lojalitdsa apad. Sok
orvos keresgéli a kiutat, maganpraxissal probalkozik, alternativ
madszereket tanul, kilfoldre kacsingat. Volt évfolyamtarsaim-
t6l nemegyszer hallottam: ,,J6 neked, hogy idejében kiléptél a
taposdmalombol...”

Személy szerint ebb6l a feloldhatatlannak tind nyomas-
kényszerbél a kiutat nem az automatizacio és a technicizacid
tovabbi er@sitésében vagy az egészségugyi ellatas strukturalis
b6vitésében, hanem az 6ngydgyitas lehetéségeinek érdemi ki-
bontasaban latom. Ez persze lassabb, organikusabb folyamat,
nem all mdgotte nagyipari-pénzigyi-politikai érdek, csupan az
emberiség tulélésének reménye...

Ami a diagnozis kérdését illeti, a magam részér6l ezekre ju-
tottam:

4- Az az ember a legkompetensebb a diagnoézis kérdésében,
akié a betegség - akar tudataban van ennek, akéar nem.
Az 6 testében jelentkeznek a tlinetek, melyeket egyedil 6
érez. Az § lelkivilagaban zajlanak ezzel parhuzamosan a
torténések, csak ezek nagy része valészinlleg tudattalanul
torténik. Az 6 életébe és kapcsolatrendszerébe agyazédik
be az egész sztori, és els6sorban 6 viseli a kévetkezménye-
ket is. Erdemes tehat mindent megtenni, hogy segitsiik 6t
tineteinek mélyebb megismerésében és megértésében. Ha
pedig mi vagyunk betegek, engedjiik, hogy ez a kompeten-
ciaérzet - kell6 koriltekintéssel parosulva kibontakozzon
bennink, és ne legylink restek sajat magunk is az okok
keresésére indulni.



< Ha egy kis figyelmet szentellink a folyamatoknak és élmé-
nyeknek, kideril, hogy a beteg embernek sokkal mélyebb és
pontosabb elképzelései, sejtései, intuicidi lehetnek a prob-
Iéma természetével, okdval és megoldasaval kapcsolatban,
mint els6ére gondolnénk. Adjunk teret ennek az 6sztonds,
belsd bdlcsességnek - segitéként és betegként egyarant. Biz-
zunk benne, hogy ha rabukkanunk a valddi, érvényes diag-
nozisra, azt valamiképp érezni fogjuk. Keressik ezt a bels6
,Dolintasi”.

« Fogadjuk a meglévd orvosi diagnozisokat kell6 korilte-
kintéssel. Az elvéltozasok fizikai strukturajat és folyamatat
pontosité leirdsoknak nagy hasznat vehetjuk, a jelenség
okéara vonatkozd magyarazatokkal azonban altaldban nem
jutunk messzire.

Hadd meséljek mindehhez egy egyszer(i példat. Egyik csalad-
tagomnak hullott a haja, és ez egy id6 utdn rettent6en zavarta.
Kérte, nézziink ra erre a téméra egy kis belsé utazas keretében.
Hrdekelte, mit§l van mindez, és mit tehet magéért. Akkor egy kis
ellazulast kovet6en arra kértem, képzelete segitségével menjen ko-
zel a hajas fejbére teriiletéhez. Nemsokara lelki szemei el6tt egy
nadas képe bontakozott ki. A nadas szép volt, de megritkult és
megfakult, mert nem volt elég viz az azt korulvevé téban. Hirtelen
nyilvanval6ova valt az éltet6 viz kdzponti jelent6sége. ,,Kliensem”
megértette az Uzenetet, mert 6sszhangban volt abbéli vagyaval,
hogy t6bb id6t szanjon az Uszasra. Attdl a naptol fogva elkezdett
tobb tiszta vizet inni, gyakrabban le6bliteni a hajat mosakodaskor
és rendszeresen uszodaba jarni. Hajhullasa egy csapasra megsz(nt.

Amint latjuk, a kérismében nincs semmi kacifantos, ennyi
az egész: ,kevés a viz”. Az ebb6l kovetkez6 terapia se bonyo-



lultabb: ,,t6bb viz”. Ezt nevezem egyszer(i, m(ikoddé diagndzis-
nak (ahogy a sz0 is sejteti: dia = at, keresztiil, gnézis = tudas).
Mindezen informécid ott volt a tiinet gazdajanak lelkében, csak
a hétkdznapi, felszini tudat nem volt alkalmas arra, hogy idaig
elhatoljon. Sziiksége volt egy kis elmélytlésre, egy kevéske fi-
gyelmes kiséretre és 0t perc szabadid6re.

Az aldbbiakban kétfajta megkozelitést ajanlok a minél pon-
tosabb 6ndiagndzis készitéséhez. Az egyik a ,,belsé utazas”, a
masik a ,testszimbolika elemzés” nevet viseli. Ehhez a fajta
munkéhoz senki mésra nem lesz sziikségiink, csak egy kis id6t
és figyelmet kell szannunk 6nmagunkra. Elismerem, hogy ezek
mellett szdmos méas modon juthatunk informaciokhoz sajat be-
tegségeinket illetéen, valogatdsom mer6ben szubjektiv: ezekkel
van tapasztalatom, ezeket kedvelem, ezeket taldlom a legered-
ményesebbnek.

Arra az esetre pedig, ha lehet6ségilink van tébb ember segit-
ségét igénybe venni, és esetleg egy tapasztalt kisér6 is kéznél
van, a SzomatoDrama talan a legideélisabb eszkdz a pontos és
sokrétl ondiagndzis kdrvonalazdsdhoz. Err6l a kovetkezé feje-
zetben részletesebben mesélek majd.

Bels6§ utazas

Amikor orvoshoz vagy alternativ gyogyitéhoz fordulunk, alap-
vet6 igényiink, hogy gondosan térképezze fel, mi zajlik ben-
nunk, ami - fizikai vagy lelki sikon - érthetévé, megfoghatdva
teszi szamunkra fajdalmas, zavaré tapasztalatainkat. A szakérték
pedig bevetik eszk6ztarukat, a CT-t6l az ingaig, vizeletvizsga-
lattol az auraérzékelésig, hogy rendszerezzék a kaotikusnak



Iin6 felszini jelenségeket, és azokat képesek legyenek minél to-
morebben megnevezni. Mi pedig varunk, szorongva és kiszol-
galtatottan, hogy mi lesz az eredmény...

Sok esetben érdemes igénybe venni ezeket a diagnosztikus
vizsgalatokat, hiszen korunk technikai fejlettségének koszénhetd-
en fantasztikus mennyiségl adatot tudhatunk meg a testiink
mU(kodésérél, viszonylag egyszer(i és kiméletes beavatkozésok se-
gitségével. Ugyanakkor nem érdemes elhanyagolni azt a lehetd-
seget sem, ami a legkézenfekvébb, legkdzvetlenebb, legolcsobb és
sok esetben a leginformativabb: 6nmagunk elmélyult vizsgélatat.
Szerintem minden komolyabb klinikai hercehurca el6tt érdemes
lenne egy alapos 6ndiagnosztikai folyamatba meriini.

Tudom, hogy ez a megkozelités sok kollégdmnak nem tetszik,
mert meg vannak gy6z&dve arrol, hogy életveszélyes, ha a laikus
beteg maga probalja kitalalni, miben szenved, arrél nem is beszél-
ve, ha magét kisérli meg gydgyitani. Megértem ezt az dvatossa-
got, hiszen szdmos torténet latott mar napvilagot, amikor valaki
a sajat kezébe vette a kormanykereket, és hajotorést szenvedett.
(Persze nehéz megitélni, hogy pontosan mennyi utazas végzédik
hajotoréssel, ha orvosunk kezében van a kormanykerék...)

A kockézatok minimalizalasa érdekében az orvosi ellatast ér-
demes igénybe venni —tdbbek k6zo6tt —olyan esetekben, amikor

< baleset ér, megséril atesti integritasod, és valdszin(sithetd,
hogy a folyamat sulyosabb, mint hogy magéatol, nyom nél-
kil meggydgyuljon - vagy legaldbbis ezt nem tudod eldon-
teni;

< valamilyen mérgezés gyanuja merl fel;

< vératlanul jelentkez@, extrém fajdalmat, elviselhetetlen ti-
neteket tapasztalsz;



4 szervezetedet eldrasztjak a ,kérokozok”, és ugy néz ki,
kiils6 segitség nélkil ,,elbukod a csatat”;

< fenndll a veszélye, hogy elveszted az eszméletedet vagy
meghalsz;

4- nagyon meg vagy ijedve, és Ugy érzed, csak egy orvos vagy
a ment6k tudndk megfelel6en kezelni a helyzetet;

4- kimeritetted sajat lehet6ségeidet, és gy érzékeled, hogy a
folyamat egyre csak romlik;

< szlikségét érzed annak, hogy Kivizsgaltasd magad, szeret-
nél alapos képet kapni arrdl, mi folyik testedben a biolégi-
ai szinten;

4 barmit tapasztalsz, és er6s a meggy6z6désed, hogy ezt egy
orvossal kell megbeszélni, esetleg van egy személy, akiben
feltétel nélkil megbizol.

Ezt a listat természetesen lehet még izlés szerint béviteni. Mind-
ezzel egydltt én azon a véleményen vagyok, hogy sokkal tobbszor
fordulunk orvoshoz, megyiunk be a gyogyszertarba, mint ahany-
szor arra ténylegesen sziikség lenne. Meggy&z6désem, hogy - kelld
Ovatossag és koriltekintés mellett - az dndiagnozis és az azt figye-
lembe vevd ongydgyitasi kisérletek nagyban hozzajarulhatnak a
kilonféle betegségekb6l vald kildbalashoz. Valo6szinlileg azért va-
gyok ebben annyira biztos, mert rengeteg példat lattam erre.

Ha tehat megfontolod a tandcsomat, és minden egészségi
probléma jelentkezésekor idét szansz az elmélyilt dnvizsgalatra,

4 sok értékes - képekkel és érzelmekkel atitatott - informa-
ciohoz juthatsz,

4 megerdsddik a kompetenciaérzésed sajat tested folyama-
taival kapcsolatban,



« Otleteid tdmadhatnak arra vonatkozoan, hogy mit kezdj
magaddal, mire van sziiksége most a szervezetednek,

« elmélyil az 6nismereted és az 6nmagad iranti elfogada-
sod, oldodik a tested és lelked kozotti elidegenedés, meg-
erés6dnek 6ngyogyitd képességeid.

Az aldbbiakban két lehetséges mddszert kinalok a diagnosztikus
célu bels6 utazashoz. Ezek azon alapulnak, hogy elménk meglepd
pontossaggal képes modellezni bels vilagunkat, ha jol kdrvona-
lazott szandékkal és megfeleld min6segl figyelemmel fogunk
hozza sajat ,,képalkotd eljarasunkhoz”. Ezt a bels6 szkennelést
szamos, egyedi maddon lehet végrehajtani. Javasolom, hogy a
kovetkezé kétmadszertprébald ki el6szoraleirasnak megfelel6en,
aztan hasznald és variald 6ket szabadon, és alakits ki magadnak
egy sajatot, a legjobban m(ik6dd elemek kombinalasaval.

Vizualizacids gyakorlat 1.

Ezt a gyakorlatot egy, Csi-Kungban jartas kollégdmtél tanul-
tam. Eredetileg all6 testtartdshoz taldltak ki, de szerintem
minden tovabbi nélkil végezheted (lve is, ha neked ugy ké-
nyelmesebb, vagy nem tudsz 6t-tiz percet allni. Ela allsz, vegyél
fel vallszélességl terpeszt. Labfejed simuljon a padléra, agyéki
gerincedet egyenesitsd ki, amennyire tudod. A gerincoszlopod
legyen fliggbleges, a vallad és az egész test pedig laza. Ha Ulsz,
igyekezz egyenes gerinccel, kényelmes, pihentet6 mdédon elhe-
lyezkedni. De le is fekhetsz, ha ezt érzed legalkalmasabb test-
helyzetnek az ellazulashoz. Végy néhany jolesd, mély lélegzetet,
szemedet pedig csukd be. Aztan merilj el képzeleted bels6 vi-
lagaban, és haladj végig az alabbi Gton:



Ellazitom az izmaimat. Figyelmemmel végigkdvetem testemet, és ha
valahol fesziiltséget érzek, akkor ellazitom azt az izomcsoportot. (30
masodperc) Figyelmemet a légzésemre iranyitom. Az orromon at léleg-
zem, és kdvetem a levegd Gtjat, ahogy végigjarja a légitijaimat. (1 perc)
Mélyen, nyugodtan lélegzem. (20 méasodperc) Most elképzelem, hogy
a bal szemem a Nap. (15 masodperc) Erzem is, latom is, ahogy szorja
szét magabol az aranyszind,forrd energiat. (1 perc) Figyelmemet most
a jobb szememre iranyitom. (10 masodperc) Elképzelem, hogy a jobb
szemem a Hold. (30 masodpetv) Erzem, latom, ahogy arasztja maga-
bél a hlivos, nyugodt, eziistszin( energiat. (30 masodperc)

Figyelmem most egyszerre iranyitom a Napra és a Holdra. (1 perc)

Es most 6sszecsusztatom a Napot és a Holdat a homlokom ké-
zepére. (20 masodperc) Erzem, ahogy errdl a helyrdl intenziv, ra-
gyogo,fehér szin(i fény arad szét. (40 masodperc) Ahogy érzem ezt
a ragyogo fehér energiat, észlelem, hogy ez a fényforras val6jaban
nem is a homlokom k&zepében, hanem a fejem belsejében van, ép-
pen a kell6s kdzepén. (5 masodperc) Bevilagitja a latoidegeket és a
latékérget a tarkomnal. (25 masodperc) Olyan intenziv ez afény,
hogy képes athatolni a szoveteken. (5 masodperc) Most mint egy
reflektort hasznalom, bevilagitom vele a testem belsejét... és koriilné-
zek ott. (20 mésodperc) Tetszés szerint mozgathatom ezt a ragyog6
fényforrast, a testem barmely részét megvilagithatom vele, és szem-
tigyre vehetem. (3 perc) Lassan befejezem ezt a belsé szemlélGdést,
figyelmemet ismét afejem kdzepére irdnyitom, ez a ragyogofényjar-
ja at. (15 mésodperc) Most ismét a homlokom kdzepén észlelem ezt
a ragyogofényforrast. (15 mésodperc) Szétvalasztom a Napot és a
Holdat, jobb szemem a Hold, bal szemem a Nap. (25 masodperc)
A szemeim Ujra a sajat szemeim.

(15 mésodperc) Figyelem a Iégzésemet, mélyen, nyugodtan léleg-
zem. (25 méasodperc) Es most kinyitom a szememet.



Levezetésként dorzsoljik ossze a tenyeriinket, majd dorzsol-
jik meg az arcunkat, a karunkat, a mellkasunkat, a térzsiinket,
és ,,soporjuk lefelé ki a labunkbdl a fesziltségeket”.

Ez a gyakorlat kivalé ,,6ndiagnosztikai képalkoto eljaras”,
ugyanakkor nem pusztan arrdl sz6l, hogy bekukkantunk a tes-
tinkbe. A kinaiak elképzelése szerint fontos érezniink, hogy mi
is részei vagyunk a Kozmosznak, és amikor a testiinket ilyen
meghitt kdzelségbe hozzuk az égitestekkel, akkor egyszersmind
harmdniaba is hozzuk paranyi 6nmagunkat a nagy Egésszel.

Vizualizacios gyakorlat I1.

Ezt a gyakorlatot mar azel6tt is szivesen hasznaltam kulonb6z6
formakban, hogy leirasat szinte egy az egyben megtalaltam vol-
na Deb Shapiro A test az elme tikre cim(, egyébként nagyszer(
mUvében. A vizualizacid lényegét sajat szavaimmal réviden 6sz-
szefoglalom.

Miutan megteremtetted az elmélyiilés kdrilményeit, 1épj ki a
testedbdl, kezdd el azt kivulrél 1atni, 6nmagadat pedig fokozato-
san zsugoritani, kicsinyiteni, egészen addig, mig az eredeti méreti
tested valamely nyilasan, porusan kényelmesen be tudsz hatolni.
Képzeld el, amint belépsz ebbe a csodalatos birodalomba, és nézz
szét odabent kedvedre. Jarj-kelj Ggy, mintha egy varazslatos kas-
télyban vagy egy kildnleges mdzeumban jarnal. Mindent meg-
nézhetsz, meghallgathatsz, megszagolhatsz, megizlelhetsz, meg-
tapogathatsz! Aztan, iddével, juss el ennek a testnek arra a he-
lyére, ahonnan a tiinetek, panaszok indulnak. Nézz kordl itt is
alaposan. Engedd, hogy hasson rad a ,,hely szelleme”. Figyeld a
kdrnyezetet, afeltling, oda nem vald részleteket, és ekdzben sajat



érzéseidet is. Majd ha mar elég alaposan korbevizsgalddtal, allj
meg, és hangosan teddfel kérdéseidet, majd hegyezd afiiled, hogy
az esetleges valaszokat elkapd. Ezek lehetnek jo kérdések példa-
ul: ,,Mit jelent mindaz, amit itt latok?”, ,,Mit szeretnél nekem
uzenni?”, ,,Miaz afontos téma a lelkemben, amire ezen a médon
akarod felhivni a figyelmemet?”, ,,Mire lenne sziikséged?”, M it
tehetek a gyogyulas érdekében?”... és hasonlék. Légy éber, a va-
lasz nem feltétleniil szavakban érkezik! Képek, emlékek, szinek,
hangok, érzések, mozgasok... Minden valtozast, reakciot valasz-
ként fogadj, tisztelettel és halaval. Maradj ott, amig van benned
kivancsisag, amig meg nem kaptad, amiért jottél. Aztan kdszonj
el baratsagosan, hagyd el a helyszint, lépj ki a testbdl, és n6j ismét
eredeti méret(re, igy egyesilj Ujra a testeddel.

Mindez igy leirva elég meseszer(i, tudom. Ha lenne hozz4
valami tudomanyos korités, talan koénnyebb lenne elfogadni az
ilyen gyakorlatok értékét. De mivel ez a szubjektum birodal-
ma - marad az angolos pudingmaodszer: tegyél vele egy probat!

Testszimbolika-elemzés

Aki talalkozott mar a testszimbolika kiilonds és elgondolkodtato
rendszerével (magyar nyelven els6sorban Ridiger Dahlke, Kurt
Tepperwein, Deb Shapiro, Jacques Martel és Thornas Schafer munkai
nyoman), az tudja, milyen roppant izgalmas és inspiral6 a tiine-
tekre, betegségekre gy tekinteni, mintha ezek egy az egyben meg-
hatarozott lelki problémak, elakadasok jelzései lennének. Engem
személy szerint mindig leny(igdéz, mennyi bolcsesség, tapasztalat
van osszes(ritve ezekben a szo6tarszerd gy(jteményekben.



Hanem, aki egyszer megbetegedett, és aztdn beleolvasott
ezekbe a kdnyvekbe, tal&n azt is tapasztalta, hogy milyen nehéz
ezt a tudast gyakorlati valtozassa, gyogyulassa konvertélni. Ha
nem igy lenne, az emberek elolvasnak ezeket a kdnyveket, majd
szépen meggyogyitandk magukat. De nem egészen ez a helyzet.
Linnék, tdbbek kdzott, az aldbbi okai lehetnek:

A testszimbolika egész gondolati rendszere inkabb meta-
forikus-ezoterikus jellegl, mintsem tudomanyos. Tapasz-
talati bizonyitékokon és egyfajta belsd logikan (,,analdgias
gondolkodés”) kivil nemigen taldlunk megnyugtatdé ka-
paszkoddkat szkeptikus elménk szamara. Emiatt sokan
eleve elutasitjadk az egész koncepciot.

< Ahhoz, hogy a testrészeknek és tiineteknek megfeleld
lelki folyamatokat hasznalhaté rendszerezettséggel leir-
juk, nyilvéan le is kell egyszer(siteni a valosag végtelen
komplexitasat. Ezzel viszont megnd a kockézata annak,
hogy pontatlan, sematikus értelmezésekkel talalkozunk.
Példaul annak idején, amikor megvédtem PhD disszerta-
ciémat, fantasztikusan felszabadultnak éreztem magam,
masnap reggelre azonban bevorésdédott az orrom, és
agy is maradt két-harom hétig. Fll-orr-gégész baratom
is csak a vallat vonogatta. Rettenetesen zavart a dolog,
hat beszereztem egy ,,alapoz6 krémet” (azt sem tudtam
el6tte, hogy ilyen létezik), és igyekeztem utdnanézni, mit
szimbolizdl az orr. Fenn hordom? Beleitdm valamibe?
Blzlik valami korilottem? Netan a nemi szervemmel
van kapcsolatban...? Csak azt ne... Végul nagy nehezen
elmdlt a probléema, miel6tt megfejtettem volna. Evek-
kel kés6bb derengett fol a lehetdség, hogy ezzel az egész



tudomanyos doktori felhajtassal bohécot csinaltam ma-
gambo6l  magam el6tt...

< Atestszimbolika egyik Iényegi (izenete, hogy panaszaink tu-
dattalan lelki-érzelmi folyamatokat tlikréznek. Olyasmivel
szembesitenek, amit nem akarunk tudomasul venni. Eb-
ben az esetben azonban nagy avaldszin(isége, hogy a tuda-
tosodas folyamata nem lesz olyan egyszer(. El6fordulhat,
hogy pusztan attdl, hogy elolvasok egy testrészhez tarto-
20 leirast, még nem fogok azonnal megvilagosodni elfoj-
tott, tudat ald szam(zott konfliktusaimmal kapcsolatban.
Réadasul ebbe a ,,motivalt felejtésbe” valosziniileg sok
energiat fektettem, nyilvan sziikségem volt ra valamilyen
kvazi egyens(ily fenntartadsdhoz, nem fogom hagyni, hogy
mindez egyik pillanatrél a masikra csak ugy 6sszeomoljon.

Emlékszem, az egyik els6 privat betegem egy fiatal hdlgy volt,
aki sehogy sem tudott megszabadulni a hilvelygombasodasatol.
Orvosok és természetgydgyaszok garmadajat fogyasztotta mar
el, hogy aztan egy pszichiatert is kiprobaljon. EIég hamar kide-
rult, hogy parkapcsolataban kinzéasnak élte meg a szexet (amig
volt, mert persze a betegsége miatt egy ideje ,,az orvosok meg-
tiltottdk” hal’ istennek). De nem tudott kilépni sem a kap-
csolatb6l, mert aggodott, hogy a srac 6ssze fog omlani. Kezd6
szakemberként roppant meg6riltem, hogy atlatom a helyzetét,
és elmagyaraztam neki, hogy a problémai amiatt vannak, hogy
nem akarja beengedni a férfit, viszolyog a vele vald szexualis
egyuttléttdl, de ezt nem meri bevallani - sem maganak, sem a
parjanak , és a teste ezzel a betegséggel segit, hogy felmentést
kapjon. Ezutan még ultlink egy darabig egymassal szemben, és
azon toprengtink, hogy most hogyan tovabb. Szdamomra min-



den egyértelm( volt, § azonban szemlatomast egyaltalan nem
akarta elfogadni ezt a magyarazatot, tgyhogy itt megfeneklett a
terdpias lendilet... Nem vettem észre, hogy a holgy ezt a nyers
elemzést egyéltalan nem tudta befogadni. Figyelmen Kivil
hagytam, hogy a tudast érzelmileg fel kell dolgozni, utana johet
a kovetkezd l1épés.

< Attdl, hogy elolvasok egy koényvet vagy hallok valakit6l
egy jopofa értelmezést, még nem fog az egész szervezetem
élénken reagélni. Ahhoz, hogy egy informécié mélyen has-
son ram, érzéseket kell atélnem, melyek kozvetitik a felis-
meréseket, a gondolatokat a biolégiai szintre —ahogy ezt
fentebb megbeszéltik. Aligha lesz hasznomra barmilyen
okos meglatas, szervszimbolikai elemzés, ha nem taldlom
meg a madjat, hogy intenziv érzések ébredjenek bennem
azzal kapcsolatban.

Még ha talalonak is érzem a szimbolikus diagnézist, kony-
nyen el6fordulhat, hogy a gyakorlatba vald atiiltetés nehe-
zen fog menni. Rendszeresen el6keriil a ,,na és akkor most
mit csinaljak?” kérdése. Elolvasom példaul, hogy az arco-
mon megjelend ekcémas foltok az emberi kapcsolataim-
mal fligghetnek &ssze, és tudattalanul is igy akarom tavol
tartani magamtol az irdntam esetleg érdekléd6ket. Nem
elég, hogy mindez roppant hervasztéan hangzik, otthagy
engem a kérdéssel, hogy akkor mit is tehetnék magameért.
Hogyan kéne akkor ezt a kommunikécids, kapcsolodasi
nehézséget feloldanom?

N

llyen nehézségek és aggalyok tehat felmeriilhetnek, ha a test-
szimbolika tapasztalati bazisat megprobaljuk igénybe venni az



ondiagnosztizald folyamat soran. Ezzel egyiitt maximalisan meg-
éri alaposan, szisztematikusan atgondolni, mi mivel flgghet
0ssze. Ehhez szeretnék egy kis fogddzot adni az aldbbiakban,
példakkal is megvilagitva az egyes kérdéskoroket.

Ha barmilyen tiinetet észlelsz magadon, ajanlom az alébbi
teljes séma végiggondolasat (akar egyedil, akar segitséggel -
akar fejben, akar leirva):

A testrész

a. Mely testrésze(i)m érintett(ek)?

b. Ezek hol helyezkednek el, mit arul el az oldalisaguk, a to-
pografidjuk? Milyen allagiak az érintett szervek (szilard?
lagy? folyékony?)

c. Ezek milyen funkciot toltenek be a testben? Mi lehet ennek a
funkcidnak a lelki megfelel6je?

d. Hogy nézhet ki afolyamat? Milyen szineket, formakat, moz-
géasokat képzelek oda?

Ez az a terllet, amit talan mindenki atgondol, akit a test-
szimbolika kicsit is érdekel. Szinte divatba jott, hogy sajat
tineteinkre és egymas panaszaira gyors, félig humoros, félig
komoly (néha félig bantd) értelmezéseket adjunk. ,,Megfaj-
dult a térdem! - Aldzatosabbnak kéne lenned!” , Felfordult a
gyomrom! - Ugy latszik, valamit nem tudsz megemészteni...”
»,Romlott a latdsom! - Valamit nagyon nem akarhatsz észre-
venni...” Begyulladt a torkom! - Mi lehet az, amit nehezedre
esik benyelni?” Ezeket az értelmezéseket a jol értesiltebbek
az egész szervezetet érintd allapotokra is ki tudjak terjeszteni.
»Allergias vagyok a macskasz6érre! - Szerinted mi az, ami iga-
z&b4l annyira irrital, hogy igy tdlreagélod?” ,Valami autoim-



mun betegséget mondott a doki... - Mi van, énmagad ellen
fordultal?” ,,Magas a vérnyomasom! - Nem tudod feldolgozni
a lelki feszultségeidet?” ,,Kezd6dd cukorbetegséget allapitot-
tak meg. - Allitolag akkor szeretethianyod van, vagy te nem
tudsz szeretni...”

Ezek a leegyszer(isitések bantdak is tudnak lenni, ugyanakkor
meég ezen a szinten is hasznosnak tartom, ha valaki eltdépreng
egy kicsit az efféle utalasokon, amikor panaszai jelentkeznek.
Ha maga az értelmezés nem is tal épiiletes, az elgondolkodas
és a témaban val6 elmer(lés hozhat magéaval értékes dnismereti
ajandékokat.

Egy férfinak a sarkan nétt egy szemdlcs, mely nagyon za-
varta. A feldolgozas sordn - egyebek mellett - valéban meg-
jelent a ,hogyan tudok a sarkamra &llni a kapcsolataimban”,
»hogyan allok meg a sajat labamon” motivum. llyenkor egé-
szen egyértelmlnek tlnik a szimbolika, hiszen az a szemdlcs
folyamatosan ,,iizeni” annak az embernek, hogy tanuljon meg
a ,,sarkara allni”, foglalkozzon az 6néalldsag és az 6nérvényesités
kérdéseivel.

Egy harminc korili hdlgynek a petefészekcisztai okoztak pa-
naszokat. Emellett rendkivil szorongott a szexualitassal kapcso-
latban (még sziiz volt). Egyszerre vagyott is egy intim kapcso-
latra, meg rettegett is téle. A cisztdk gyengéden figyelmeztették,
hogy foglalkozzon néi témaival, oldja fel szorongasait, lazuljon
bele a kdzelségbe, nyissa meg magat... de —addig is, amig ez
nem sikerll - megvédik 6t, felmentést adnak, hivatkozasi alapot,
hogy ne kelljen a ,,félelmetes” kdzeledéseket elfogadni.

Egy id6sebb driember prosztatardk kapcsan jart nélam.
A megel6z6 év sordn Oridsi lzletet veszitett el egy tisztesség-
Lelen partner alattomos hlzasa miatt. Szinte kasztralva érezte



magat, atokos legénybdl egy csapasra ,,l0zer” lett, 1élekben. Ezt
a traumat nem tudta feldolgozni, kinl6dott a megaldzottsag, a
dih, a bosszlvagy és az Uriemberhez méltd, nyugodt viselkedés
Osszeegyeztetésével. Utdna jott a m(itét, amelynek mellékhata-
saként az impotencia és az inkontinencia rémével kellett szem-
benéznie, a bioldgiai szinten is. A gyogyulast ebben az esetben a
lelki ,,kasztraciohoz” k6t6d6 érzések tudatositasa és feldolgoza-
sa jelentette. igy a bioldgiai szintérr6l visszakerilhetett a téma
a lelki dimenzioba, ahonnan elindult.

A tinet jellege

a. Mi tortént? Hogyan jelenik meg a zavardé folyamat? (Gyulla-
das, fajdalom, elmozdulas, csikaras, viszketés, duzzadéas, da-
ganat, sorvadas stb.)

b. Mi lehet ennek afolyamatnak a lelki megfelel6je?

Gyakran a tiinetek lokaliz&cidja mellett valamiképp beszé-
desnek tlinik maga a folyamat is, ahogy az egész zajlik. A hirte-
len vagy alattomos kezdet, a panaszok intenzitasa, jellege, az el-
mulas kérilményei mind-mind arulkodoak lehetnek. Szamom-
ra evidens, hogy a lelki és a testi dinamika egyutt hullamzik,
és sokszor a bioldgiai torténések megfigyelésével kénnyebben
tudunk informécidkat gy(jteni a helyzetr6l, pusztan azért, mert
nyilvanvaldbbak, érzékelhet6bbek a jelek.

Egy - j6 h&zassagban é16 - férfinak allandd hasi fajdalmai
voltak, melyek o6vszer(ien szoritottdk derék felett. Ha egy jot
szexeit, a tlinetek egy id6ére elmultak. Minden nét megkivant,
aki élt és mozgott, de kdzben vivodott sajat lelkiismeretével.
A vagyak elfojtdsa és a panaszok (,,nadragszijérzés”) kozotti
Osszefliggés talan nem is kivan tdbb magyarazatot...



Taldlkoztam egy kodzépkoru hélggyel, akinek rettenetesen
viszketett a fejbdre, legszivesebben véresre kaparta volna. Ezt
néha meg is tette otthon, amikor nem latta senki. Olyankor
ugy nézett ki felborzolt hajaval - sajat szavai szerint -, mint egy
érilt. Mindennapjait egyébként gondosan beéllitott, belakko-
zott frizurdval, egy ,totdl képmutatd” pénziigyi munkahelyen
toltotte, mikdzben minden vagya az volt, hogy végre szabadon,
,Orilten” élhessen. A betegség a maga maédjan hozzasegitette
ehhez az élményhez...

Egy hdsz év koruli fiatalember fitymasz(ikilettel kizdott. Ez
a tunet, mint egyfajta ismétl6dé motivum, végigvonult az éle-
tén. Mar a megsziletése is roppant nehezen zajlott, ott is be-
szorult, csak segitséggel jutott ki nagy nehezen. Az6ta is az élet
minden komolyabb kihivasanal elakad, ugy érzi, nehezére esik
valtozni, ,,nem tud kibujni a b6rébdl”.

A viszonyom a jelenséghez

a. Mit érzek a jelenség kapcsan? (harag, értetlenség, tehetetlen-
ség, szomorusag, csalddas, elégtétel, kozony...) Ezek az érzé-
sek honnan ismer@sek? Kihez, mihez kdtnek hasonld érzések?

b. Mi jut eszembe err6l az egészrél? Mire asszocidlok, ha egy
kicsit beleengedem magam a témaba? Milyen szavak, képek,
esetleg emlékek jonnek el6 a tudatombol?

A testszimbolikénak ez a része mar komolyabb elmélyilést,
befelé tekintést, figyelmet igényel. Gyakran egy kis belsd utazas,
képzeleti munka is sziikséges ahhoz, hogy feltaruljanak a jelen-
ség mélyebb aramlatai. Szabad asszociacidink Gtvonalan gyakran
fajo emlékekhez, eltemetett érzésekhez jutunk, esetleg kiilonos,
izgalmas torténetek elevenednek meg lelki szemeink el6tt.



Egy Vologya nevi férfi, akinél béldaganatokat talaltak, el-
arulva, megcsalva érezte magat, amikor a diagno6zisrol értesiilt.
Ennek az érzésnek a fonalan visszafelé indulva, életének sza-
mos fontos eseményére bukkant, ahol ugyanezt az elarultsagot,
megcsalatast élte at. Mindezen emlékek érzelmi feldolgozésa a
rakbol vald kiutat is megmutatta szadmara.

Egy negyvenes éveiben jard holgy hivelyében jokora cisztat
fedeztek fel. Amikor ezzel kapcsolatban egy kis bels6 utazast
tett, egy megtdmadott és felperzselt falu képét latta lelki sze-
mei el6tt. O maga kisgyermekként szerepelt a képben, aki a
rettegést6l megdermedve lapitott egy bokorban, és varta, hogy
elmuljon a vész. Ekkor képzeletben odament ehhez a kislany-
hoz, atdlelte, és biztositotta arr6l, hogy megvédi. Masnap a
ciszta fajdalommentesen kifakadt, a benne tarolt genny kitrilt,
és - rakérdeztem - azdta sem jott el6 hasonl6 tiinet.

Jart nalam egy holgy, akinek elviselhetetlenek voltak a gyo-
morpanaszai, alig tudott valamit enni, mert amint leért a gyom-
raba a falat, hanyingerrel jar6 rosszullét tort rd. Ellazult allapot-
ban elképzelte belsd vilagat, és egy barlangban talalta magat.
A barlang egyik zugaban egy diderg6 kislanyra lelt, akiben - a
ruhdzatérol - felismerte 6téves kori 6nmagét. A kislany rettene-
tesen félt, és ugyanakkor haragudott az egész vilagra. J6 id6be
telt, mig - képzeletben - meg lehetett 6t nyugtatni és békiteni.
Utdna méar nem tértek vissza a gyomorpanaszok.

A jelenség hatasai, kovetkezményei, jarulékos elényei
a. Mit6l foszt meg engem ez a jelenség? Mit nem tudok adni,
kapni, tenni vagy elkerilni ezaltal?
b. Mire kényszerit engem ez ajelenség? Mt tudok adni, kapni,
tenni vagy elkerilni ezaltal?



A panaszok, tiinetek, fajdalmak kdvetkezményeinek elem-
zése kulondsen izgalmas és hasznos. Vannak olyan meg-
kozelitések, melyek szerint a betegség nem jonne létre, ha
lelklink, tudatunk valamely része (nyilvdn nem az akarat
iranyitasa alatt all6 részrél van szd) ne éhajtana, ne vagyna
ra valamilyen okbdl. Ez, akar igaz, akar nem, nagyszer( kiin-
dulépont lehet! Ezt igy szoktam megfogalmazni: az illetének
igénye nem volt a betegségre, de szuksége igen. Ha vagyunk
olyan batrak és eltokéltek, hogy testi tiineteinkre ugy tekint-
siink, mint amelyeket - valamely tudattalan okbdl kifolyo-
lag, de egy pozitiv szandék mentén - mi magunk (is) produ-
kaltunk, és taljutunk az ezzel kapcsolatos esetleges szégyen,
blntudat, 6nvad érzésein, egészen mas megvilagitasba ke-
ralhet a torténetunk! Egyszersmind arra is fény derilhet,
hogy mit is kéne kezdeniunk magunkkal, ha azt a bizonyos
eredeti, pozitiv célt valamilyen méas Gton - betegség nélkil
- szeretnénk elérni.

A héten volt nadlam egy holgy, akit két-hdrom napra teljesen
,.Kiltott” az, hogy egy rossz mozdulatot kévetden ,,beallt” a de-
reka. Nem értette, miért kapta ezt most. Mint kiderilt, évek
Ota talhajtja magat, igyekszik maximalisan teljesiteni a mun-
kahelyén és otthon is, a két helyszin kdzott pedig Ugy rohan
a terepjardjaval, hogy kéthetente megbintetik gyorshajtasért.
A tevékenységei nagy részét rdadasul mar rég nem szereti, csak
kotelességtudatbdl végzi. Nem képes a tokéletesnél kevesebbel
beérni, ezért éjjel gyakran felriad, odalil a gépe elé, és befejez
valamit, hogy meg tudjon nyugodni. Felhaboritotta, hogy a de-
reka kényszerpihen6re fogta, de kés6bb aztan kezdett deren-
geni neki az Uzenet: ,Lassits! Pihenj! Gondold at, mit miért
csinélsz!”



Egyszer egy negyven koruli holgy keresett fel, akit a sok izileti
gyulladasa annyira tonkretett, hogy mar a hasznélt kerekes szé-
keket nézegette a neten. Mint kiderilt, férjével nagyszer(i part al-
kottak, leszdmitva a szexet, mert attdl viszolygott, minden aktust
kényszernek, erdszaknak élt meg. Arrdl fantaziait, hogy milyen
j6 lesz nekik majd id6skorukban, amikor ez az egész szextéma
mar lekerllt a napirendrdl. Teste valamiképp meghallotta ezt a
vagyat, és a maga médjan hozzalatott a hipergyors éregedéshez.

Volt, akit az aldozatszerephez valé dntudatlan vonzddashol
ébresztett fel autoimmun betegsége. O maga igy irt errdl, ami-
kor mar ,atvette az izenetet”:

,.EQész gyerekkoromra Ggy emlékszem vissza, hogy fel kellett al-
doznom sajat igényeimet a szlileim elvarasai miatt. Aztan valahogy
afelndtt életemben is sorra olyan helyzeteket teremtettem, amelyek-
ben kiszolgaltatottsdgot éltem meg. A testem pedig ezt a betegséget
produkalta, aminek ismét csak aldozata lehettem... De mar nem
érzem magam aldozatnak, ésfelismertem, hogy nincs szilkségem az
altalam »létrehozott« autoimmun betegségre sem...”

Eletszdveti bedgyazottsag

Ez az a kontextus, amelynek fontossagara a pszichoszomati-
kus szakirodalom nagyjai a kezdetekt6l fogva figyelmeztetnek.
Balint Mihaly, a vilaghir( magyar szdrmazasul orvos és pszicho-
analitikus Az orvos, a beteg és a betegsége cim( kényvében mar
1961-ben megfogalmazta, hogy a betegek a haziorvosukkal vald
talalkozas el6tt még nagyjabdl sejtik betegségeik lelki és élettor-
téneti vonatkozasait, de aztdn - a doktor szakmai vilagképéhez
igazodva - valahogy mindezt félreteszik, és a talalkozas tartal-
ma leszlkil egy testi diagndzis keresésére és az ahhoz rendelt



kezelés megtervezésére. Balint szerint ez rengeteg kart okoz, és
hitet tesz amellett, hogy az orvos egyik legfébb feladata segiteni
a betegét, hogy a latszblag ,,véletlenll” megjelen6 betegségét
értelmezhetd, elfogadhaté mddon elhelyezze sajat személyes
torténelmében. Medikuséveim alatt tdbbszor is elolvastam ezt
aremek konyvet, és teljesen felvillanyozott, hogy valaki ki merte
mondani mindezt. Végll aztdn mégsem lett totalis egészségugyi
forradalom, az orvosi ellatdsban jobbara ment minden tovabb,
mintha Balint és a tébbi pszichiater, pszichologus, szocioldgus
minderrél egy szét sem irt volna.

Ezért is lényeges, hogy te mindezt végiggondold! Biztos va-
gyok benne, hogy ha testi valtozasaid életszoveti bedgyazottsagat
felismered, mélyebb ralatast, uj célt, friss lendiiletet nyerhetsz.
Ugyanakkor azt is hozza kell tennem, hogy tapasztalataim sze-
rint - ehhez nagyon sok segitséget tud nydjtani, ha van valaki, aki
jO kérdéseket tesz fol neked. Az alabbiakban a legalapvet6bb tisz-
taznivalokat sorolom fol, négy csokorba szedve, és mindegyikhez
egy-két példat hozok illusztracidként, sajat esettarambol.

a. Mijellemzé aktudlis élethelyzetemre? Van-e valami beszédes
0Osszefiiggés a jelen szituacid és a zavard jelenség kozott?

Egy harmincas éveiben jaro férfinal porckorongsérv tiinetei
kezdtek mutatkozni. Nagyjabdl ezzel egy id6ben éles nézetelté-
rés robbant ki felesége és anyja kozott. O itkozéfeliletté valt, a
két nd érzelmi nyomésa alatt pontosan ugy présel6dott - 6 igy
képzelte el -, mint a csigolydk kdzott a porckorongja. A lelki
és a testi sik analdgiajanak felfedezése megddbbentette a férfit,
ugyanakkor jé kedvre is deritette, hogy végre valamit megértett
,»a nagy egészbél”...



Szivritmuszavarai aggodalommal toltotték el kozépkoru hélgy
kliensemet. Lelkiismeretes belgydgyédsza folyamatosan valami-
lyen gyogyszer szedésére biztatta, nehogy nagyobb gondok ad6d-
janak. Mint kiderdlt, a ,,beteg” latszolag jol miikodd hazassagban
élt, &am mellette évek Ota szeret6t tartott titokban. Szivproblémai
megjelenését megel6zéen kezdett lelki krizisbe kerilni, mert
elhatalmasodott rajta az érzés, hogy ez igy nem mehet tovabb,
elébb-utébb valasztania kellene: az egyik kapcsolatba teljesen
beleallni, a masikat elengedni. Ebben a déntési helyzetben érzel-
mileg és bioldgiailag is elbizonytalanodott, id6szakosan megbé-
nitotta, 6sszezavarta szivének ritmusat a dontésképtelenség.

b. Tortént-e barmilyen jelent6sebb esemény az elmult fél-masfél
év soran, ami lelki egyensulyomat megingathatta? Kapcsolat-
ba tudom-e ezt hozni tlneteimmel?

Egy fiatal holgy értetlendl allt teststlygyarapodésa el6tt. Sem
a diéta, sem a sport nem segitett. Gyakran elvesztette a kontrollt,
és éjszaka is lakoméazéasba fogott, nagy lelkiismeret-furdaldsok
kdzepette. A folyamat mésfél éve kezd8dott, az6ta egyenletesen
romlik a helyzet. Nagyjabol az id6 tajt vesztette el szerelmét.
A férfi kiilféldre utazott, irt egy e-mailt arrdl, hogy nem kivanja
tovabb folytatni a kapcsolatot, mindent kdszon, majd eltlnt a
semmiben, elérhet6ségeit torolte. A kétsegbeesés, a megalazott-
sag, a tehetetlenség arra ,,kényszeritette” ezt a holgyet, hogy ,,sa-
jat magat taplalja”, hogy megprébalja betdlteni a tatongd (ér-
zelmi) (rt, addig is, amig tal nem jut a krizisen. Ez a felismerés
lehetdvé tette, hogy lelkében elrendezze viszonyét az eltlint fér-
fival, ,rehabilitalja” az elhagyasban megsérilt dnértékelését, és
visszatérjen a mérsékeltebb, egészségesebb étkezéshez.



Nekem korulbelll egy évvel az utdn kezdtek dramaian fel-
erdsddni a derékpanaszaim, hogy masodik lanyom megsziile-
tett. Az egyébként csodélatos eseményt kdvetéen igencsak meg-
szaporodtak az elvégzend6 feladataim, és ezzel parhuzamosan
mintha markansan megrovidilt volna az ezekre szanhat6 idém
is. Nem is voltam tudataban, mennyire feszillt és tulterhelt
id6szakot éltem akkor. Ha pedig ilyen fontos informacioknak
nem vagy tudataban, a testednek kell jeleznie...

c. Gyermekkori torténetem tartalmaz-e hasonlé motivumokat?

Egy holgy méhében midmaéakat és polipokat fedeztek fel.
Gyermeket szeretett volna, de rettenetesen tartott is a sziilés
gondolatatol. Haroméves kora tajan mulé epilepszias rosszul-
létek jelentkeztek nala, melyekre nem emlékszik. Arra viszont
igen, hogy az id6 tajt varta kistestvérét, anyukaja azonban egye-
dul tért vissza a szlilészetr6l, miutan egy halott magzatot hozott
a vilagra. Attdl fogva édesanyja minden szeretetével és aggdda-
attél a naptdl kezdve, egyet jelentett a veszteséggel, a halallal.
A test pedig felépiti hozza a védekezési stratégiat...

Gyomorpanaszok nehezitették egy ko6zépkoru holgy életét.
Amikor az érintett szervet képzeletben modelleztik, és embe-
rek segitségével a térben megjelenitettiik (ez egy csoportfoglal-
kozés alkalmaval tértént), a gyomor falat alkoté szereplékben
hirtelen sziileit és két batyjat vélte felismerni. Apja elég koran
elhagyta Oket, hatalmas @rt hagyva maga utan. Attdl fogva
batyjai gyakran megverték és megkinoztdk 6t. Anyja nem volt
elég figyelmes, hogy mindezt észrevegye és leallitsa. Attdl fogva
mindennaposak lettek szamara a rettegéssel kisért gyomorgor-



cs6k. Am csak must ismerte fel, hogy miért is kapcsoldadik pa-
naszainak megjelenése altaldban a férfiak és a tekintélyszemé-
lyek felbukkanasihoz (ezt az ,,elhanyagolhaté részletet” a jaték
el6tt nem is emlitette).

d. Csaladi, generécios torténetem tartalmaz-e olyan motivumo-
kat, melyek dsszefiiggésben allhatnakjelenlegi panaszaimmal?
Héanyadan allok a sziileimmel? Van-e a csaladomban nehéz
sorsufelmend, elhunyt, kitagadottfigura, akinek a sorsat vala-
miképpen megprébalom atvenni?

Tapasztalataim szerint ezt a kérdést legalaposabban a csalad-
felallitas technikajaval lehet tisztazni. Minden olyan esetben,
amikor a személyes élettérténetben sehogy sem bukkanunk
nyomara a betegséget magyarazé motivumoknak, nagyszer(
otlet ,,kdrbenézni” a tagabb sorskdzdsségben.

Emlékszem, valaki egyszer a majbetegségét probalta megér-
teni, és a képzeletbeli utazas soran varatlanul ,,szembetalalta ma-
gat” az anyjaval, aki csendesen maga mogé mutatott. A kddbél
el6keriilt a régen elhunyt nagymama, aki a csaladi legendarium
szerint dngyilkos lett, amikor megtudta, hogy egy jokora daga-
nat van a majaban.

c©

Ha valaki hajland¢ ezeket a szempontokat mélyen atgondolni és
elemezni, tobbé-kevésbé raébredhet a tiinete, betegsége valodi
Uzenetére. Ez az lizenet mindig konstruktiv, és végeredményben
egy, a teljesebb koérli harmonia iranyaba mutatdé gyengédebb-
keményebb nyomaskeént, irAnymutatasként értelmezhet6.



Altalaban onnan tudhatod, hogy megtalaltad a megfelelé
ondiagndzist, hogy

< a testi tiineteidet dssze tudod kotni lelki folyamataiddal;

< betegségednek értelmezhetd és elfogadhatd helyet taléltal
életed torténetében;

< felismeréseid érzelmeket mozgatnak meg benned, egyiitt-
érzésed 6nmagad irant elmélydl;

< meggy6z6désed, hogy fontos lizenetet kaptal a testedt6l,
megszilardul,;

< szenvedéseid kozepette is - legalabb egy-egv pillanatra - ra
tudsz hangolddni arra az érzésre, hogy alapvet6en minden
rendben van, ennek igy kellett lennie, mindez érted torté-
nik, nem ellened;
korvonalazodik benned, hogy milyen valtoztatasok valtak
idOszerlivé életviteledben, tevékenységeidben, kapcsolat-
rendszeredben,

< el6revivl energiat, vagyat érzel magadban, hogy valtoztass,
alakits magadon, és elindulj a betegség Uzenetei altal kije-
I61t 4j aton.






A modszeremrol

SzomatoDrama

Az eddigiekben kifejtettem legfontosabb elképzeléseimet test és
Iélek viszonyarol, a korszer(i terdpias megkozelitésrél, az 6ndiag-
nosztikarol és dngydgyitasrél. Hiszek benne, hogy aki megfon-
tolja mindezeket, felveszi a testével a kapcsolatot, megtanulja,
hogyan kommunikaljon vele, felismeri (izeneteit és szeretettel
gondoskodik réla, az kénnyebben 6rzi meg egészségét és gyor-
sabban meggydgyul, ha mégis valami probléma adddna.
Orvosként azt tartom legf6bb feladatomnak, hogy segitsem a
hozzam forduldkat elindulni az 6ngydgyitas Gtjan. Ezt sok évig a
pszichoterapia kilonb6zd eszkdzeivel igyekeztem elémozditani.
Ezek kozll is a legizgalmasabbnak a szomato-pszichoterapia tiint
szamomra, mert ez a megkdzelités nem hogy nem hagyja figyel-
men kivil, de egyenesen batoritja, hogy betegiink testével is fog-
lalkozzunk, mikozben lelkének 6ntudatra ébredési folyamatait
tdmogatjuk. Mikozben ezt a modszert tanulméanyoztam, tovabb-
ra is egyfajta varakozas, késziil6dés, keresgélés fészkel6don ben-
nem, egy mélyrdl jovo sejtés, megérzés, hogy hamarosan megta-
lalom a sajat mddszeremet, ,,amit nekem szant az ég”.
Tisztdban voltam azzal, hogy nem vagyok kénny( eset. Nem
hiszek mar olyan feltétlen bizalommal az Gjabb és Gjabb, ,,tu-
doméanyosan bizonyitott eljarasokban”, az ,,evidenciaalapi me-



dicindban”, nem igazan érdekelnek a gyogyszerek, nem vonzo-
dom a gydégynovény-ismertetd szakkonyvekhez, kissé untat a
szazféle életmodvaltasi program, egészségmeg6rzé ajanlas, di-
étas rendszer. Nincs mar bennem ambicio, hogy sok szaz- meg
ezeroras képzések keretében tovabbi holisztikus gyégymaddo-
kat, pszichoterapias eljarasokat sajatitsak el. Valdszinlileg nem
fogok nekiallni megtanulni az ésszes meridiant, akupunktiras
pontot, és nem kezdem el a homeopatias készitméenyek vég-
telen sorat sem tanulmanyozni. Szerencsére bdven van, aki a
fentiekben leli 6rémét, és igy azokban eredményes tud lenni.

Inkdbb csak hagyom, hogy megtalaljon mindaz az informa-
cio, amire sziikségem van, barmilyen forrasbdl is szarmazzon.
Rajottem, hogy az egyszer(iségben, a hatékonysagban, a jaték-
ban, az intuitiv alkotasban, az érzelmek atélésében, a kénnyed-
ségben, a rejtett 0sszefliggések felismerésében, az érintésben, a
kélcsonds bizalomban, a csodak atélésében, az 6romteli léte-
zésben taldlom meg legink&bb, ami érdekel.

Végill az ,,6g” meghallgatta csendes kdnyorgésemet, és kul-
dott valamit, ami egyszerd, jatékos, kreativ, érzelmekben gazdag,
felismerésekben b6velkedd, sok érommel és érintéssel jar, kony-
nyen atadhatd és elsajatithatd. Kaptam a csomaghoz egy nevet is:
»SzomatoDrama”. Erdekes érzés, hogy nem én talaltam ki”, ha-
nem magatol ,,lejott” .Amikor eldjsdgoltam néhany ismer6sdmnek,
mire bukkantam, s mivel fogok ezentul foglalkozni, erésen rancol-
tdk a homlokukat. Ezzel a névvel - mondtak - nem jutsz messzi-
re. A ,szomato” nem mond semmit, a ,,drama” meg féleImetes,
riaszto. De hidba, nem volt valasztési lehet6ségem, ,,ajandék lonak
ne nézd a fogat”.Tudtam, ezt most nem kell barkécsolni, mérics-
kélni, marketingszempontok alapjan alakitgatni - ebben hinni kell,
mint a vasott, tehetséges kdlyodkben.



A folyamat

Amikor elész6r jon hozzam valaki egyéni terdpiara, és nem tudja,
hol is kezdje a monddkajat, azt szoktam kérni, térjen ra mindjart
a lényegre, mondja el, mi bantja a legjobban, a térténelmi korités
lehet6leg az utan jojjon. igy tudok a legjobban odafigyelni. Es ezt
fogom kdvetni most én is: el6bb a Iényeg, aztan a korités.

A SzomatoDrama egy jatékos kozvetité modszer, mely infor-
maciokat szallit a testt6l a tudatig és vissza, ezzel megteremt-
ve az aktiv, értelem- és érzelemteli kommunikécié lehet6ségét
belsd vilagunkkal.

Testlnk részeit, szerveinket, sejtjeinket vagy bioldgiai folya-
matainkat sajat képzeletlink segitségével megszemélyesitjlk, és
Kivetitve a térbe, érzékszerveink szaméara kozvetlenil megta-
pasztalhatova tesszik. Ez a valodi talalkozas élményével gazda-
git minket, mikdzben Uj, értékes informaciokhoz jutunk, és ér-
demi befolyast is tudunk gyakorolni ,,megtestesilt” részeinkre.

A folyamat altaldban egy j6 bevalt séma alapjan épul fel.
Most induljunk ki abbdl, hogy valaki egy kis csoportban, gya-
korlott vezet6 segitségével 6t gy hivjuk: ,,rendez6” —egy sajat
témajaval foglalkozik, de tudja réla, hogy szamos maés lehet6ség
is létezik, az 6nalld, pusztan képzeleti munkatol a targyak segit-
ségével torténd jatékon at a tavol 1év személyeket, gyermeke-
ket, s6t akar kedvenc héaziallatainkat érint6 problémak feldol-
gozasaig. A séma tehéat az alabbi lépésekbdl all:

1. beszélgetés - a fészerepld réviden elmondja, amit fontos-
nak tart a témjaval kapcsolatban, kdzosen tisztdzzuk a kiinduld
helyzet lényegét;

2. felépités - afészereplé megalkot egy él6 ,,szoborcsoportot”
a szinpadnak nevezett térben, annak megfelel6en, ahogy belsé



vildganak szoban forgd részét elképzeli - ehhez embereket kér
fel, hogy ,.jelenitsenek meg”, képviseljenek egy testrészt, szervet,
folyamatot, vegyenek magukra atmenetileg valamilyen szerepet;

3. szemlélBdés - afdszerepld hatrébb Iép, és hagyja, hogy amit
felépitett a szinpadon, ,életre keljen” - ekdzben a szerepl6k enge-
dik, hogy hasson rajuk a helyzet, igyekeznek a fejliket kikapcsolni,
és megérezni a spontan szileté impulzusokat - a szereplék érzé-
seiknek megfelelen elkezdenek mozogni, kommunikalni, 6nma-
gukat kifejezni, alakitani a helyzetet a felmeriild igényeik szerint;

4. belépés - a fészerepld egy bizonyos ponton elkezdhet inter-
akcidba kerllni a szerepl6kkel, kérdéseket tehet fel, megprobal-
hatja iranyitani, befolyasolni 6ket -itt szamos alkalom kinalkozik
a helyzetben rejl6 lehet6ségek kiaknazasara, amihez a dramatech-
nikakat - példaul a szerepcserét -nagyszer(ien hasznalhatjuk;

5. konfliktusfeloldas - a jaték soran el6bb-utébb eljutunk egy
fontos kapcsolatban feltaruld, lerendezetlen, fesziiltséggel teli szi-
tuacidhoz, melyet igyeksziink feloldani, tébbnyire a kimondas, az
érzelemkifejezés, a megbocsatas és elengedés aktusain keresztil;

6. harmoniateremtés —akar sikerilt a konfliktusokat ma-
radéktalanul feloldani, akar nem, a jaték végén lehet6séget kap
a fészerepld, hogy elrendezze belsé vilaga képvisel8it egy olyan
konstellacidba, melyet jo érzéssel tud befogadni, amely szama-
ra a vagyott, harmonikus &llapotot illusztralja - ezzel mintegy
lehorgonyozza, rogziti elméjében a kdvetendd irdnyt;

7. kdszonet és lezaras - a jaték végén a fészerepl6é egyen-
ként megkdszoni tarsainak, hogy vallaltadk a képviseletet, és egy
érintés, dlelés kiséretében visszaengedi 6ket helyikre;

8. visszajelzések - miutan a jaték véget ért és a szinpad meg-
Uresedett, a szerepl6k és a csoporttagok lehet6séget kapnak,
hogy par szdban kifejezzenek valami fontos, személyes megélést,



érzést, gondolatot, emléket, ami a jaték kapcsan felmerilt ben-
niik, ezzel gazdagitva az immar pihend f6szerepl6 élményvilagat.

Bar egy SzomatoDradma jaték ezerféle format vehet fel, és
nagymeértékben fiigg a f6szerepld, a rendezd és a jelenléviék
szemeélyétdl, tapasztaltsagatol, aktudlis hangulatatél, a téma
jellegétdl és szamos mas koriilménytél, a ,,dramaturgia” tébbé-
kevésbé koveti a fent leirt vezérfonalat. Ez a struktura - lecsu-
paszitva - sok terapias modellel 6sszhangban van. Nalam az
egyeéni terapia soran is gyakran igy épil fel egy taldlkozé folya-
mata: valaki eljon, elmondja, ami bantja. Megkiséreljik model-
lezni a problémat, beléplink egy szimulalt ,.éles helyzetbe”.
Teret adunk a spontaneitasnak és a szituacio természetes sod-
rasanak, igyeksziink feloldani a felmeriilé konfliktusokat, majd
ezt kovetden egy Uj, harmonikusabb lelkiallapotot hozunk létre,
és ezt, amennyire lehet, stabilizaljuk. Végil megkdszonjik egy-
masnak az atélteket, és reflektalunk az egész folyamatra, ha
sziikségét érezzlk, majd megbeszéljik, hogyan tovabb.

Szeretném ezt az egészet minél érthet8bbé, elképzelhetébhé
tenni szdmodra, ezért most részletesebben is kifejtem és illuszt-
ralom, mi trténik ilyenkor, miért torténik mindez, és mit élnek
meg a résztvevok kdzben. Ez utdbbit azzal tamasztom ala, hogy
kozvetlenll azoktdl idézek, akik megtapasztaltak mar valami-
lyen szomatodrdméas élményt.

Elmertlés a jatékban
Kilonos érzés, amikor arra késziilsz, hogy egy masik ember

vagy egy kisebb kozdsség el6tt feltard valamilyen gyengesége-
det, hidnyossagodat, betegségedet. Egyfajta lampalaz ez, amo-



lyan gyermeki lelkiallapot, feln6ttként felvallalni azt, hogy f4j
valamid, elbizonytalanodtal, segitségre szorulsz. Sok embert -
kuléndsen a férfiakat - ez mar 6nmagaban elborzaszt, nem tud-
jak dsszeegyeztetni dnképlikkel, amely talan egy sebezhetetlen,
er@s figurat dbrazol. Mindazonéltal a valtozas, a gyogyulas a sé-
rilékenység elfogadasaval kezddédik, ez teszi ugyanis lehetévé,
hogy felismerjik magunkban a készuléd6 bajt, elkezdjink fi-
gyelmesebben gondoskodni magunkrdl, és sziikség esetén se-
gitségért fordulhassunk masokhoz.

Amikor egy- gyogyito jatékra késziiliink, mindig nagy hang-
sulyt fektetek arra, hogy a fészereplénk - a koriilményekhez ké-
pest - biztonsagban érezze magat. Gyakran megfogom a kezét,
kozel tilok vagy- allok hozza, és figyelmesen meghallgatom, mi-
ként foglalja 6ssze a témajat. Arra buzditom, hogy taldlja meg a
leglényegesebb mozzanatokat, és keriilje a hosszas térténetme-
sélést. Ez killondsen lényeges akkor, ha tébb ember is jelen van,
hiszen ilyenkor arra is kell térekednunk, hogy mindenki fenn
tudja tartani a maximalis érdekl&dési szintjét.

Ezt a kis csoportos kdrnyezetet, amelyben szeretettel és fi-
gyelmesen vesziink koérbe egy gydgyulni vagyd embert, ma-
gamban ,antikérhaznak” neveztem el. Ezt Ggy értem, hogy
idegenség helyett baratsagossag, hidegség helyett melegség,
gyanakvas helyett bizalom, gépiesség helyett személyesség, ko-
zOny helyett érdekl6dés, tavolsagtartas helyett egylttérzés oleli
korbe fészereplénket. Szerintem ez sokkal megfelel6bb felté-
teleket teremt az enyhiilést keresd, kiszolgaltatottsaggal kiizdé
személy szamadra, mint az egészséglgyi helyszinek sokszor ri-
aszto diszletei és talterhelt, fasult személyzete.

Amikor tehat fészereplénk megfogalmazta, mivel is akar fog-
lalkozni, kezd&dhet a jaték! A belsé vilag kivetitése és térbeli



felépitése gyermekkorunk 6ta egyik kedvenc elfoglaltsagunk,
és toébbnyire senkinek nem esik nehezére feln6ttkoraban sem,
hogy emberek ,felhasznalasaval” megkonstrualjon valamit a
»Szinpadon”, amit lelki szemeivel befelé tekintve lat. Kénnyed
és szOrakoztaté féazisa ez az alkotasnak. Egészen addig tart,
amig a f6szerepl6 elégedett nem lesz a latvannyal. Szoktam biz-
tatni, hogy ne kdssén kompromisszumokat, addig alakitson a
»Szoborcsoporton” - mint egy zsenidlis szobrész -, amig ki nem
hozza a nyersanyagbdl, amit elképzelt.

Ezt a folyamatot szemlélni is roppant izgalmas, én legalédbb-
is nem tudom megunni, hanyféle forméaban modellezi ki-ki a
maga bels6é vilagat! Hadd idézzek egy - nem tipikus, de sza-
momra meginditd, felkavard - leirast egy holgyt6l, aki a hasa-
ban ,nézett korul”. A testen bellili tér megszemélyesitésének
egyik legszebb megfogalmazésa, amit valaha olvastam:

,»A szobaban sotét van, nem athatolhatatlan, hanem szelid sotét,
de a bent l1évok ismerik, sajatjuknak érzik, s6t mindenki azt képzeli,
a tobbiek kéretlen betolakodok. Harman vannak, harom né. A leg-
fiatalabb feszes, lobband, szeszélyes, hirtelen. Minduntalan énmaga
koriilforog. Onz6 és adakozo egyszerre. Vagyafelforrositja a levegot.
Sikoltasa athatol a szoba s6tétjén. Csendesen sirva alszik el, s az-
tan hetekig szavat sem hallani. Mintha meghalt volna. Teszi a dol-
gat, a maga lassu ritmusaban, holdt6ltétél holdtdltéig. Nem érdekli,
hogy feleslegesen. A kdzépsd meglett kord mar, asszonyos bolcsesség-
gel, iréniaval, fegyelemmel és lemondassal. Oriékké dolgozik. Pakol.
Rendezkedik. Rendje féltsmérhetetlen. Ami a keze ligyébe keriil, azt
megnézi, megszagolja, szétbontja, szétfejtegeti, és ide-oda rakosgatja.
Rendjét csak & maga érti, s ehhez ragaszkodik. Fiokokat htzkod és
tologat, innen-oda, onnan-ide tesz, lendiletesen, végelathatatlamd,
sepreget, felmos, torolget. Keriilgeti a tdbbieket, nem tolakoddan, de



azért egy kis szemrehanyas bujkal a tekintetében. Szerinte mindenki
jobban tenné, ha igy rendezkedne. Ha afiatal lany gdrcsbe randul,
szeliden kikertli, de a vilagért abba nem hagyna a pakolaszast.
Rend, rend ésfegyelem, csak igy maradhatunk meg—hirdeti nyugodt,
elfasult arca. Az Oregasszony: otromba, petyhiidt teste tohonya moz-
dulatlansagban, szétfolyik tehetetlenségében. Minden onkontrolljat
elvesztette, nem is érdekli mar, ki vagy mi van kor(ié. Fogatlan sza-
javal vigyorog, szuszogva-csamcsogva 6rol az allkapcsa, szipdkol és
hatalmas zsebkend6be fljja az orrat. Olykorfelall, odébb vonszolja
tehetetlen testét,félretolja miruiazt, ami Gtjaba keril, a kdzéps6 altal
szabalyosan elrendezgetett dolgokat lesodorja forméatlan csipejével,
nevet, és lezottyenti magat az elsé helyre. Ha szabad helyet nem
lel, kiméletleniil ratapod mindenre. Tohonya teste mosdatlan, blidds.
Nincs mit tenni, 6 is ide tartozik. J6 volna megszabadulni t6le —de
nem lehet. A szobanak nincs ajtaja, nincs ablaka. Falain olykor at-
hatol a békétlenség, az egybezartak oldoklodése, a fiatal lany siko-
lya, a kdzéps6é hangtalan, gyilkolo kdvetkezetessége, a vénasszony
szuszogasa. Aztan megint csend lesz, néma engedelmesség. Olykor
behallgatézom. Néha szeretem Oket. Néha legszivesebben kitépném
6ket onnan. De nem lehet. Ide tartoznak. Ide a hasamba.”

A f6szerepl6 elképzelései - a fenti leirashoz képest - tdhb-
nyire joval egyszeriibbek, gyakorlatiasabbak. Alljon itt egy friss
példa. Abelnek idénként ,.elmegy a hangja”, és kivancsi ra, mi
lehet ennek a jelenségnek a hatterében. Van is elképzelése, ho-
gyan szeretné mindezt megjeleniteni a térben. Harom szerepl6t
vélaszt, egy n6t tidének, egy férfit toroknak és egy masik nét
a hang szerepére. Elrendezi 6ket a szinpadon: a Hang a foldon
ul 6sszekuporodva, hattal masik két, allo figuranak, a Tidd a
Hang felé fordulva kitarja karjait, mig a Torok elfordul az
egészt6l, mas irdnyba tekint.



Ahogy ranéz a képre, elégedetten bélint: igen, ez az, ponto-
san igy néz ki a dolog. Eppen ez az egyik jelenség, amit annyira
csodalok ebben a munkaban: hogy soha ki nem tudnank talal-
ni, barmennyit is mesél valaki a panaszairdl, vajon hogyan fest
mindez az & bels6 vilagaban...

Ahogy megtorténik a ,felallitas”, a szerepbe helyezés, a jaté-
kosokban tobbnyire testi érzetek és lelki érzések aramlata indul
el. Mikdzben tehat a fészerepl6 visszavonul a szemlél§ szerepé-
be, a szoborcsoport szamara megnyilik a tér, hogy életre keljen,
tagjai helyezkedjenek, kommunikaljanak aszerint, ahogy ezek
a belsé érzések hajtjak 6ket. Ehhez némiképp figyelmen kivil
kell hagyniuk a helyzetre vonatkoz6 okos Otleteiket és értelme-
zéseiket, és az egyszerlbb atélésekre kell hangolédniuk. Aki ezt
egyszer megérzi, annak utana nem kell tébbé magyarazni, hogy
kell csindlni.

Ezt az élményt megkapdan fogalmazta meg egy hélgy, aki
egy alkalommal a tiid6 szerepét kapta:

,»Amit ki szeretnék emelni, az a morfogenetikus mez6 ereje. Ne-
kem ez sokaig nehézséget okozott, marmint annak az elfogadasa,
hogy én egy szerepbe allva megérzem a megtestesitett személy, test-



rész energiajat, és tudok ra reagalni, illetve meg tudom formalni.
Hat itt sikerilt, és ez nagy attorés volt nekem! Ugyanis, ahogy a
f@szerepld beallitott a poziciéba (két karommal a mellem el6tt ke-
resztben a vallaimat kellett megfognom és szoritanom), azonnal
megéreztem a nyomast. El6sz6r a szivem kezdett iszonyatosan
er6sen dobogni, majd eleredtek a kdnnyeim. Annyira kénnyeztem,
hogy egy id6 utdn mar nem tudtam nyitva tartani a szememet, nem
lattam szinte semmit. Egyre faradtabb, instabilabb lettem, mar allni
is nehezemre esett. Parbeszéd zajlott a tid6 és afbszerepld kdzott, és
azt is éreztem, hogy a hangom is egyre elhalébb. 1zzadtam, de any-
nyira, hogy a labamon, hatamon, hasamon, még a hajambol isfolyt
a viz. Tudtam, mire lenne sziikségem, de azt is, hogy ezt nem tudom
elmondani. Amikor af6szerepl6 a szivet mellém tette, és egyszer csak
lebontotta a karomat a vallaltirdl, olyan felszabadit6 érzés lett trra
rajtam, mintha a halalb6l menekiiltem volna meg. Ujra tudtam léle-
gezni, elmdlt az izzadas.”

A jatékosok gyakran ugy érzik, nem véletlen, hogy épp 6ket
talalta meg egy szerep. Sokan pontosan megérzik, hogy rajuk
esik majd a f@szerepl6é valasztasa. igy folytatodik a fenti be-
szamolo:

,»EZ a szerep nagy hatéssal volt rdm, mert amikor kiléptem belGle,
azonnal lattam, hogyan csatlakozik az én életemhez. Ugyanis én
is teljesen glzsba kdtottem magam egy emberi kapcsolat miatt, és
éppen kezdtem mar nem sajat magam lenni. Eztfelismerni nagyon
felemel6 volt, és halat éreztem afészerepl6 irant, hogy engem valasz-
tott a szerepre —de nem is valaszthatott volna mast... ™

Itt egy rovid, szubjektiv kitér6t szeretnék tenni a Szomato-
Drama mddszertani forrasait illetéen. Amint emlitettem, az elvi
alapok azokbdl a tudoméanyos és terdpias tapasztalatokbdl szar-
maznak, melyek az elmének a testre gyakorolt hatasat, 6ngyogyi-



td képesseget hangsllyozzak. A Simonion-tréning mellett szdmos
mas, alapvetden pszichés, azaz érzékelési-értelmi-érzelmi-intuitiv
fejlesztést célzo eljaras bizonyitotta hatékonysagat akar a legsu-
lyosabb betegségek esetében is. Ezek a modszerek azonban rela-
tive kevesek szamara hozzak meg a vart eredményt, mert komoly
el6késziileteket, hosszas és elkdtelezett gyakorlast, dnfegyelmet
igényelnek, hiszen az elmem(ikddés teljes megzabolazasat és fo-
kuszalasat kellene hozz4a valamilyen szinten elsajatitani.

Az elme 6ngyogyité mikddését nagyban megkdnnyitheti, ha
a maganyos képzel6déshél a ,,vald vilagba” helyezziik at a tor-
ténéseket, és érzeékszerveinket gazdagabb ingerkinalattal latjuk
el. Ezt a lIépést az altalam ismert modszerek kozil kettd tudja
a leghatékonyabban megvaldsitani: a dramatizalas és az allitas.

A drama lényege az akcio, a cselekvés. A legtébb ember azon
keresztil tud igazan megtanulni valamit, ha kiprobalja, megcsi-
nalja. A mult szazad elején Moreno altal megalkotott pszicho-
drdma pontosan ezt ragadta meg: az érzelmi katarzist a komo-
lyan vett jatékon keresztill segitett elérni. A lélek torténetét a
»mintha” térbe helyezte, amely nem mas, mint a totalis atélése
valaminek, ami nincs ott, de Ugy tesziink, mintha ott lenne.
A gyermekkorunkbdl ismert spontan, kreativ izemmod elevene-
dik itt fel, a szalvétabdl hazikd, a f6z6kanalbdl kémény, belbled
Hdéfehérke, belélem hét torpe lesz egy pillanat alatt. Lejatsszuk a
torténetiinket, megéljik az ezt kisér§ érzelmeket, aztan hirtelen
kilépunk ebbdl a virtudlis vilaghol, mert anya sz6l, hogy kész a
vacsora.

Nagyszer( dolog, ha egy gyereknek olyan sziilei vannak,
akik tudnak jatszani. Akik nem merevedtek bele végérvényesen
problémaikba, nehézségeikbe, ambicidikba, rendszabalyaikba.
Akik egy pillanat alatt képesek atlényegilni, be tudnak Iépni



egy fantdziavilagba, ahol ugyanolyan emlékezetes kalandokat
lehet atélni, mint a hétkdznapi életben vagy éppen az almaink-
ban. Es nagyszer( dolog az is, ha az embernek olyan terapeu-
taja van betegsége idején, aki tud jatszani, aki hajlandd belépni
a kliense viladgaba, ott alaposan koérilnézni, elmesélni, mit lat
benne, és tarsaul szeg6dni gyogyuléasa folyamataban.

En annak idején kifejezetten azért kezdtem megtanulni a
pszichodramat, mert tudtam magamrol, hogy nekem ez a szerep-
jatszés, ez a ,komolytalankodas”, ez a ,,csinaljunk tgy, mintha”
—nem megy. De azt is éreztem, hogy nem akarok ilyen merev,
ilyen komoly, ilyen ,fels6bbrend(” maradni. Sejtettem, hogy
szilkségem lesz arra a spontaneitasra és jatékossagra, amit ad-
digra orvosi és pszichiatriai tanulmanyaimba merilve - kezd-
tem magam mdgott hagyni.

A drdma megtanitott az externalizacié (a belsé dolgok ki-
vilre helyezése) és a konkretizacié (elvont fantaziakcpek tér-
beli megjelenitése) jelent6ségére. Arra, hogy milyen gyogyito
tud lenni a magunkban hurcolt stlyok, nehézségek, elakadasok
»mlveészi” kifejezése, megformalasa, megszemlélése, atalaki-
tdsa. Hogy milyen méas megvildgitasba helyez egy szituaciot a
»,Szerepcsere”, vagyis a problémaban érintett masik személy
helyzetének mély atérzése, szerepének ideiglenes felvétele altal.
Hogy milyen felszabaditd megélni egy jaték keretében, hogy
van lehet6ségem kimondani, ami belllrél feszit, hogy kdvet-
kezmények nélkil hangot adhatok a neheztelésemnek, a di-
homnek is akar, hogy taldlkozhatok a szinpadon minden él6
és halott hozzatartozo6mmal, hogy aktivan atrendezhetek egy
helyzetet, és megélhetem, milyen érzés, amikor rendbe jonnek
a dolgok - és hogy megdlelhetem azokat, akiket a szivem mé-
lyén szeretnék megdolelni.



Az allitas vagy teljesebb nevén csalad- és rendszerfelallitas a
masik, remek énismereti és terapias modszer, amelynek elemei
felbukkannak a SzomatoDramaban is. Ebben a mi{fajban én
személy szerint csak révid kirandulasok erejéig meritkeztem
meg, szamos tanitvanyom viszont képzett, profi csaladallité.
T&lik szoktam hallani - amit olvasmanyélményeim is meger6-
sitettek — hogy sok rokonsag van a két megkdzelités kozott.
Nézziink ré ezekre réviden!

Az egyik, ami mar a pszichoszomatikéaval val6 korai ismerke-
désem soran is leny(igozott, a rendszerben valé gondolkodas.
Mindig is vonzonak tlint szdmomra, hogy valamiféle ,lelket”,
identitast tulajdonitsunk targyaknak, ndvényeknek, allatoknak,
sejteknek, szerveknek, csalddoknak, kozdsségeknek, fajoknak,
nemzeteknek. A rendszer-lélek fogalmat Helinger tette kozis-
mertté, és e ,kollektiv Iélek” tulajdonsagait, mozgasait, m{iko-
dési torvényszer(iségeit zsenialisan tudta terapias erejli beavat-
kozasokra leforditani.

Az egyik ilyen torvényszer(iség az ugynevezett ,,odatartozas
joga”, mely szerint ez mindenkit megillet a - tdgan értelmezett
- csaladban, attél fuggetlendl, hogy az illet§ milyen ember, mi-
lyen blinoket kdvetett el, avagy milyen nehéz sorsban részesiilt.
Ezt az elvet az emberi szervezetre is kivaléan lehet adaptalni:
minden testrészliinket, szerviinket, sejtiinket megilleti ez az
alapjog. Megtehetjik, hogy dgy kezdink viszonyulni valamely
résziinkhdz, mintha nem tartozna hozzank, megvonjuk téle fi-
gyelmiinket és szeretetiinket, ebb8l azonban hosszabb tavon
mindig fesziltség keletkezik, és az egész rendszer karat latja.

Ennek a rendszer-1éleknek - informaciés mezének - a min-
denkori allapotat az ember képes érzékelni, egy specialis folya-
mat keretében. Ez az allitdis munkamodjanak talan a legkil6-



nésebb, leghihetetlenebb, egyben legnagyszer(ibb eleme - Ggy
hivjak, hogy ,képviseleti érzékelés”. Ez az a jelenség, amelyet
fentebb attol a holgyt6l olvashattunk, akit egy tid6 szerepében
olyan intenziv élmények ontottek el.

Amikor tehat egy rendszert kezdiink modellezni, szandékunk
és figyelmiink iranyultsaga lehet6vé teszi, hogy zsigeri és érzel-
mi antennaink segitségével felfogjuk az ,,adast”, és olyan intuitiv
»médiumokka” valjunk, akik képesek érvényes (izeneteket meg-
fogalmazni, egyszerl testi érzetek, mozgasok, hangok, esetleg
szavak segitségével. Ugy képzelhetjiik el ezt a folyamatot, mint
amikor egy ures terembe lépiink, amely ugyanakkor zsufolasig
van tomve kulonféle hullamhosszu sugarzasokkal. Ha el6vesziink
egy radiot, és rahangoljuk valamelyik frekvenciara, nyilvanvaldva
valik szamunkra egy specifikus ,,adas” tartalma, és az is hihet6bb
lesz, hogy az ires terem tényleg tele volt addig is.

Ha még emlékszel, elkezdtem mesélni Abel jatékat, akinek
el-elmegy a hangja. Amikor beéallitotta a szerepl6ket az indulo
képbe, és csendesen hatrébb lépett, lathatta, ahogy a képvise-
leti érzékelés miikodésbe Iép. A Hang tavolabb akart hazodni
a masik két szerepl6t6l, harag és elutasitottsag érzése ontot-
te el. ATUdG6 csak allt kitart karokkal, szomoruan, értetlendl,
varakozon. A Torok arra érzett késztetést, hogy elforduljon az
egésztél, belil ingeriltséget és lirességet élt at. Legszivesebben
faképnél hagyta volna az egész bagazst.

llyen az, amikor a képviseleti érzékelés mikddni kezd.
A szerepl6k - ha nem ,,agybol” kdzelitenek a helyzethez auto-
matikusan belekeriilnek valami nagyobb rendszerbe, és annak
egyik aspektusara vallalt szerepiik altal vezérelve - dntudat-
lanul is rdhangolodnak. Ahany jatékot csak lattam, ez minden
egyes alkalommal m{ikddott. Aki mindenaron meg akarja érte-



ni a jelenség mechanizmusat, talan szkeptikus maradhat, de aki
egyszer-kétszer atéli, annak ez ugyanolyan evidenciaélménnyé
valik, mint hogy mas illatokat érez egy loistalléban, mint egy
parfimériaban.

J6 par évvel ezel6tt egy Gdit6italmarkat, gyermekkorom egyik
slagerét - évtizedes szlinet utdn - két gyartd cég is elkezdte
piacra dobni, mikdzben azon pereskedtek, hogy kié az eredeti
recept. Vegyészek és jogaszok végtelen csatarozasa kezd6dott, a
birésdgi hercehurca kimenetelére mar nem emlékszem. Csak
arra, hogy abban az id6ben megvettem mindkett6b&l egy-egy
tiveggel, és nyugodt kérilmények kozott megkdstoltam Oket.
Az els6nek pontosan olyan ize volt, mint amire emlékeztem.
A masodiknak is pontosan olyan ize volt, mint amire emlékez-
tem. De ez utobbit izlelve gyermekkorom emlékképei is beug-
rottak, ahogy a nagymamam hazanak udvaraban jatszunk, és a
nap gyengéden atsiit a faleveleken. Ezt nevezem személyes evi-
denciaélménynek. Gondoltam, felhivom az érintetteket, hogy
abbahagyhatjak a pereskedést, mert eld6lt a kérdés, de végiil
valamiért letettem errdl...

Ezeket a személyes evidenciaélményeket nagy tiszteletben
tartom a munkam sordn. Részemrdél rendben van, ha valaki
ufdkat lat a nappalijaban, ha angyalokkal tarsalog reggelente,
ha komolyan veszi az almait, ha kézratétellel gyogyit, ha kény-
szeresen keriili az E jell adalékanyagokat, ha imadkozik egy
csaladtagja felépiiléséért. Es kiillonésen komolyan veszem azo-
kat az evidenciaélményeket, amelyeknek m(kddését, jotékony
hat4dsat nap mint nap megtapasztalom.

Elsésorban ennek a jelenségnek készénhetd, hogy az egyéni
terapids munka és a SzomatoDrama jatékok soran ra tudunk
hangolodni az adott betegség mélyebb okara és céljara, vagy



egy-egy testrész, szerv ,lelkiallapotara”, ,,sziikségleteire”, ,mon-
danivaldjara”. Létrehozhatunk értelmes és érzelemgazdag par-
beszédeket testiink biologiai vilaganak szerepl8ivel, mikdzben
jobban megismerjik, megértjik és megszeretjik 6ket. Ennek a
»-mez6nyelvnek” a segitségével egyszer(l, archaikus, intuitiv
jellegli informécidcserére nyilik lehetdséglink, és ez egy csapas-
ra megszlntetheti test és lélek elidegenedését.

A masik dolog, ami minden alkalommal leny(igéz - és err6l
hamarosan b&vebben irok -, hogy a test univerzumaban, a szer-
vek, szovetek, sejtek szintjén és a személyes kapcsolataink rend-
szerének szintjén zajlé élet débbenetes parhuzamokat mutat.
Ezért a testi tiinetekb6l kiindulé SzomatoDrama jatékokban
szinte mindig el6keriilnek kozeli hozzatartozéink. Ilyenkor vi-
lagossa valik az 6srégi analdgias gondolkodas, az ,,amint fent,
agy lent” létjogosultsaga.

A dramatizalés és az éllitdss maddszertani kerete lehet6vé te-
szi, hogy betegségeinkkel &sszefliggé kapcsolati konfliktusain-
kat ott helyben megkiséreljik rendezni. A ,mintha itt lenne a
masik” virtudlis valdsdgaban nagyszer(ien lehet dolgozni sze-
mélyes viszonyaink rendezésén, megbetegité érzéseink és em-
lékeink feloldasan és elengedésén, sziikségleteink és vagyaink
kifejezésének gyakorlasan. ldénként - tavollévd vagy esetleg
mar elhunyt hozzatartozdk szerepébe bujva - fontos, gydgyito
lizeneteket tudunk egymas szamara kdzvetiteni. lly mdédon se-
githetjiuk a generacidkon keresztil hurcolt félelmek, sériilések,
titkok, fogadalmak, sorsatvallalasok letételét. Megtaldlhatjuk
a gyokerét olyan szenvedéseknek is, melyek a f6szerepl6 sajat
élete torténetébdl nem kovetkeznek szervesen, de a csaladiélek
mozgdasaibdl és a kiilénos sorsdsszefonddasok feltarasan ke-
resztll érthetdvé és gydgyithatéva valnak. igy nyilik lehet6ség



arra, hogy az elfeledett, eltemetett traumak hatasa alol kisza-
badulva, Iélekben megerésddve, megndvekedett tudatossaggal,
egészségesebben jarjuk tovabb életiink Gtjat.

Eztaz allapotot amikorszenvedésiink értelmet nyer és ezzel
véget is ér, lelkiink pedig belesimul egy nagyobb rendszerlélek-
be —gydnydrden irja le Hesse: ,,Sziddharta arcan isfényesen fel-
ragyogott ugyanaz a mosoly. Sebe kivirdgzott, szenvedése sugarzott.
... Eletének ett6l az orajatolfogva Sziddharta nem harcolt sorsaval,
és nem is szenvedett miatta. Arcan a tudas der(je viragzott, amely
ellen az akarat nem berzenkedik, amely befogadta a tokéletességet,
amely egyetért a torténésfolyamaval, az élet &ramaval; mert meg-
tolti a szenvedésben és 6rémben valé osztozast, odaaddn kdveti ezt
az aramlast, s az Egységhez tartozik.”

A szintatlépés

Azt figyeltem meg, hogy az emberek tobbségének szokatlan,
egyszersmind bensdséges, taplald, gydgyito tapasztalds, amikor
sajat testrészeikkel, szerveikkel ,,szemtél szembe” taldlkozhat-
nak. A SzomatoDrama jatékok tobbségében azonban ez csak
a kezdet. A szinpadon zajlé torténet egyik legizgalmasabb pil-
lanata, amikor a f@szerepl§ az altala felépitett testkonstellaci-
6ban hirtelen rdismer 6nmaga kilénb6z6 ,,alszemélyiségeire”
vagy kozeli kapcsolatai rendszerének valamely részletére. llyen-
kor az egész drama atlép a bioldgiai szintrél a pszichés szintre,
és a kapcsolatok azonnal megfoghatdbba valnak, érzelmekkel
telitédnek, értelmet nyernek.

Tavaly ilyenkor tortént, hogy egy SzomatoDrama bemuta-
té esten egy fiatal kollégam fokozatosan sulyosbodo6, egész bal



karjara kiterjedd viszketésér6l és fajdalmardl szamolt be, ami
nagyon aggasztotta, bosszantotta, mar éjjeli almat is zavarta.
Megprobalt orvosi magyaréazatokat talalni, de 6 maga is érezte,
hogy nem kielégit6 a hipotézise (az inzulinszint ingadozasara és
hasonldkra tippelt), és nem is segit rajta, ha annak alapjan keze-
li magat. Adott egy esélyt arra, hogy a SzomatoDrama mddsze-
rével jussunk kdzelebb a betegség bdlcsességéhez.

Kértem, valasszon ki valakit a jelen Iév6é hlsz-huszon6t em-
ber kozil, aki ebben akis jatékban a viszket6 fajdalom szerepét
kaphatna. Egy nala egy fejjel magasabb férfira esett a valasz-
tasa. Javasoltam, helyezze el ezt az embert maga koril olyan
modon, ahogy a fajdalmat is érzi. A hata mogé allitotta. Biztat-
tam, engedje kibontakozni az érzést, ami ennek a betegségnek a
kozelében elboritja 6t. VAartunk egy kicsit. Amikor az érzés mar
elég er6snek tlint, megkiséreltiik a szintatlépést.

Ez annyit jelent, hogy a test emeletér6l atlifteziink egy ma-
sikra, jelen esetben az emberi kapcsolatok szintjére. Azért tesz-
szik ezt, hogy intenzivebbé tegyiik az érzéseket és mélyebben
megértsiik, mi folyik.

Megkeérdeztem, kinek a jelenlétére emlékezteti ez az egész
érzés, ez a hangulat, helyzet? Egybél tudta: ,,Ez itt a nagyba-
tyam. Most éppen kérhazban van, allitélag haldoklik. De én be nem
megyek hozz4, tele van a hocipém vele. Egy bunkd, rengeteget artott,
bantott, csak haragot érzek irdnta, meg azt, hogy ott dégéljén meg,
ahol van! Tudom, hogy kellene, de nem akarok neki megbocséatani!”
Itt mar nagyon kozel jartunk a betegség lizenetéhez: a viszketés
igen gyakran kapcsolatban all a méreggel, diihvei, haraggal.

F6szereplénk olyan ingerilt és elutasité hangulatba keriilt,
hogy ezen a ponton legszivesebben befejezte volna a jatékot. De
én gy éreztem, van még lehetdség a helyzetben. Megkérdez-



tem, volna-e kedve Kkizardlag a sajat érdekében - megfontolni,
hogy valamit elengedjen a nehezteléséb6l, ami nyilvanvaldan
nagyon megterheli a bioldgiai rendszerét is. Hajlott rd. Szem-
beforditottam a nagybatyjaval, és arra batoritottam, fejezze ki
szemt6l szembe az érzéseit. Megtette. Buzditottam, fontolja
meg a megbocsatas lehetségét, kdnnyitsen magéan, engedje el
mindazt a negativ, mérgezd érzést és itéletet, amire mar nincs
sziiksége. Erre is hajland6 volt. Amikor mar elfogytak a szavak,
megkdszonték a kdzos jatékot és megdlelték egymast.

Azéta nem lattam ezt a férfit, de eszembe jutott, hogy egy
ismer6somon keresztil telefonon el tudom érni. Meglep6dott
érdekl6désemen, és elmondta, hogy a fajdalmai akkor egy csa-
pasra elmultak, és nem is tértek vissza - egészen a mult hétig!
Kilonosnek talalta, hogy épp most telefonalok, amikor szinte
kottara ugyanabban a helyzetben van, mint amikor talalkoz-
tunk. Megnyugvassal hallgattam, amint kifejtette, hogy sejti,
mir6l lehet sz0, érzi az akkori lelkiallapot és a mostani kozotti
hasonlosagot, és ha belegondol, tudja is, mit kell tennie, hogy
kimésszon ebbdl. Most ugyan nem nagybacsikonfliktus van,
hanem maésfajta életvezetési kihivasok, de az érzelmi kérnyezet,
a dih, a tehetetlenségérzet, a ,,menni vagy nem menni” kérdé-
sei parhuzamosak.

Az orvosi kifejezések szotardban van egy szépen cseng6 da-
rab: ,,locus minoris resistentiae”, avagy a legkisebb ellenallas he-
lye. Ahol rendszeresen kibukik a probléma, ahol extra megter-
helés esetén megfajdul, begyullad, kiboltosul satébbi. Nekem a
derekam ilyen, fiatal kollégdmnak a keze. O példaul, ahanyszor
egy komolyabb kapcsolatanak vége lett, eltérte a karjat. Min-
den alkalommal egy kicsit durvabban. A legutébbinal mar egy
fémet is kapott bele, amit azéta is hordoz.



Hasznosnak tartom, ha felfedezed és tudatositod magadban,
hol vannak ezek a sériilékeny pontok a rendszeredben. Jo6 otlet
lehet utdnanézni a testszimbolika szétaraiban, milyen lelki je-
lentések johetnek sz6ba. De ami még fontosabb: érdemes meg-
kulonboztetett figyelemmel és szeretettel viszonyulni ehhez a
teriilethez! Kés6bb részletesen bemutatom, én mire jutottam a
sajat derekam dolgaban.

De vigyilk tovabb Abel térténetét is. Ott tartottunk, hogy
szemléli, amint a szerepl6k reagalnak a beallitott helyzetre, és el-
kezdenek érzéseket atélni, helyezkedni, kommunikalni egymas-
sal. En - mintegy mellékesen, hiszen ez egy révid médszerbemu-
tato alkalom volt- elmondom a csoportnak, hogy a fészereplé a
jaték bizonyos pontjan gyakran raismer élete fontos szerepldire.
De még végig sem mondtam a mondatot, Abel mar jelezte:
,.Basszus, ezek a sziileim, és az ott (a Hangra mutat) én vagyok.”

Ez az a pillanat, ahol a testi és a lelki sik talalkozik, egy tel-
jesen egyedi, megjosolhatatlan médon. Ugy szoktam fogal-
mazni, hogy a f6szerepl6 személyes holografikus univerzuma-
nak szomatikus és pszichés rétegei fedésbe keriilnek egymas-
sal, analdgiajuk feltarul. Ami az el6z6 pillanatban még Tud6
volt, most Anyam lett, a Torok pedig Apamma valtozott. Es
ott vagyok én - a Hang , a dihds, csalddott, elhanyagolt,
blntudatos, maganyos gyerek, aki talan egykor valéban vol-
tam. Akér konkrét multbeli szituacidhoz kdthetd ez a felisme-
rés, akar nem, az érzéscsomag ismerds, és még most, feln6tt-
koromban is elkisér, sziven Ut. Minden alkalommal, amikor
dihos leszek, de nem merek hangot adni ennek, amikor ma-
ganyosnak érzem magam, de nincs erém, hogy szeretetért ki-
altsak, amikor rajovok, hogy valaki, akire sziikségem lenne,
elfordul télem, amikor felmeriil bennem, hogy nem vagyok



megfeleld, elfogadhaté - hirtelen elhalkulok, elmegy a han-
gom, esetleg begyulladnak a manduldim (ha még megvan-
nak), kéhogési inger toér rdm, rosszabb esetben be is ldzasod-
hatok. A tiinet igy valik specialis dnkifejezéssé, amelyben lélek
és test, én és a vilag, mult és jelen talalkozik.

Van, aki a jatékaban el6szér nem a kapcsolati szintre I1ép, ha-
nem énmaga karakterjegyeit latja megelevenedni. Abel torténe-
tében ez egy rejtett opcié maradt, de nem kockaztatunk sokat,
ha feltételezzlik, hogy ismerdsek neki azok a helyzetek, amikor:

< megbantodik, dithds és sértddott lesz, és vivodik, hogy Ki-
fejezze-e mindezt, vagy néman elvonuljon (Hang —Gyer-
mek)

< csendesen, tétlenil, reménykedve varakozik, kinek adhat-
na szeretetet és kihez kapcsolodhatna (Tid6 —Anya)
hideggé és elutasitova valik, és Ugy érzi, semmi koze az
egészhez, ami korilotte folyik (Torok Apa).

Ennek az dsszefonddasnak, a szintek kdzotti szoros analogi-
aknak a felismerése sokszor fajdalmas és megrenditd is lehet -
ezeért is igyeksziink mindennapjainkban elkeriilni , ahogy ez a
pajzsmirigybetegségével kiizd6 hélgy leirasabol érzédik:

,.EQy testben az ellenséggel? A kis rohadékkal, aki miatt orvos-
hoz kell jarnom? Igen? Majd Te megmondod, hogy én hogy éljek,
meg mennyi gydgyszert szedjek? Soha, soha, soha! Pofadat befo-
god! Gyd(lollek! Nem érdekelsz. E-le-gem van be-16-led! Nem érted?
Hogy micsoda? Az én testem mit csinél jol? Semmit. Hizik. Enni
akar, meg aludni, meg faradt. Ha-ha! Nem értettem jél, hogy ki
volt, aki a zsirt rarakta? EEEN? De hat... hogy én azonos volnék a
testemmel? Meg a kis beteg zsarnok is én volnék? Az én részem vol-



na?Jaj... sirni akarok, az a beteg rész nem olyan mint én, hanem
olyan mint... Uhmm. Felismerem, hogy ki 6... Anyam...A francba,
persze hogy anyam!”

Nem mindig egyértelmd azonnal a kapcsolati analdgia, néha el-
tart egy darabig, amig 6sszedll a kép, mint az alabbi térténetben is:

,.1esti tinetekként a harom-négy hete észlelt szivritmuszavart,
az ingadozo vérnyomast és afejfajastjelenitettik meg. Fita Sziv, a
Fej és a Vérnyomas, aki higanyként kapaszkodott mindenkibe, akit
ért. A Sziv fuldokléit, rosszul érezte magat, fojtogatta valami, kife-
jezett testi tlineteket produkalt a hozzaérd, racsimpaszkodo Vérnyo-
mastdl. Ebben afeldllasban csak annyi volt bennem, hogy miiii van
itt? M i ez? Mir6l szl ez? Nem allt dssze.

Aztan megprobaltam megfogni a Vérnyomast, és tavolabb tartani
a Szivt6l és a Fejtél. Ok ketten elfogadtadk egymast, nem volt ala-
vagy folérendeltség, de elsopré érzelmek sem, agy alltak ott, mint egy
hazaspar. Ugy tiint, hogy 6k - »vallvetve«—tamasztékot jelenthet-
nek egyméasnak a Vérnyomassal szemben.

Ekkor esett le, hogy a Vérnyomas nem mas, mint az. élettarsam idés
édesanyja, aki két éve teljes ellatasra szorul krénikus osztalyon, akit a
fia napi harom alkalommal reggel-délben-este latogat, és prébal min-
dennel a kedvébenjarni. Akinek a tudata hol zavart, hol tisztabb, de
ragaszkodik és kapaszkodik afiaba, és magatol értet6dbnek érzi az
ellatasat. A dramaban a sajat érzelmeim intenzitasa lepett meg, nem
gondoltam, hogy ilyen mélyen vagyok involvalva.

Egyébként mostandban nem érzem a szivdobogast, és afejem sem
faj. Vérnyomasom normalizalédott.”

Ezek a testi-lelki-kdrnyezeti rétegek egészen kiilonods atfede-
seket mutathatnak, amelyekre ha rdismeriink sajat életiinkben,
az olyan, mintha hirtelen felkapcsolnak a villanyt. Egyik tanit-
vanyom meséli:



..Kastélylatogatason voltunk Napolyban, ahol egy feltart sir és
egyéb, a kastélyban talalt haszndalati eszkdzok folott egy Gvegpad-
16 volt elhelyezve, az tveglapok kdzott pedig fapalld. A gyerekemet
kdvetve szerettem volna atmenni az livegpadlén a talsé oldalra, ez
azonban nem ment. Képtelen voltam megtenni. Mar akkor tudtam,
hogy ezt a félelmet szeretném kozelebbrél megérteni, ezzel fogok
szomatodramazni legkozelebb.

Kodzben Ggy alakult az életem, hogy lakasfeltjitasba kezdtem. Mi-
kor afest6 megérkezett és meglatta a lakast, meglepett &szinteséggel
mondta: »Hogy itt mennyi minden van felhalmozva! Mekkora a
zsufoltsdg! Hogy fogunk itt egyik szobabdl atpakolni a masikba?«
Tulajdonképpen én is éreztem, hogy ritkitani kellene...”

A varatlan fdbia jelentkezése a mélységbe temetett, de lat-
hatova valt targyak folott, és egy szobafestd megrokdnyddése
egyszerre 6sszetalalkozott egy régen formalédd lelki igénnyel:
foltarni az elfeledett, f4j6 multat, rendet rakni, és végre megsza-
badulni mindattél, amire mar nincs igazan sziikség. A gyogyu-
las orszagultjan a tablara ez lehetne felirva: , Testi—+telki-Kor-
nyezeti Méregtelenités.”

A gyogyulas pillanatai

Ahogy mondtuk, a jo diagndzis fél terapia. A lényegre tapinto
felismerések Kkijelélik a gyogyulas atjat. A SzomatoDrama fel-
épitése lehet6vé teszi, hogy azokat az 6sszefliggéseket, melyek a
jaték elsd szakaszaban feltarulnak el6ttiink, aktiv, cselekvé mo-
don djrarendezziik magldnkban, sajat gyogyulasunk érdekében.
A fentebb emlitett elvek megszabjak az alapvetd iranyokat: az
izolaciotdl a kapcsolodas félé, a figyelmen kivil hagyastol a gon-



doskodd figyelem felé, az ellenségességtdl a baratsagossag felé, az
elutasitastol az elfogadas felé, a nehezteléstél a megbocsatas felé,
az 6ntudatlansagtdl a tudatosodas felé, a félelemtdl a szeretet felé
igyeksziink elmozdulni. Széttoéredezett, elakadasokkal szabdalt
személyes élményvilagunkbdl a testbe koltozott Iélek eredendd
egységének és tokéletességének iranyaba akarunk lépéseket ten-
ni. Ahogy Larry Dossey amerikai orvos fogalmaz: ,,Antikor afi-
gyelmiinket a kapcsolatoknak és az egésznek szenteljiik, és nem dara-
bolésra és elvalasztasraforditjuk, bekovetkezik az egész-ség.”

Abel jatéka agy alakult tovabb, hogy - amikor felismerte a
csaladi kapcsolatrendszer tiikroz6dését - igénye tdmadt belépni
a Hang, azaz a gyermek szerepébe, és elmélyiteni a szerephez
tartozo érzéseit. Torka elszorult, ahogy radmléttek a kiilonféle
érzések. ElGsz6r bocsanatot akart kérni a szileit6l, bar nem
tudta, mit is kdvetett el. Aztan diihos lett és elutasito, legszi-
vesebben elzavarta volna mindkett6jiket. Utalta apjat, amiért
nem térédott a csaladdal és soha nem fejezte ki szeretetét, dii-
hds volt anyjara, hogy nem tudott tdmasza lenni, diihds volt az
egész helyzetre, hogy még diihds sem lehetett igazan, mert azt
mindig megtoroltdk. Mindezek utan szomorusag kezdte fojto-
gatni, és mély, reménytelen maganyérzet telepedett ra&. Amikor
ezt is atélte és kifejezte szavakkal, vagy ébredt benne, hogy koé-
zelebb' kertiiljenek egymashoz.

Az els6 gyogyitdé mozzanat szinte mindig az eltemetett
érzelmek atélésével és kifejezésével van kapcsolatban. Ilyenkor
lehet6ségink nyilik a jatékban arra, amire hajdan, ,,akkor és
ott” sziikséglink lett volna, de nem volt r& méd. Ezeknek az

,,,,,

lelki egyensllyunkat, ugyanakkor egyszer s mindenkorra he-



lyiikre is keriilhetnek a dolgok, ha megtalaljuk ezen érzelmek
kifejezésének —és ezen keresztiil elengedésének —megfelel6
maodjat. El6fordul, hogy ilyenkor valaki végre teljesen atadja
magat a diithének, orditozik és csapkod, van, aki fajdalmaban
keserves sirasra fakad, de olyan is, aki élvezetet lel abban, hogy
végre kimondhatja, kikiabalhatja, ami ezer éve a szivét nyomja.
A nehéz, fajdalmas érzésektdl valé megszabadulas leggyorsabb
maodja, ha atéljik, kifejezésre juttatjuk, majd szélnek eresztjik
6ket. Hosszabb tavon rengeteg kellemetlenséget spdrolunk
meg azzal, ha megengedjik magunknak, hogy rdéviden, de in-
tenziven atéljlink valamit, amit6l mindig is féltink...

Szinte mindnyajan elmondhatjuk magunkrél, hogy gyer-
mekkorunktél fogva korlatok kozé szoritjak érzelemkifejezé-
siinket. Egyes helyeken rossz néven veszik, ha a gyerek diihds,
mashol a szomorusagat toleraljak nehezen, vagy azon litkdznek
meg, ha természetes vagyainak 6szintén hangot ad. A csaladi
érzelmi klima észrevétlenil is raszoktat egy sajatos ,,emocio-
menedzsment stilusra”, ami kés6bb mar nem nagyon fog fel-
tiinni nekiink. Feln6ttkori kapcsolati konfliktusaink és testi be-
tegségeink azonban Ujra raterelhetik a figyelmiinket erre az itt-
ott eldeforméalddott és hianyos érzelemkezelési mintazatra.

Ezt a mintazatot formalhatjuk at azaltal, hogy az atélés és
kifejezés eszkdzeivel tudatositjuk magunkban mindazt, amit
egykor a tudattalan szféraba szam(ztiink, talélésiink, alkalmaz-
kodasunk érdekében. Akkor és ott bizonyara ez volt a legjobb
megoldas. Ha, mondjuk, egy gyerek minden alkalommal, ami-
kor duihét kifejezi, kap egy pofont, vagy valami még diihésebb
reakciot, sajat érdekében elég hamar le fog szokni arrél, hogy
ezt az érzését kinyilvanitsa. Ez pedig hamar oda vezet, hogy meg
sem éli, fel sem ismeri sajat diihét, hiszen minden ilyen felis-



mérés roppant frusztrald élmény, ha kdzben nincs lehet6séged
megnyilvanulni.

Persze mindez nem csak a gyermekkorra érvényes. Amugy
is tavol all t6lem az a —kozhellyé ,,nemesedett” - pszicholégiali
okossag, hogy gyermekkorban lényegében minden eldél. En ezt
merdében mashogy latom. Szerintem egyszer(ien csak megvan az
esélye annak, hogy mindaz, amit gyermekkorunkban észrevét-
lenidl elsajatitottunk, szinte valtozatlan formaban uralja és ira-
nyitsa lelki életlinket, kapcsolati viszonyainkat feln6ttkorunkban
is. Talan nem is ritka, hogy ez az automatizmus valik tudatta-
lan kormanyzoer6vé egész életiinkben. De ez tavolrél sem
torvényszerl! Minden pillanat egy lehet6ség, hogy ebbdl fel-
ébredjlink. Egy meghataroz6 felismeréshez elég lehet néhany
masodperc, az eltemetett indulatok, félelmek, f4j6 emlékek sza-
badon engedéséhez, a teljes érzelmi megujuldshoz néhany perc
vagy Ora, jelentds testi szint(i valtozasok realizalasdhoz és vado-
natlj szokésok kialakitasahoz néhany nap, hét, esedeg honap.

Evekkel ezel6tt egy hélgy nevezziik Lilinek —a lisztallergiaja-
val jelentkezett egy gyogyito jatékra. Tiinete a testszerte jelentkezd
csalankiités volt, ezért a bdre vilagaba szeretett volna bepillan-
tani. Felépitette a szinpadon a bels6 elképzelésének megfelelé
szoborcsoportot. A zavard jelenséget elnevezte Méregnek, amely
osszevissza fulicosott a - tébb ember altal megjelenitett - B6r ré-
tegei kdzott, mindenkit bosszantva, irritalva. Amikor javasoltam
a f6észerepl6nek, hogy taldlkozzon szemtél szembe a Méreggel,
édesapjat latta benne, aki évekkel azel6tt elhunyt. A gyasz és az
elengedés folyamata azonban nem volt teljes, mert némi nehezte-
lés, harag munkalt Liliben apja hozzé val6 viszonyuléséaval, banto
viselkedésével kapcsolatban. Ez nem a gyermekkorra, inkébb az
utols6 kdzos évekre vonatkozéan maradt meg benne. A jaték f6



témaja innentdl az apaval —€s egyben a férfiakkal, tekintélyszemé-
lyekkel vald kapcsolat begyogyitasa lett.

Amikor évekkel késébb radkérdeztem, azt mondta, hogy az
apukdajahoz fiz6d6 viszonya teljesen kisimult, és nagy el6re-
lépést élt meg a batyjaval, a fénokeivel és altaldban a férfiak-
kal vald viszonyaban is. Az allergidja azonban meg-megjelenik
idénként, de mar pontosan tudja, milyen lelki helyzetek hivjak
el6 - liszt nem is kell hozza: a fiigg6ségbe keriilés veszélye, a
kontroll elvesztésének lehet6sége, a méreg, a harag, a frusztralt-
sag kifejezésének nehezitettsége.

A mésik gydgyitd mozzanat az érzelmek atélését és ki-
fejezését kovetben - az onmagunkhoz val6 viszonyunk és a ja-
ték soran megjelen6 fontos kapcsolataink rehabilitacioja, pozi-
tiv érzelmekkel val6 feltoltése. Az én felfogdsomban a negativ
érzések kifejezésével 6nmagaban nem megyiink sokra. Ha itt
megallnank, talan még artanank is: figyelmiinket sajat sértett-
ségunkre, megbantottsagunkra, hidnyérzetiinkre rogzitve épp
ezeket hizlalnank tovabb. Az eltemetett, elfelejtett, elfojtott,
fajo érzesek kifejezésének célja van: megkdnnyebbilni és to-
vabblépni az 6sszetartozas, a bizalom és az 6rom vilaga felé.

A szeretetteli kozeledés lépéseit nem mindig kénny( meg-
tenni, a megrongalt, megmérgezett, leépiilt, kilresedett kap-
csolatoknak Uj esélyt adni sokszor szinte lehetetlennek tiinik.
A jaték sodrasaban, az eltemetett érzések kifejezését kovetd
felszabaduitsdgban azonban gyakran elképzelhetének, sét von-
zOnak érezzik az Ujrakdzeledés lehet6ségét. A sziv sebeinek
gyogyuldsa —a szeretetteli érintés és olelés fizikai megtapasz-
talasaval kisérve —fantasztikus intenzitassal tud végbemenni.
Ezért gyakorlatilag nincs SzomatoDrama odlelés nelkiil.



Abel —miutan felismerte, atélte és kifejezte a jaték sodrasa-
ban felbukkand érzéseit, és igénye tdmadt a kdzelségre —meg-
kérte Apjat és Anyjat, hogy fogadjak 6t maguk kozé, és oleljék
at két oldalrol. Egy ideig valdsziniileg még vivodott, hogy van-e
joga atadni magat ennek a mélyr6l jovg, taplald jo érzésnek,
amit szeretd szlleik kdzelében a gyerekek atélhetnek. Egy dara-
big talan felmerilt benne: nem alsagos-e mindez, nem csapja-e
be 6nmagat, hiszen ezt a ,,valédi” életben sosem kapta meg, és
ha holnap hazautazna és ilyesmit kérne id6s6dé szileitdl, talan
meég az tigyeletet is kihivnak ijedtiikben.

Véleményem szerint érzelmi-kapcsolati forgatokdnyveink
ilyenfajta bels6 atirasa egy cseppet sem artalmas - ugyanakkor
ahiany, asdvargas, az elutasitottsag, amagany érzései jelent6sen
enyhilhetnek igy. Ha belegondolunk, sziiléink hatasa feln6tt-
korunkra jorészt virtualissa valik, s a képzeletiinkben él tovabb.
Igazabdl mar nem anyammal és apammal van dolgom, hanem
a roluk kialakitott belsé képemmel, melyet akkor is cipelek ma-
gammal, amikor 6k méar sehol sincsenek. Sok ember altkor is fél
a fénokétdl, amikor egykoron szigoru és hirtelen haragl apja -
aki ezt az érzelmi mintat segitett bevésni - mar legyengilt em-
beri roncsként fekszik egy idések otthonaban. Van, aki teljesit-
ményeket, sikereket, pénzt halmoz rakadsra megszallottan, és
nem is tud rola, hogy orok elégedetlen anyjanak probal igy
megfelelni, aki mar csak gyengéden és egyltt érzéén csovalja a
fejét a talvilagon, és - ha lenne rda modja - azt lizenné: ,,Draga
kisfiam, lazits! A vesztedbe rohansz, ha igy hajtasz. Az utolso
pizsamadon nem lesz zseb... Semmit sem tudsz &thozni a
Hataron... Inkdbb azokkal foglalkozz, akik kérildtted vannak.
Lagyitsd meg a szivedet. Ajandékozz minél tébb szeretetet és
figyelmet. Keresd azt, ami a telkednek drémet ad. Most mar



latom, hogy amig éltem, sok terhet raktam rad talzé elvarasaim-
mal, allandé elégedetlenségemmel, sajat életem boldogtalansa-
gaval. Bocsass meg nekem! Es ne kovesd a mintamat! Ugy sze-
retlek, ahogy vagy. Barcsak Te is felismernéd, milyen csodalatos
lény vagy. Barcsak megértenéd, hogy nem kell semmit sem bi-
zonyitanod...”

Sajnos gyakran szinte lehetetlennek érezziik, hogy a sziiléink-
rél vagy més hozzatartozoinkrol alkotott belsd képiinket atala-
kitsuk, példaul, mert

< még élnek, és ugyanolyan gorombdk, értetlenelc, szeretet-
lenek, kicsinyesek, haragosak, mint annak idején;

< nem reagalnak a kozeledésiinkre, mereven elzarkéznak a
békiléstdl, bocsanatkéréstdl, megbocsatastol;

< mar nem élnek, de haldluk pillanatdig megdrizték fajo,
banté tulajdonsagaikat, ellenséges viszonyulasukat;

< Ugy éreznénk, hogy irredlis képet kezdiink gyartani roluk,
ha a jo tulajdonsagaik felé fordulnank;

< attél tartunk, hogy ha belil felengediink és megbocsatunk,
esetleg Ujabb sériiléseknek tessziik ki magunkat;

< nem engedi a blszkeségiink, gy gondoljuk: ,,miért nekem
kellene kozelitenem, amikor igazabdl 6(k) sértett(ek) meg?!”

Mindez nagyon is jogos és érthet§. Két szempontot azonban
érdemes szem el6tt tartanod:

1. Ha hiszed, ha nem, egészséged szempontjabol szileid
tényleges viszonyulasa kevéshé fontos, mint a belsé kép, ame-
lyet kialakitasz roluk. Ezt a ,,belsd szul6” képet jogod van Ggy
alakitani, ahogy jolesik, és ekdzben megtarthatod a ,kils6
szulérél” 6rzott eredeti képedet is, ha szeretnéd.



2. Minden, ami elmult, csak annyiban hat rad, amennyi
energiat lekot az emlékekhez kot6d6 érzés. Rajtad all, hogy fel-
szabaditod-e ezeket a lekotdtt energidkat. Csak és kizarélag ne-
ked art, ha fajé emlékeket dédelgetsz, nehezteléseket cipelsz,
haragot hordozol a szivedben. Sajat egészséged a tét!

Abel jol érezte magat ,sziilei” 6lelé kozelségében. Didolga-
tott, majd kialtott egy-két joizit, és szemlatomast élvezte, hogy
szabadon kieresztheti a hangjat. Ebben a szeretetteli, virtua-
lis kdrnyezetben mintegy ,Ujraprogramozta hangszoftverét”.
Mintha erre a biztonsagérzetre, elfogadottsagélményre lett vol-
na szliksége ahhoz, hogy engedélyt adjon sajat maganak arra,
hogy a jov6ben hangot adhasson barmilyen érzésének, alla-
potanak, igényének. Ezzel megnyugodott és kisimult benne a
Hang témaja.

Az Osrégi hermetikus filozofiatol a klasszikus pszicholégi-
ai elméleteken &t a kvantumfizikai tételekig sok-sok érv szdl
amellett, hogy bels6 vilagunk megvaltozasa milyen jelent8s
mértékben atrajzolhatja kiils6 kornyezetlink megtapasztala-
sat. Aki a lelkében atalakit, elrendez valamit, egy 0j vilagba
lIéphet be.

Ehhez egy masik SzomatoDrama jaték torténetét szeretném
elmesélni.

Maria visszatér6 keresztcsonti fajdalmakra panaszkodott,
mintha ,tlizlcarika” futna végig azon a tajékon idénként. El-
képzelését a beteg terlletrdl hét ember segitségével jelenitette
meg a SzomatoDrama csoportmunka folyaman (lasd abral).
A felallitast kovet6en a szerepl6k belsd érzéseikre hallgatva
spontan interakciékba kezdtek egymassal. A leglatvanyosabb
az volt, ahogy a 3. szamu férfi szerepld minduntalan tavolodni



igyekezett, mikdzben az alsé tartdizmokat jatszé6 nékoén (6-o0s és
7-es szerepld) elébb nagyfok( szomorusag, elkeseredés, majd
elfordulasi késztetés lett Grrd, szinte szimmetrikusan.

Maria elképzelése .Szinpadi koktéll1ad o

Férfi NG

Maria a jelenet alakuldsanak sodrasaban hirtelen felismerte
élete fontos szerepl@it a szinpadon. A mar sir6, elfordulo ,,alsé
tartoizmokban” két elvetélt magzatara lelt. Egyenként Iépett
kozelebb hozzajuk, és élte at veliik kapcsolatos mély fajdalmat,
hogy aztan egy megbocsato, gydgyitd dlelésben olvadjanak 6sz-
sze, és bucstzzanak el békességben. Majd a farkcsontot jatszo
férfiban (3-as szerepld) fiat vélte felfedezni, akivel mindenna-
posak voltak a konfliktusai, f6ként annak bomlaszto6 tdvolodési-
flggetlenedési kisérletei kapcsan. Itt is lehetdség nyilt a valodi,
szivbéli talalkozasra. A fizikai sikon megélt fajdalom igy alakult
at érzelmi atéléssé, majd tudatos felismeréssé, ériasi megkony-
nyebbilést eredményezve.

Maridanak elmultak a fizikai fajdalmai, és amikor a Szomato-
Drama foglalkozéas utan hazament, mintha tényleg egy Uj ott-
honba Iépett volna be. Azt vette észre, hogy fia teljesen maés-



képp viszonyul hozza. Azel6tt nem fordult eld, hogy 6 kozeled-
jen, most pedig ez a nagy kamasz varatlanul atélelte, megnyilt
el6tte. Valami feloldédott Maria testében, és feloldédott az
egész kapcsolati rendszerében.

Szervkommunikacio

Van otthon harom macskank. Az egyiken egész j6l eligazo-
dom, nagyrészt megértem, hogy mit szeretne, és az az érzé-
sem, hogy 6 is hallgat rAm. A méasiknak meg mintha egyaltalan
nem ismerném az anyanyelvét, Ggy élink egymas mellett,
mint egy sivatagi beduin meg egy eszkimd, fogalmam sincs,
miben santikal, mikor éhes, mikor ideges, érdekli-e, hogy mi a
véleményem rdla, kedvel-e legaldbb egy picit... Egyszer - tiz-
tizenot éve is lehet mar - hallottam egy radidinterjut egy holgy-
gyei, aki konyvet irt a macskdk kommunikaciéjarol. Nagyon
meggy6z6en adta el§, hogy mi mit jelent, valamennyire uta-
nozni is tudta a kilonféle morgas- és nyavogasfajtakat. Mivel
magat a kdnyvet nem lattam, sajnos nem tudom, hogyan sike-
rilt leirnia ezeket, pedig meglehetésen érdekelt volna. Es
most - amikor én szeretnék a szervek beszédérgl irni - lehet,
hogy sokat segitene...

Visszatérve, ez a ,,macskanyelv”-sztori mélyen beivodott az
emlékezetembe, taldn mert mar kezd6 orvos koromban is von-
zott az a romantikus elképzelés, hogy az ember egyszer megta-
nulhat a szervei, sejtjei nyelvén beszélni. Mar akkor is meg vol-
tam gy6zd8dve arrél, hogy testlink részei valamilyen 6néallé tu-
dattal rendelkeznek, és a maguk modjan roppant intelligensek
kell hogy legyenek, ha ezt az elképesztéen komplex egyuttm(-



kodési rendszert fenn tudjak tartani, mikdzben alkot6részeik
folyamatosan cserél6dnek. Ahogy Chopra irja: ,,Minden egyes
sejt egy paranyi, érz6 lény. Legyen akar a majban, akar a szivben,
akar a vesében, mindent »tud«, amit mi, bar a maga médjan »tudja«
e dolgokat.”

Val6szind, hogy ha raleliink valamifajta kozds alapra, amely
Osszekdt minket, él6lényeket, a kommunikacio lehet6sége is
megnyilik, legyen sz6 névényekrdl, allatokrol, természeti jelen-
ségekrdl, elhunyt hozzatartozdkrol, kialénféle szellemi 1ényekrél
vagy akar Istenrél. Ezek a folyamatok jorészt a személy szubjek-
tiv vilagaban zajlanak, ezért kiils6 megfigyel6k mindhidba kere-
sik a ,,bizonyitékokat”.

Nekem sosem okozott gondot, hogy elhiggyem, ha valaki azt
mondja, kilonleges kommunikacios formakat tapasztalt meg.
Ha pedig egyszer valoban megtapasztalta, nincs a vilagon olyan
hatdsos érvelés vagy kényszerzubbony, ami elbizonytalanitana
abban, hogy 6 tényleg atélte mindezt. Még akkor sem, ha nyil-
vanvalé, hogy valamilyen betegséghdl kifolyélag hallucinalta az
egészet. Elfogadhatja, hogy ez csupan az elméje jatéka volt, de a
mintha tényleg megtértént volna. Es ezek az emlékek jeldlik
ki életlink medrét, személyes multunkra épilé 6nazonossag-él-
ményink ezekbdl a tapasztalatokbdl all 6ssze, ezek adjak szub-
jektiv ,valdsagunk” kereteit, és hatdrozzak meg, hogy miben
hisziink, mit tartunk lehetségesnek, miben meriink reményked-
ni. Az ember szellemi Iényege mer6ben szubjektiv és egyedi.
»Emlékek, almok, gondolatok” - ezzel a cimmel 0sszegzi életét
Jung hires dnéletrajzi mvében.

Emlékszem, hisz évvel ezel6tt, amikor éppen ligyeletes vol-
tam a pszichiatriai osztalyon, és egy kezel6helyiségben alud-



tam, kilonds almot lattam. Azt dlmodtam, hogy behoznak az
osztalyra egy rendkivil egzaltalt kinézet(i, szlrés tekintet(i fér-
fit, ald ledl velem szemben, és csak annyit mond: , Két hol-
dat latok.” Majd Idbamul az ablakon. En is kinézek, és én is
latom, hogy kett6 hold van az égen, nem messze egymastol.
Visszafordulok ahhoz az emberhez, és elkezdem magyarazni,
hogy nem olyan nagy probléma, ha az ember két holdat lat, ez
barkivel el6fordulhat. De k6zben méar érzem azt a furcsa bi-
zsergést, ahogy rajtam is elhatalmasodik az 6riilet, hogy mar
nem tudom, mi a valésag és mi nem az, az 4polok pedig egyre
gyanakvobban merednek ram, majd gyengéden megfognak és
egy agyhoz kotoznek. Ahogy tekintetemmel kdvetem, hogyan
régzitik a karomat és a ldbamat, felfigyelek ra, hogy a bérém so-
tétbarna. Ekkor felsejlik bennem a szérny( gyanu: lehet, hogy
eddig észre sem vettem, hogy néger vagyok?

Ez az alom rettenetesen felkavart, felriadtam, és elcsoszog-
tam a n6vérszobaba, hogy igydk egy kavét, mert mar hajna-
lodon. Lerogytam a fehér hokedlire, és ahogy sziircséltem a
kavét, kibamultam az ablakon. Ugy Gsszerezzentem, hogy a
csészét szabalyosan eldobtam: két hold volt az égen!!! Késébb,
ahogy jobban szemigyre vettem, kiderilt, hogy a dupla abla-
kon tiikroz6dve latszik kettének az, ami egy. Evtizedek tavla-
tabol is éppen olyan pontosan emlékszem az egész torténetre,
mint azokra a jelent6sebb eseményekre, amelyeket éber tudat-
tal éltem at.

Mindezt els6sorban azért meséltem el, mert most valami ok-
nal fogva eszembe jutott. Persze a tanulsagot is igyekszem hoz-
zéatoldani: azzal, hogy atélhettem sajat megérilésem folyama-
tat, egyrészt keletkezett egy emlékem, amely segit engem abban,
hogy masokkal jobban tudjak empatizalni, mikdzben éppen



»meg6rilnek”, masrészt, ez az élmény talan meg is 6vott attol,
hogy éber tudatallapotomban kelljen mindezt atélnem.

[6nit el, melyekhez teljesen kiilénbdz6 testi allapot, érzékelés
és gondolkodas tartozik. Az els6 a mélyalvas allapota, a test
tobbnyire teljesen ellazult, a tudat csendes, nincsenek konflik-
tusok, fesziltségek, problémak. A masodik az 4lom szintje, ahol
a test kulonféle mozgasokat produkalhat, a tudat pedig toké-
letesen azonosul az dlombéli torténésekkel. A legtébb ember
almodas kozben nem képes realizalni, hogy ,.ez csak egy alom™:
érzékelése, érzelmei, gondolatai és élményei mindenest6l ala-
rendelédnek alombéli identitasanak, mely kiilonféle, hol félel-
metes, hol csodalatos, hol zavaros, hol 6rémteli megtapasztala-
sokba sodorja. Ezért is olyan elb(ivélé foglalatossag almainkat
felidézni, és elmerengeni kilonds tartalmuk lehetséges jelenté-
sein. Ha nem soprod a sz6nyeg ala a felismerést, egyetlen dlom
is dontd bizonyitékot szolgaltat neked arra nézve, hogy leg-
alabbis almodban - tudatod teremti meg valésagodat. Es ha ez
igy van, vajon miért vagyunk olyan biztosak abban, hogy éber
tudatunk esetében nem ugyanez jatszodik le?

Nyilvanvald, hogy nappali tudatunkhoz is tarsul egyfajta,
konstansnak ting testi-lelki allapot és kils6 vilag. Fantaszti-
kus, hogy reggel, almunkbol felébredve milyen szédiletes tem-
poban épitjuk ajra fesziiltségeinket, szorongasainkat, problé-
mainkat, betegségeinket. Mire kikaszalédunk az agybol, mar
minden ismerds, régi és valtozatlannak tling. Testink és lel-
kink hozzarendez8dott éber tudatunk térvényszeriiségeihez,
és készen allunk arra, hogy a minket korilvevd vilaghdl is
ugyanazokat az ismer@s részleteket vegyiik majd észre a nap
folyaman.



A védikus pszicholégiaban a nappali éber tudat ,,felett” még
tovabbi négy tudatszint var felfedezésre. Ezekkel lelki fejl§désiink
Utjan egyre gyakrabban taladlkozhatunk. Mas testi-lelki allapotot,
mas valdsagot tapasztalunk meg ezekben is. Sokan vagyunk, akik
pillanatokra meg-megérziink ebbdl valamit, és talan keveseb-
ben, akik stabilan tudnak a magasabb emeleteken tartézkodni.
El6fordulhatnak almodas kdzben, vagy az éber nappali tudatba
ékelve, elmélyiilt vagy extatikus allapotok soran, a természet ko-
zelében, ellazulds, vizualizacid, meditacié kdzben, tudatmddosi-
t6 szerek haszndlata soran, a halal kdzelében és igy tovabb. llyen-
kor tokéletesen nyugodtnak, boldognak, tisztafejlinek érezhetjiik
magunkat. Mintha a szokasosnal beljebb tudnéank hatolni a dol-
gok Iényegébe, atlatnank mélyebb dsszefliggéseket, megéreznénk
a dolgok mdgott hizodo kozos alapot, intenzivebben éreznénk a
szeretet mindent egyben tartd erejét, észlelnénk kilénds energi-
akat, hullamzasokat, rezgéseket.

Ezek azok a pillanatok, amikor at6lellink egy fat, és érezziik,
ahogy lelkiink dsszekapcsolddik, rahangolédunk egymasra, dia-
I6gusba kerulink. Amikor elmeriliink a meditacio csendjében,
és felfedezzik a gondolataink kozotti réseket, melyeken at be-
pillantast nyeriink lelkiink mélyebb rétegeibe. Amikor hossza-
san belenéziink egy masik ember szemébe, és mintha feltarulna
eléttiink egész élete, fajdalmai és vagyai - és ezzel egyitt mint-
ha sajat magunkat is meglatnank benne tikréz6dni. Amikor
Ulink a tengerparton, és eltlinik az id6, a tér, csupan a végtelen
morajlas marad, az élet kdrforgasanak 6rokds hulldmzésa. Ami-
kor egy gyonyori zene megérinti legbelsébb Iényilinket, és &hi-
tattal tolt el benniinket. Amikor szerelmesnek érezziilk magun-
kat, és az egész vilag atalakul, okos elménk szabadsagra megy,
meggy6zd8déseink rendszere szétzilalodik, sziviink viszont majd



kiugrik a helyéb6l 6romében, és minden sejtiink tancol. Mas
test, mas lélek, mas valdsag allapotai ezek.

A szervekkel, sejtekkel vald beszélgetéshez is jol jon ez az
enyhén ,,mddosult tudatallapot”, ez a bevonddottsag, elmeri-
Iés, figyelem. Es hasznodra lesznek azok a szempontok is, ame-
lyeket fentebb részleteztem: az elfogadés, a képzelGerd haszna-
lata, a személyes kapcsolat létrehozésa, a kivetités, az érzelmek
atélése és a gondolkodas szokvanyos kereteinek felfiiggeszté-
se. A gyakorlati megvalositast illetéen pedig az aldbbi harom
lehet6séget tudom jo szivvel ajanlani:

1.Bels6 utazas. Ezt az éndiagnozisrdl sz616 fejezetben rész-
letesen leirtam. Ha sikeril elmélyllndd ebben a képzeletbeli
kirdndulasban, a taladlkozas és a parbeszéd lehet6sége megnyilik
szamodra. Bizz benne, hogy érdemes ilyen modon kommuni-
kalni bels6 vilagoddal, szamtalan gydgyulds példaja igazolja,
hogy milyen atalakité ereje van a bioldgiai folyamatok szintjén
az effajta tudatos dialégusnak. Ahogy Osho mondja: ,,A test a
legnagyszer(ibb rejtély az egész létezéshen. Sziiksége van arra, hogy
szeressek, és alaposan megvizsgéaljak titkait és miikodését.”

Ha belegondolsz, a lakdsoddal, a kérnyezeteddel is hason-
I6képp van ez: ha egy teriletet elhanyagolsz, az elkezd lepusz-
tulni. A szervezeted egyes részeit sem érdemes ,lakatlanul”
hagyni, mert ,,idegenek” koltézhetnek be, kiilénféle kérokozok,
destruktiv folyamatok képében. Erdemes rendszeresen bejar-
nod tested minden tajat, minden rejtett zugat. Legjobb, ha ezt
még az elétt teszed, hogy valami elromlik. De ha megvarod,
amig jelez, akkor sem késé tudatoddal, figyelmeddel, gyogyito
szandékoddal, szereteteddel megrakodva felkeresni azt a teri-
letet, és kapcsolatot, parbeszédet kezdeményezni. Fontos, hogy



j6 érzésekkel indulj Gtnak, ismét Oshot idézve: ,,Ahogy megval-
tozik a hozzaallasod a testedhez, kdnnyebbé valik a beléhatolas,
mert megnyilik el6tted. Megengedi, hogy belépj; lassanként feltarja
el6tted titkait.”

2.Targyak hasznalata. Ez egy nagyon kézenfekvé lehet6ség
arra, hogy megvaloésithassuk a kivetités, a térbeli konkretizalas
mozzanatat, amikor a bels6, képzeleti munka nem elég eredmé-
nyes, és nincsenek a kozelben segité jatszétarsak. Ezt a mod-
szert egyedil is lehet haszndlni, de én az egyéni terapiads mun-
kaban is gyakran igénybe veszem. Ennek az a menete, hogy
gondolatban, képzeletben rahangolédunk egy adott szerviinkre
vagy testrésziinkre, hogy a belsé kapcsolat fonalat felvegyik,
aztan valasztunk a kérnyezetiinkbdl egy targyat, amely jol jel-
képezheti a szoban forgo ,alkatrésziinket”. Innent6l mar lat-
hatobb, megfoghatobb, érzékelhet6bb a kapcsolat. Ha pedig
agy alakul, kdnnyebb szerepcserét végrehajtani, és belépni a
parmer szerepébe. Egyszer(ien csak felveszem a targy helyzetét,
és mar benne is vagyok a masik fél ,,b6rében”. Ez a fordulat
mer6ben Uj megvilagitasba helyezheti a torténetet.

Gyermekkorunkban teljesen természetes médon beszélget-
tink babdinkkal vagy katonainkkal - itt ugyanezt csinaljuk.
Eleinte persze ezt nevetségesnek, gyerekesnek érezheted, de
amikor megtapasztalod, mennyivel intenzivebb - még igy, ja-
tékosan is - kommunikalni az adott szervvel, mint csak beszél-
getni az adott szervr6l, zavarod és kételyeid azonnal elillannak.

Egy tanitvdnyom mesélte a kdvetkez esetet. J6 példa arra, hogy
miként lehet egyszeri targyakkal komoly torténetet eljatszani, mi-
kozben felszinre segitiink egy elfeledett traumatikus élményt, és
atalakitunk egy rejtett, dngydlolettel terhelt lelki mintazatot.



,.EQy negyven év koriili hdlgy 6nmaga szamara elfogadhatatlan
talsallyal rendelkezik, és érzi, van benne egy gat, ami miatt nem
tud lefogyni. Megfogalmazza maganak, hogy a jaték keretében
nem is a tulsullyal akarna talalkozni, hanem az a gat érdekli, ami
akadalyozza céljai elérésében.

Onmagat és a Gatat valasztja ki szerepléknek. Sajat magat egy
pufi zsebkend6tartoként képviselteti, a Gatat pedig egy annal sokkal
nagyobb szogletes taskaként, amibe beleteszi sajat magéat. Kérem,
hogy nézze meg a képet, és figyelje, mit érez. Torka elszorul, Ggy
érzi, mindjart megfullad, elfogy a levegdje, halalfélelme van. El akar
menekulni.

Majd, biztatdsomra, elkezdi beleérezni magat a Gat szerepébe.
Meglepddik, mert ahogy »beleengedi« magat a helyzetbe, a torokszo-
ritd érzés egyre gyengiil. Ezen a ponton elmondja, mennyire diihos,
mert gyakran egy alomvilagban él, amit 6 szeret, a kiils6 vilag pe-
dig, amely til realista, alland6an »elveszi« téle ezt az alomvilagot...
M ar vagy szazszor megfogalmazta maganak, hogy nem akar élni,
inkabb meghalna, akar 6ngyilkos is lenne.

Ujrafelveszi a szerepet, vissza-visszatér a torokszoritd érzés, erés
nyeléskényszerrel és bofogéssel, aztan ez fokozatosan gyengil. Egy
id6 utan eszébejut, hogy amikor kislany volt, egyik éjszaka édesapja
részegen jott haza. »Viccb6l« odaosont az agyahoz, amikor aludt
(»alomvilagban élt«), majd jatékbdl fojtogatni kezdte, 6 pedig ha-
lalra rémdlt.

Ekkor sirni kezdett. Sokaig sirt. Betakartam egypléddel. Erdekes,
hogy sajat maga képviseletében a tdskaba a duci zsepitartdt allitotta
fel korabban, most, hogy az »oldés, oldédast térténik és sir, szilksége
van még zsepire, igy a kép »dnmagatol valtozik«: a tartd kikerdl
a taskabol és rakerll. Ami eddig gatként kdrbefonta (taska), most
alakeril, és biztonsagosan tartja a zsebkend6tartot (sajat magat).



A sirds utdn megnyugszik. ElImondja, hogy a feszit6 érzés meg-
sz(int, nyugalom, békesség vette at a helyét. Egy pipacsos mez6hoz
hasonlitja az érzést.”

3. Jaték masok segitségével. Ennek két formajat érdemes
elkilonitem. Az egyik, hogy ismer6sdk, baratok vagy csalad-
tagok korében kisérletezel. Ha van benned béatorsag, jatékos
kedv, és nem riadsz vissza att6l, hogy nem pontosan érted, mi
is torténik, nyugodtan belevaghatsz. Mondjuk, nem art, ha mar
lattal parszor ilyesmit el6tte, mert ez kénnyedséget és bizton-
sagérzetet kdlcsénozhet. A folyamat lényegét fentebb leirtam,
érdemes aszerint haladni.

Az ilyen jelleg(i jatékok akkor mikddnek igazan hatékonyan,
ha a szerepl6k szem el6tt tartanak néhany egyszer( irdnylevet.
Ezek a kovetkez6k:

< szimpatiat, joindulatot, szeretetet éreznek egymas irant

< lelkiallapotuk alkalmas arra, hogy atmenetileg félretegyék
sajat gondjaikat, problémaikat, és hajlandéak komolyan
venni a jatékot
el tudnak tekinteni attol, hogy megoldjanak egy problé-
mat, vagy mindendaron segitsenek, és at tudjak adni magu-
kat a k6zds kalandnak, kisérletezésnek
képesek arra, hogy atmenetileg ,,kilépjenek a fejukbdl”, és
inkabb a helyzetben megjelend testérzeteikre és érzelmeik-
re figyeljenek
valamilyen mértékben képesek szavakban is kifejezni, amit
beliil éreznek, és bele tudnak lépni egy képzeletbeli parbe-
szédbe
gyermeki jatékossadgukat képesek és hajlanddak el6hivni



annak érdekében, hogy akar a legfurcsabb, legszokatla-
nabb szerepekbe is bele tudjanak bujni (a hétk6znapokban
ritkdn fordul el6, hogy valaki megkér, legyél a vékonybele,
a korpa a fején, a fehérvérsejtje vagy akar a széklete...)

< valahogy megérzik, mikor kell abbahagyni a jatékot, és
az azt kovet6 beszélgetésben sem kezdenek el okoskod-
ni, egyszer(ien csak megosztjak élményeiket, tapasztala-
taikat.

A masik formdja a tarsas jatéknak az, amikor gyakorlott segi-
t6 miugy mondjuk: ,rendez8” van a kozelben, aki felugyeli,
gyengéden iranyitja a folyamatot, és ,tartja a teret”, vagyis je-
lenlétével biztonsagos kdzeget teremt, itélkezésmentes, szeretet-
tek figyelmet ad, felel6sséget vallal a torténtekért.

A j6 rendez6 legf6bb elénye és erénye, hogy sok ilyen jaték-
ban vett mar részt, ezért tud bizni a folyamatban. Emellett —
ahhoz, hogy valaki ennek a médszernek a segitségével hatéko-
nyan jaruljon hozz4 tarsa gyogyulasi folyamataihoz - fontosnak
tartom még az aladbbiakat is:

< Legyen képes mélyen egyitt érezni a f6szereplével. Na-
lunk nem gond, ha a rendez6nek is kicsordul a kdnnye.
Azt szoktam mondani erre, hogy elég, ha arra ligyel, hogy
»mozgasképességét” megbrizze, vagyis, ha meg is érint6dik
a helyzetben, tudja magan atengedni az érzést, és kozben a
figyelmével jelen maradni a szituacioban.

< Maradjon spontan és kreativ izemmaddban a folyamat so-
ran. Ez azt kivanja a rendez6t6l, hogy ne egy probléma
megoldasan faradozzon, ne fesziiljon bele a segitd igyeke-
zetbe, hanem a jatékos énjét helyezze el6térbe, kdnnyedsé-



gének és rugalmassaganak birtokdban mozogjon szabadon
a megfigyelés és az aktiv beavatkozas k6zott, és mindekoz-
ben tudja élvezni, ami zajlik.

Legyen vilagos szamara, hogy ez az egész egy 6ngydgyi-
t6 folyamat. Rendez6ként nem az a dolga, hogy pontosan
értse a torténéseket, mint ahogy az sem, hogy mindenéaron
segiteni akarjon, jé tanacsokat adjon, megoldasi koreogra-
fidkat javasoljon, bar mindez nincs is megtiltva. Amig 6n-
magaval kapcsolatban van, érzékelése miikodik, szive nyit-
va, szerepével tisztdban van, addig szabadon kisérletezhet,
kovetheti 6nndn intuicidit, és merhet rahagyatkozni a fo-
lyamat sajat sodrasara is.

Err6l igy ir az egyik gyakorlé rendezd: ,,Ett6l kezdve tiem
tudtam elddnteni, hogy a f6szereplé mély és érzékeny allapo-
taban mikor teszek jobbat: ha hagyom lassan fejl6dni a fo-
lyamatot a maga tempdjaban, vagy ha sugallok-javaso/ok-
beleavatkozom. Nagyon torékenynek tlint. Aztan a torténet
ment a maga Gtjan (sokat segitve nekem), és végiil —hala is-
tennek —az egész kikerekedett... A folyamat szinte sz6 nélkil
zajlott, mintha egy pantomim-el6adastfigyeltem volna. Olyan
intim és bens6séges volt... igy igazabol én is csak sejtem, hogy
mi tortént... ”

- Hagyja nyitva a lehet6ségét annak, hogy 6 maga is gyo-
gyuljon. Az egész jaték sok sikon zajlo, komplex folyamat,
a f6szerepldn tul a jatszdtarsakat és a rendezdt is nagyon
»eltaladlhatja” egy-egy téma. Szamos példat lattam mar
arra, hogy a gyakorlo rendez6 valamely komoly élethely-
zeti elakadésara, kérdésére kapott valaszt, mikdzben épp
azon faradozott, hogy megfelel6en asszisztaljon méasvalaki
gyogyulasahoz.



Hogyan hat?

A SzomatoDradma hatdsmechanizmusa mind a mai napig csak
részben valt vilagossa szamomra. Néha én is meglep6dém, hogy
egy féloras jaték milyen gyors valtozasokat eredményez egy-egy
hosszan tartd panasz, makacs betegség esetén, maskor pedig —
jelentds felismerések, elmélyiilt érzelmi munka mellett is csak
egy bizonyos idé§ elteltével, kométosan indul el a bioldgiai, tlineti
szintl javulas. Ez a valtozatossag szérakoztatéva és megunhatat-
lannd teszi szdmomra ezt a mddszert, és részemr6l rendben va-
gyok azzal, hogy nem mindig latom at maradéktalanul, mi folyik.

Amiben biztos vagyok —a SzomatoDrama folyamatban gyé-
gyitd hatasa van az alabbiaknak:

4 segit feloldani az elidegenedést sajat testiink vonatkozasaban

4 személyre szabott 6sszefliggésrendszert tar fel a fizikai tii-
netek és a lelki folyamatok kozott

4 hozzajarul a malthdl hozott, elfelejtett-eltemetett érzelmi-
kapcsolati elakadasok feloldasahoz, a lelki ,,méregteleni-
téshez”

4 megnyitja a testrészekkel, szervekkel vald parbeszéd lehe-
t0ségét

4 seqgit képzeletben és jatékban modellezni a gyégyulési fo-
lyamatot

4 er0siti a felépllésbe vetett hitet és a személyes felel6sseg-
vallalast

4 mobilizalja a belsd hajtder6t a gydgyulas iranyaba

4 konkrét megoldasi lehetéségeket, cselekvési terveket kinal

4 elmélyiti a testi-lelki dnismeretet, dnelfogadast és énsze-
retetet.



Az én személyes és szakmai tapasztalataim szerint azok a
maddszerek miikddnek igazan jol hosszabb tavon is, amelyek fi-
gyelembe veszik az emberi Iény fizikai, érzelmi, mentalis és spi-
ritualis aspektusait, és a gyakorlat szintjén is megfelel6 aranyban
Otvozik ezeket a modalitdsokat. A SzomatoDramat egy ilyen,
harmonikusan felépilt rendszernek gondolom. Nagy hang-
sulyt fektetiink a testtel valé kapcsolat javitasara, és a jatékon,
érintéseken, Oleléseken keresztiil folyamatosan mozgasban
tartjuk azt. Mindent megtesziink azért, hogy az érzelmi ener-
gidk megtisztitdo hullamai - gyakran katartikus médon —at-
jarjak, felébresszék, felfrissitsék fészereplénket. Az elromlott,
beteg testrél alkotott mentalis képeket egy teljesen egyedi, iz-
galmas, személyes utazas keretében alakitjuk at harmonikus,
gyogyité képekké, melyek azutdn minden érzékszervi csator-
nan bedramolva, és belll gyokeret verve, a bioldgiai folya-
matok Gj programjava valhatnak. Az egész munkat athatja a
szeretetteli figyelem és az dsszetartozas, az egy-ség felé valo
igazodas spiritualis jellegl élménye.

A SzomatoDrama egy olyan mdédszer, amely minden elemé-
ben 6sszhangban van a bevezet6ben emlitett szakmai hitvalla-
sommal, és azzal a gondolatmenetemmel, amely a XXI. szazadi
testképhez illeszkedé gy6gymadok kritériumait sorolja fel. Es
legf6képpen, ez az a modszer, amiben hiszek, amit szenvedélye-
sen szeretek csinalni, ami 6rommel és sikeréiményekkel tolt el,
és dsszekapcsol sok-sok kedves emberrel.



A jatékokrol

SzomatoDrama torténetek

Most szeretnék eléd tarni néhany személyes térténetet, hogy
kénnyebb legyen atlatni, hogyan mikdédik egy ilyen gyodgyito
folyamat a gyakorlatban. Ezeket a szévegeket jorészt maguk a
f6szerepl6k irtdk, én csak helyenként kommentalom, magyara-
zom Oket, ahol sziikségét érzem. Azért is teszem mindezt kdz-
kinccsé az érintettek beleegyezésével, természetesen , mert
hiszek abban, hogy érdemes megosztanunk egymassal fajdal-
maink, kiizdelmeink, felismeréseink, sikereink térténetét, hogy
ezzel nagy hasznara lehetink minden, énmagat keres6, énma-
gaval ismerkedd, sajat testét-lelkét gyogyitd tarsunknak.

Porckorongsérv:lagysag és keménység

Ez a téma kozel &ll hozzam, merthogy én is végigjartam a ma-
gam ,derekas” kalvarigjat - err6l mesélek majd a fejezet végén.
Amikor ennek a hélgynek a térténetét megismertem, mar ta-
pasztalt ,,porckorongszakértének” éreztem magam. A f@sze-
repld igy ir a betegsége el6zményeir6l:

H sz evvel ezel6tt deriilt ki, hogy porckorongsérvem van (hanyatt
fekve centiméternyi megmozdulés is o6rdkba és iszonyatos fajda-



lomba kerilt), ami azért annyira nem tliremkedett ki, hogy m{teni
kellett volna. Konzervativ kezeléssel siker(lt tinetmentes allapotot
elérni. Az6ta harom-négy alkalommal kilonbdz6 erdsséggel ujbol
el6jott, aztan valahogy, a szokott moédon el is malt —ez legutdbb
talan ot-hat éve volt.

Két napja, egyik pillanatrol a masikra, Ugy ,,agyba vagott” a
porckorongsérvem, hogy nyikkanni se tudtam. Még aznap sir-
g6sséggel fogadott a kérhazban egy reumatologus, ahova hétrét
gornyedve sikerilt sajat kocsin, egyedill, iszonyatos fajdalmak ko-
zepette, majdhogynem négykézlab bemdasznom. Kdzvetleniil a ge-
rincem mellé szdrt egy ,,nagyagyu”fajdalom- és gyulladasblokko-
16 injekciot. Ez kitartott estig, igy el tudtam végezni, amit aznapra
terveztem.

Masnap bevonszoltam magam a SzomatoDrama mihelyre. Ha
faj a porckorongom, legaldbb ottfajjon, ahol lenni szeretnék —gon-
doltam. Azt a feladatot kaptuk, hogy elcsendesedve fékuszaljunk
valamely szerviinkre, probaljuk meghallani'meghallgatni 6t, s be-
szélgessiink véle.

Tudtam énjol, hogy nem is akarmilyen mennyiségl ,,vaj van a
filem mogott”. A ,,nagy vajjal”egészen konkrétan méasfél-két éve,
egy konferencia SzomatoDrama workshopjan talalkoztam. Ott az
volt a feladat, hogy beszélgessek egy masik emberrel Ggy, mintha
a sajat testemet szolitanam meg, és halljam meg, hogy mit mond.
Alig merte ram emelni szegény testem a tekintetét, s egy hangot
sem szdlt... és én mar bdgtem. Iszonyatos szégyenkezés kozepette,
sirva és biintudattal vallottam meg neki - amit 6 mar régéta tud és
hordoz szegény  hogy nagyon rossz és halatlan gazdaja vagyok,
nem becsllém és nem tisztelem. Nem hogy nem évom és féltem
(azaz: nem pihentetem, edzeni, apolom, kényeztetem, szépitge-
tem), hanem (égre-foldre hivatkozva) egyjo6 ideje mar a sz6 szo-



ros értelmében kizsigerelem, annyira sokat dolgoztatom (naaagyon
Osszejottek hosszabb tdvon a munkdk, nincs kinek delegalni, és
eléggé maximalista vagyok). Raadasul, nemhogy’ nem dicsérem és
batoritom, de mostansag még becsmérelem is, és (f4j bevallani, de)
szeretni sem szeretem (mas meg nincs, aki szeresse).

Es akkor, masfél éve, ahogy minderre radobbentem, iszonyato-
san szégyelltem magam; bantam, hogy mindezt eddig nem vettem
észre, és ennyire igazsagtalanul bantottamhnegbantottam 6t. Nem
volt mit tennem: az 6szinte bocsanatkérésen tdl nagyon komolyan
meg kellett igérjem nekilmagamnak, hogy —ha nem is egyik pilla-
natrél a mésikra lesz a ,,mostant6l kezdve minden mésként”, de a
lehet6ségekhez képest és nagyon tudatosan —ezen valtoztatni kell,
nekem kell valtoztatnom! Az, hogy felismertem a helyzetet (jelen),
tudtam bocsanatot kérni (mult), és el6remutaté elhatarozasrajutot-
tam (jov6) minGségi életem (spiritualitdsom) fontos, meghatarozé
allomasava lett.

Es most ittfekszetn csukott szemmel, és latom a kitaposott porcko-
rongomat. Tapostak, kitapostak... ésén ismét hagytam, nem védtem
meg; s6t: ott vannak az én talpnyomaim is. Hidba kérted anno a
bocsanatat?!

,»Aranyat igértél nagy zsakkal
anyadnak és most itt csticsilsz...
Te bolond!...

se késed nincs, se kenyered.

Be vagy a Hét toronyba zarva,
ordlj, hajut tizel6fara,

ordlj, itt van egy puha péarna,
hajtsd le szépen afejedet.”
(JozsefAttila: Kardvaljottél...)



Megkértem a holgyet, j6jjon ki a szinpadra, és alkossa meg
»porckorongsérvem” cimd{ draméjat. Egy-egy széket a hattdm-
lajukkal (és a rajta l6 egy-egy emberrel) egymastél kérilbelil
20 cm-re allitott be: 6k voltak a gerinccsigolydk. A csigolyak
kozé allitotta a porckorongjat, amit a csigolyak azonnal elkezd-
tek 0sszeszoritani.

Kivilrél néztem, hogy mi toérténik. Nyomorgattak, szoritgattak
a csigolyak a porckorongot, mikdzben beszélgettek egymassal. Hogy
mirdl, arra mar nem emlékszem, de nem volt talan se durva, se ba-
ratsagtalan... Olyannyira nem, hogy kivilrél oda is mentem hozza-
juk beszélgetni, s mintha meg is kérdeztem volna, hogy miért szoron-
gatjak azt a szegény porckorongot... Mire 6k azt valaszoltak, hogy
Ok csak vannak, ésfeladatukat toltik be, kiilénben isjdl megvannak
egyutt, porckorongostid.

Itt hadd tegyek egy rovid észrevételt. A SzomatoDrama ja-
tékok sordn az egyik érdekes nem altalanos, de nem is ritka
—tapasztalat, hogy mig maga a f6szereplé fajdalmas tiinetekt6l
szenved, a szervei jOl szérakoznak, élvezik a felfordulast, akti-
vak, hangosak, rendetlenek. Mintha ilyenkor kiszabadulnanak
egy iddére a jol nevelt, engedelmes gyermek szerepébdl. Furcsa,



meghdkkentd latvany ez, nehéz vele szembesilni, ugyanakkor
nagyon felszabadito érzés is lehet, ha sajat szeminkkel latjuk:
»hincs is akkora baj”...

Aztan én magatn léptem be a porckorong szerepébe, és ott na-
gyon szorosan éreztem magam. Arra gondoltam el8szor, hogy az
engem szorongaté csigolydk a sok-sok munkamat jelképezik, és
erdvellerdszakkal kell kiizdjek elleniik... De nem sokra mentem az
er@szakkal.

Ez is egy visszatér6 motivum: a fészerepld kigondolja, ho-
gyan kellene ezt a helyzetet megoldani, és meg is probalkozik
vele, de a szerepl6k ellenalinak, nem hajlandéak engedelmes-
kedni, mert belil nem érzik helyesnek, elfogadhaténak az adott
iranyt. Ez az egyik legértékesebb informacid, amit kaphatunk
belsé vilagunkrdél: a szereppel azonosuld jatékostarsunk 0sztd-
nds megérzése arra vonatkozolag, hogy erre van-e a gyogyulas
atja, vagy meég keresgélni kell...

Majd 0Gjbdl kimentem ranézni a képre, s hirtelen azt lattam
meg, hogy én vagyok a kemény csigolyak is, meg a lagy porcko-
rong is. Débbenet: nem els6sorban a munkam szorit be (az mindig
volt, van, lesz), én magam vagyok (szigoru felettes énem, maxi-
malizmusom, munkdmban és a maganéletemben férfiként helytalini
kétTyszerliségem, egyszemélyes vezet6ként miikodésem), aki beszori-
tom magamat. Magamat, aki érzékeny, lagy, nagyon is szenzibilis,
nagyon is ng; aki olyasmire vagyik, amit els6sorban sajat magatol
nem kap meg: id6, figyelem, megértés, gyengédség, szeretet. Es hogy
ezek az imént felsorolt kemény csigolyatulajdonsagok éppen hogy
megvédhetnék, meg kellene hogy védjék a belsd, nagyon isfontos és!
de lagy ,,magam-magot”. Ha ez a lagy-sag nem tud biztonsagban,
onfeledtségben, id6tlenségben, abszolit elfogadottsagban pulzalni,
akkor pont a lényeg, az élet, azaz: én veszek el. Es ezt az ,,én”-t



senki se tudja féldi értelembenjobban 6rizni, dvni, batoritani és sze-
retni, mint éppen én magam. Tehéat:felhatalmazas (mindennel szem-
ben) és batorsag: a léthez, a szeretéshez!

Arra emlékszem, hogy b6gtem és dleltiik egymast (csigolyak és
porckorong)... ésjo volt, nagyonjo! —Minden a helyére keriilt, nem-
csak afejemben!szivemben... de a gerincemben is.

Eszre se vettem, hogy mikor hizédott vissza a porckorongom...
talan akkor, amikor végre megértettem, hogy olen ,,csak”figye-
lemre, megértésre, elfogadasra, szeretetve vagyott... S miutan ezt
megkapta télem, mar nem volt sziiksége arra, hogy ,,kitliremked-
jen” a sorbol.

Aranyér, kifli,férfiak

A fiatal hdélgyet hosszu honapok 6ta aranyér miatti nagy fajdal-
mak kinoztak. Két szerepld segitett neki a drdmaban, segitsé-
gukkel megjelenitette a végbélnyilast és annak zaroizmait.

Az egyik segitd a foldre fekidt, kis ,,kort” hozva létre testébd6l
azzal, hogy megfogta sajat sipcsontjat. A masik szerepl6, a Zard-
izom, folé allt, lehajolt, és a kezeivel nyomast fejtett ki aVéghél-
nyilas két szemkozti falara.



Miutan bealltak a szerepl6k, a Zardizom érezte nagyon rosszul
magat. Egy id§ utan én gy reagaltam, hogy lefejtettem a Zardiz-
mot, atbleltem, és mondtam, hogy nem kell gbrcsben lennie, minden
rendben van. Nem sziikséges allandé nyomast helyezni a Végbél-
nyilasra. Az olelésben megkérdeztem a Végbélnyilast megjelenitd
szerepl6tol, hogy érzi magat. O kifejezte, hogy nagyon rosszul, mert
nincs semmi tartasa, egyedil van.

Amikor aszemed elé tarul a latvany, ahogy megelevenedik sajat
fantaziad, er6s érzelmi reakcidt élhetsz at. Sokan azonnal elsirjak
magukat, masok kiiléndsen éberré valnak, agy figyelnek minden
apré mozdulatra, mintha az életiik mulna rajta - és ez nem is all
olyan messze az igazsagtol... El6fordul az is, hogy siirgetd igé-
nyed tamad, hogy valamiképp helyrehozd, ami elromlott. Néha
akar elég is lehet, hogy szeretettel, dvatosan atrendezed a képet, és
a szerepl6k hagyjak magukat, az egész jaték lezajlik par perc alatt.

De tébbnyire - mint ebben ajatékbanis nem ilyen egyszer(
a megoldas, mert a szerepl6k intuitive teljes bizonyossaggal ér-
zik, mit lehet és mit nem. A rendszerelvek életre kelnek: ha az
egyik alkatrészt megvaltoztatom, az egész reagal. Jelen esetben
a Zaroizom képzeletbeli tehermentését aVégbélnyilas nem tudta
elfogadni. Tovabb kell kisérletezni...

Erre kértem a Zaroizmot, hogy kapcsolodjon a végbélnyilashoz,
ugy, ahogy azt a legjobbnak érzi. igy a szerepl6 a Végbélnyilas mbégé
fekiidt, és teljesen rasimult.

EL ezt kintrél néztem, és itt azonnal raismertem a helyzetre.
Egy ,.kiskifli-nagykifliv” lattam, és azonnal elontottek a kdnnye-
im. Szétvalasztottam a ,,végbélnyilas”kezét a labatdl. igy mar egy
fekv6 part lattam afoldon.

A jatékban elérkeztiink ahhoz a bizonyos szintatlépéshez.
A testrészek hirtelen valami massa valtoznak a fészerepl6 észlelé-



seben. Ezek a felismerések erds érzelmeket mobilizalnak, hiszen
mindig fontos kapcsolatokkal vannak dsszefiiggésben. llyenkor a
»,hologramrétegek” lathatdva valnak, az analdgias rend megnyil-
vanul - ,,.amint fent, gy lent”. Amint a szervek kapcsolatrend-
szerében, Ugy a személy kapcsolatrendszerében is.

Amikor a ,,kiskiflibefekiidtem be, akkor nagyon mély érzelme-
ket és hianyérzetet éreztem. Nagyon sokat sirtam, mert ez volt az az
érzés, amit igazabdl még soha nem éhem at egyik parkapcsolatom-
ban sem. Azt, hogy én legyek a ,,védelmezett”. Ezzel afelismeréssel
és ajo érzéssel, hogy a szinpadon ezt megélhettem, menteni haza.

A jatékot kovetben a fészerepl6 még sokdaig a torténtek ha-
tasa alatt maradhat. Ebben a fellazult, érzékeny id6szakban
szamos tovabbi felismerés, érzelemhullam, varatlan esemény,
sorsszer( fordulat kdvetkezhet.

Két nappal kés6bb, reggel a kocsiban tilve épp a munkahelyemre
igyekeztem, amikor hirtelen jott a felismerés, hogy édesapam mintajat
kovetem, illetve azt a kapcsolati mintat, amit édesapammal éltem meg.
Hiszen 0 soha nem tudott igazi ,,védelmez6m lenni, mivel a valasuk
utan messze keriilt T6lem, és nem tudott anyukdmmal szemben meg-
kiizdeni értem. Tehat ezt a mintat kbvetve, mindig olyan kapcsolatokba
keruiltem, ahol én, mint er6s n6 tudtam csak mdkddni, én voltam az, aki
az anyagi, lelki timogatast nyUjtottam a partnereimnek, ésviszont nem
kaptam meg ugyanezt az érzést, gondoskodast. Ezért elhataroztam,
hogy édesapammal egy gyasz-munkat végzek. Epp lejart a sirhelyének
a bérlete, igy nem meghosszabbittattam, hanem egy szorasos temetés ke-
retében végleg elblcstztam Téle. Minden fontos dolgot el tudtam Neki
mondani, és az aldasat kértem a sajat életem kialakitasara. Egy na-
gyon szép,felemeld szertartas keretében zartam le ezt a dramajatékot.

Amit a legszebbnek taldlok egy-egy ilyen gyogyulasi folya-
matban, az az, amikor a testi tlinetek kellemetlensége rakény-



szeriti a f6szerepl6t arra, hogy egy érzelmi téméhoz kozelebb
menjen, és mondjuk, egy fontos kapcsolatat rendezze. A jaték
igazi ajandéka a ,,visszakapott” édesapa, és mellékesen —mint-
egy rdadasként - a tiinet is elmulik.

Keresztcsont és anyuka

A fészerepl6 holgynek évtizedek 6ta faj a dereka, els6sorban a
keresztcsontja tajékan. A most kdvetkez6 torténet nem a ,,cso-
das gyogyulasok”, inkdbb a ,fontos felismerések” csokrabol
egy viragszal...

Teljesen egyértelm(i volt szamomra, hogy jaték elején a Kereszt-
csontot letiltetem afoldre, méghozza terpesziilésbe. A z ,,61ébe” Uiltet-
tem az L5-6s csigolyat. Egy kis ideig vartam, hogy helyezkedjenek.
Figyeltem Gket.

Csigolya elcsUszva, szinte elfekve helyezkedett el a padldn.
Lathatéan nem érezte jol magat, féleg, hogy hattal volt Kereszt-
csontnak. Mindenéron latni szerette volna. Keresztcsontnak
viszont még ez a tavolsag is tal kicsinek bizonyult, igyekezett
tavolabbra kerllni, még hatrébb hazodni.



Ekkor débbentem meg, hogy milyen hamar (az els6 egy-két perc
elteltével) teljesen egyértelm(ien, vildgosan tudtam, hogy melyik test-
részem kit személyesit meg. A Keresztcsont én magam vagyok, az
L5-6s csigolyam pedig Edesanyam.

A Keresztcsont (ahogy én is) szeretne mar tavolabb kertlni,féleg,
hogy az L5-0s csigolya nehezedne, tamaszkodna ra. A jatékban Ke-
resztcsont ingeriilten utasitotta rendre Csigolyat: ,,Allj mar meg a
sajat labadon!” Az elutasitastol a Csigolyat képvisel§ szereplének
megfajdult a feje. Holtpontra jutottunk. A Keresztcsont csak tavo-
lodna, a Csigolya meg csak tamaszkodna.

Néhany mély lélegzetvétel utan - ami alatt kissé 6sszeszedtem ma-
gam -az a késztetésem tamadt, hogy a két szerepl6tfelallitsam. Mar
mind a ketten sajat ldbukon alltak, de Keresztcsont most is igyekezett
a lehetd legtavolabbra kerlilni az L5-0s csigolyatol. Csigolya szomoru
veit, nagyon nem értette a helyzetet. Ekkor bealltam a keresztcsont he-
lyére, gy is mondhatnam, sajat, szerepembe. Es akkor kitort bel6lem a
siras. Csak azt tudom, hogy ott, akkor értettem és éreztem, hogy Edes-
anyam nem engem lat, hanem azt a képet nézi, amit elgondolt magéa-
nak. Nem érti a helyzetet, csak megbantéttsag, sértettség van benne.

Valami olyasmit mondtam még, hogy: ,,Engedd a sajat életemet
éIni!l”Csigolya (Anyam) azt valaszolta, hogyfélreértem, mert nincs
benne semmiféle megbantottsag, sértettség. Hat, ezt bizony nem tud-
tam elhinni. S bennem (jra visszhangzott a mondat, amit akkor
mar napok 6ta hallottam magamban: ,,Annyira tavolra szeretnék
menni, ahonnan tudlak még szeretni.”

A jaték ezzel ért véget. A f6szerepld halds volt a felismeré-
sekért, de nem nagyon bizott benne, hogy akkor most meg is
gyogyult, varazsitésre. Mindez egy évvel ezel6tt torténhetett.

Néhany napja felhivtam telefonon, hogy megkérdezzem,
hogy van. Lényegében megmaradtak a fajdalmai, kiilonféle ke-



zelésekkel enyhiti panaszait. Amikor édesanyjaval val6 kapcso-
latara kérdeztem, elgondolkodott, majd bevallotta, abban sincs
el6relépés. Anyuka beteg, apolni kell, most ez a legfontosabb.
Talan egyszer arra is lesz id6, hogy a kapcsolatban gyégyuljon
valami. Es a fizikai szint{i panasz altalaban feloldédik utana -
de tébbnyire csak a lelki rendez8dést kdvetden.

Tobbszor is megfigyeltem - még sajat magamon is -, hogy
idénként bevezetiink ilyen, félig-meddig tudatos moratériumokat
sajat betegségeinkkel kapcsolatban. Megértjik, mi az a lelki-kap-
csolati gubanc, ami fonntartja a tiineteket, kitartéan és hiiségesen
kildve az izeneteket, de gy dontiink, ezzel egyiitt sem vagunk neki
a valtoztatasnak - még nem. Sokszor azért, mert még nem f4j elég-
gé, sokszor azért, mert a valtoztatasoktol még jobban tartunk, mint
a testi kellemetlenségekt6l. Es ez is rendben van, mert legalabb nem
az aldozat szerepébdl figyeljiik az eseményeket, hanem tobbé-kevés-
bé tisztdban vagyunk sajat dontésiink okaival és kbvetkezményeivel.

Ahogy f6szereplénk irta: ,,Nem feltétleniil az a cél, hogy a ti-
net, afdjdalom elmiljon, enyhiiljén, hanem az, hogyfelismerjik, mi-
lyenjatszmak, eréviszonyok miikédnek az életiinkben, milyen prog-
ramok, képzeltlvallalt szerepek igazgatnak tudattalanul. Hogy egy
Ujabb felismerés, mint az elemlampa fénycsévaja, behatoljon tudat-
talanunk mélységeibe, és e ravilagitassal a tudatos, felismert szintre
keriilhessen &t a tartalom. Dobbenet, hogy ez mennyire mikodik!™

Kié ez afajdalom a bokamban?
A f6szerepld holgy szeretné megtudni, mi az oka a bal bokaja-

ban és bal petefészkében gyakran megjelené fajdalomnak, vala-
mint a vissza-visszatérd tidé-, mandula- és filgyulladasoknak.



A torténet jo példa lehet a transzgeneracids sorsdsszefonddas-
bél adod6, hagyomanyos modon nehezen megfejthetd és gyo-
gyithato tinetekkel val6 egyszer(i, hatékony munkara.

A f6szereplé kdnnyedén kivalasztotta és felallitotta a szer-
veket. Azok szépen sorban elhelyezkedtek (alul a Boka, majd
a Petefészek és mellette balrol a Fajdalom maga, majd feljebb
haladva a testben a Tid6 és a Mandula, t6le jobbra pedig a
jobb Fil). Fajdalom el6szor a Petefészekhez hGzddott (holott
a f@szerepld leginkabb a Bokajanal érezte), majd hamarosan
kapcsolatot keresett Tiid6vel, és - mikdzben Petefészektdl sem
kerult messzire - vele alakitott ki szorosabb kapcsolatot.

Amikor megprobaltam a Fajdalmat elvalasztani a Tudé6tél, ak-
kor a Fajdalom Ugy érezte, hogy 0sszeesik... tovabbra is a Tid6re
volt szilksége.

Ekozben a szinpadon Mandula ésTid6 kozott elmélyilt a kap-
csolat, TUdd szamon kér6én nézett Mandulara. A helyzetet latva
a fészerepl6 a TiidG viselkedésében Edesanyjat azonositotta be, a
Mandulédban pedig 6nmagat érzékelte az édesanyjaval vald kap-
csolathan. Ahogy a ,,szembenélldsnak” hangot adtak, a Fajdalom
poziciét valtott, és felment az Edesanya mogé, vallara téve kezét.
Az Edesanya (Tiid6) azonositotta a lelkében lévé banatot és tehe-
tetlenséget, de azt is elmondta, hogy ez jo neki igy, hogy nem akar
a mogotte allé teherrel kezdeni semmit. Jol van ott, ahol van.

A SzomatoDrama jatékok némelyikében a szerveket képvi-
sel6 szereplék egészen bonyolult, sokrétd, valtozékony interak-
ciokba Iépnek egymassal —kdvetve belsd intuitiv késztetéseiket
-, a tobbiek pedig probaljak kovetni, hogy itt vajon mi folyik.
Altaldban azonban adrama egybizonyos pontjan afészereplében
megvilagosodnak az dsszefiiggések, és a jaték leegyszer(isodik,
a dramaturgiai iranytd a lényegre all be.



A Fajdalom a Tid6 (Anya) hata mogott allt, de mivel én szere-
tem az édesanyamat, nem akartam, hogy neki barmifajjon. De ha
prébaltam megszabaditani, akkor meg ram maszott, az sem voltjo.
Ekkor megértettem, hogy ez a Fajdalom édesanyam régi szerelme,
a volt nevel6apam, akit a mai napig nem tudott elengedni. Igen, ez
az, hogy anya miért nem tudja elengedni azt az embert, aki annyi
fajdalmat és szenvedést okozott neki?

Valahol ezen a ponton valt vilagossa a f6szereplé szamara,
hogy honnan eredhet ez a fajdalom. Hogy a szeretett édes-
anyjat igyekezne kimélni, sorsat kénnyiteni, terheit atvallalni.
A jaték a tovabbiakban ennek az 6sszefonddasnak az oldasara
iranyult. A f&szerepld ,visszaadta” anyjanak a fajdalom terhét,
tiszteletben tartva valasztasat. Ahogy ezek a szavak elhangzot-
tak, anya és lanya megbékéltek, a kornyez8 szervek pedig Ids
korbe rendezddtek, végil a szerepl6k egy kozos 6lelésbe olvad-
tak oOssze.

Figyeltem magam, illetve a bokamban lévéfajdalmat. Még mas-
nap délutanig velem volt, aztan eltlnt végleg.

Test, ndiesség, szexualitas

A fiatal holgy azért jelentkezett jatékra, hogy meglassa bels§ vi-
laganak viszonyrendszerét, szerveinek allapotat és a hozzajuk
kapcsolddo blokkokat, azzal a céllal, hogy 1. szépnek tartott tes-
tében val6ban otthonra leljen, jol érezze magat benne és vele,
2. mindazon kordbbi élményeket, megéléseket, beépitett sziil6i
programokat felismerje és ,kitessékelje” a testéb6l, melyek aka-
dalyozzék a ndiségével kapcsolatos viszonyat, teljességérzetét. Az
el6zményekrél igy7vall a fészerepl6:



M ar ajatékom el6ttisgyanitottam, hogy a testiséghez, a n6iséghez
és a szexualitashoz sziil6i programok, tiltdsok koét6dnek bennem.
Anyam szerinta vonzerd és az azzal valo vélt vagy valos visszaélés
szégyenletes tett egy n6 részérél. A névé valasom egyesfontos szaka-
szaiban ezért a ndiségemet, annak mar latszd, domborodo6 formait
takargatni kezdtem ahelyett, hogy biiszkén tudtam volna azokat
,.viselni”, vellikjol lenni.

A jaték elején a fészereplé a néi min6ségben részt vevd
szerveket allitotta szinpadra, igy a melleket, a petefészkeket,
a méhet. Ezutdn megjelenitette egy-egy személy segitségével
a testét és onmagat. Es végiil szilkségét érezte, hogy sziile-
it is szinpadra hivja. A szerepl6k elkezdték ,,élni 6nallo éle-
tuket”...

Azonnal kiderilt szamomra, hogy a Melleim nagyon jol érzik
magukat, szeretnek jatszani és szabadon megmutatkozni, tancolni;
azAnya, a Méh és a Bal Petefészek nehezményezik ezt, nem nézik
j6 szemmel a nBiség eme kitarulkoz6 mivoltat. A szétvalasztddas a
néiségemben nagyon nyilvanvaléan latszott. Egy szabad, spontan
megnyilatkozo, n6i vonzerdn alapidd, 6romteli megélés az egyik ol-
dalon - egy belsd rendreutasitas és biintudatkeltés a masikon. Ezt a
mechanizmust mar elétte is felismertem magamban, de megerdsit§
volt igy, egyértelm(ien latni.

Miutan meghallgattam az egyes szerveket, a jol 1évéket kdszon-
tottem, a rosszabbul Iév6ket meghallgattam, és tiirelmet kértem t6lik
a jobbulas eléréséig. Példaul megkdszontem a jol Iévé Melleknek,
hogy szabadok, erések és merik a sajat Gtjukat jarni. A Testemet
jatszo szerepl6 mar ett6l jobban kezdte érezni magat, és amikor be-
széltem vele is, és elfogadtam az allapotat, tovabb erésddott. Az En
képviseldm ekkor ,,behlzddott™ a Testembe, és innent6l 6k mar ket-
tesbenjol voltak egymassal.



A kovetkezd lépésbenAnyaval beszéltem, ami szamomra inkdbb
meghato, szdmara megrendit6 volt. Az édesanyadmat képviseld
szerepl6 - bar latszélag kemény volt —mély érzésekrdl tett tanubi-
zonyséagot, és elsirta magéat, majd bocsanatot kért. EImondta, hogy
szeret engem és tamogat, de most mar latja, hogy van bennem erg
és akarat ahhoz, hogy megalljak a labamon, ezért itt az ideje, hogy
a héattérbe huzddjon. E zt elsére nem volt kénny( megtennie, és nem
talalta a helyét... ezért lellt, hogy alkalmazkodjon az Uj hely-
zethez. Egy darabig ott Glt, majd Apa is lellt két székkel arrébb.
Késébb ismét odamentem hozzajuk, hogy megtudjam, mi tértént
vellk, bennik, hogy vannak most. Ekkor Anya azt mondta, hogy
felszabadult, hogy most mar eljott az ¢ ideje, és végre foglalkozhat
onmagaval.

Ezek utdn Apahoz fordultam, aki ekkor éppen kdrbe-kdrbe bo-
lyongott, lesiitdtt szemmel. Nem akart megallni vagy figyelni ram
kilénosebben, de ezzel egyiitt elkezdtem hozza beszélni. Amikor ki-
mondtam, hogy akarmi tortént kozte és anya kdzott, én szeretem 6t,
és elfogadom apamkeént, szilkkségetn van rd, és most sziikségem van
a segitségére, erére kapva bevagtatott a Testem és az En képvisel6m
kozé, és megolelte Gket. Ekkor Anya odajott, és a Testem + En ke-
resztil kapcsolddtak Anyaval. Itt érintették egymast el6szor az al-
lits soran. Aztan agy rendeztem, hogy ne rajtam keresztil, hanem
rajtam kivil folytassak a tisztazast. Ebben a folyamatban végiil
Anya megbocsatott Apanak, amiért megcsalta 6t.

A végeén 6k ketten békét kotdttek, egymas mellé rendezdédlek.
EkkorApa er6re kapott, kihlzta magat,Anya pedig elengedte, atad-
ta magat a mellette most mar valéban ersnek mutatkoz6 és altala is
annak érzettApanak. Végre bele tudott lazulni a néiségébe, és maga
mogott hagyhatta a keménységet és megkeseredett régi 6nmagat.
J6 volt igy latni 6ket!



A lelki gyogyulés folyamataban gyakran el6keril a belul 6rzott
anya- és apakép kibéldtésének mozzanata. Emlékszem egy egyé-
ni terdpiara, ahol holgy kliensem a visszatérd parkapcsolati ku-
darcain probalt taljutni. Szilei meghaltak mar, és benne az ma-
radt meg, hogy az utolsoé pillanatig gy(ilolték egymast, mikdzben
az eszével tudta, hogy valami vonzhatta is ket egymashoz, ha
egyszer végig egyltt maradtak. A terapids szituacidban 6 ,,jat-
szotta” anyukajat, én vettem fel apukdaja szerepét. A szoba atlés
sarkaibdl indultunk. Féldra telt el, mire taladlkoztunk kdzéptajon.
Minden lépésnél valami fajdalmas emlék, nehéz érzés kertilt eld.
Végul egymasra talaltak a képzeletbeli szil6k, lehullott a halyog
a szemikr6l, megbocsatottak egymasnak. Attol fogva kliensem
néiessége kivirult, és arra figyelt fel, hogy szokatlanul intenziv
érdeklddéssel kdzelitenek hozza a férfiak.

Visszatérve a jaték f6szerepl6jére, ezt a felszabadultsagot a
kovetkez6képpen meséli el:

A testemben minden dsszerendezddott, a Mellek megtanitottak a
tébbieket tancolni,jol érezni magukat mindenféle megitélés, vissza-
fogottsag nélkul. Ezzel egyitt kialakult egyfajta konszenzus, hogy a
Melleké a kdnny(ség és a kdnnyedség, a Méhé és a Petefészkekeé pe-
dig a stabil hattéreré. Ez bennem gy forditddott le, hogy megbékélt
egymassal a szeret6 és az anya aspektus. Tudnak végre egy testben
jol lenni egymassal.

Szamomra mar az is felemel8 érzés volt, amikor beléptem a
testembe és kapcsolatba Iéptem a szerveimmel, figyelmet szentel-
tem nekik, és tettem értilk —magamért. Kozben felismertem, hogy
Anya-Apa megcsalasos torténete milyen modon (lt ra a Petefész-
kemre, és Anya megitélése a szeret§ aspektust él6, csabitd nékkel
kapcsolatban honnan szarmazott. J6 volt megélni, hogy Apa re-
agalt, segitett, részt vett, és végiil azza az er6s Apava tudott val-



ni, akit mindig is kerestem és hianyoltam bel6le korabban. J6 volt
latni a megbékélést kdzottik, oly sok év hideghaborus meggyotort-
séguk utan.

Mar a jaték ideje alatt rend lett bennem, kdnny(iség ésfelsza-
badultsag; azt hiszem, valdsaggal ragyogtam. Es ahogy magamra
tekintek most, latni tudom azt a ragyog6 nét, aki vagyok, és egyre
inkabb engedem, hogy latszédjam teljes valémban. Egyik részem
sem akar mar elitélni vagy megitélni amiatt, ha merek a szexudlis
vonzerémmel élni, abban is létezni. Olyan, mintha a bennem él6
skarlatbetlis n6 végil egy megértett, tisztelt és elfogadott hdlggyé
valt volna bels6 vilagom tarsadalméban. Ez azért mer6ben felsza-
badit6 érzés!

Szemek és szul6k

Torténetlink f6hdésének, egy fiatal hdlgynek tizenegy éves kora
Ota (akkortajt egy szemmditétet is végeztek rajta, tobb bevagas-
sal igyekeztek korrigalni a fél év alatt hat dioptriat roml6 latasat)
rendszeresen elhomalyosodott a latdsa. Gyakran erds, kellemetlen
nyomast érzett a szemében, az folyamatosan kiszaradt, hol éleseb-
ben latott, hol sokkal gyengébben, és ez érdekes médon rovid id6n
belil valtakozott. Ami rendkiviil zavar6 volt szdmara, hogy a két
szeme ,mintha kilén életet élt volna”, teljesen mashogy latott,
élességben, mindségben, szinarnyalatokban egyarant. Az volt az
érzése, mintha a ,,két szemével két kilon vilagot lama”.

A kiindulasi képben aJobb szem egy széken (il, vele szemben all
a Bal szem, és harcolnak egymaéssal. Bal szem egy(ttm{ikddésre
prébalja birni Jobb szemet, de az kitér eléle, diihds lesz. Az En
kozottik all, mindkettejuket a vallukra tett kezeivel probalja tar-



tani. Ezt a tartast a Bal szem elfogadja, de a Jobb szem nem,
6 mindenfajta kapcsolatot le akar razni magarol. Ezt latva a
f6szereplének igénye tdmad a belépésre.

Ekkor beallok a sajat szerepembe. EImondom a szemeknek, hogy
azért teszem kezemet a vallukra, mert kapcsolatbaji szeretnék lenni
veliik, hiszen mégiscsak a sajat szemeim, hogy 6k pedigfigyeljenek,
lassak elfeladatukat, ésfigyeljenek rdm is (ez az a pont, amely en-
gem mélyebben érint, mert szliléimét latom a két szem szerepében).

A Bal szem valtozatlanul elfogadja ezt a helyzetet, ramfigyel, a
Jobb szem nem. Ekkor megkérem az elégedetlenkedd Jobb szemet,
hogy cseréljenek helyet a masik szemmel, hiszen a Bal szem allt a
jobb oldalon eddig, és a Jobb szem pedig a bal oldalon, raadasul az
egyikik széken dlt, a masikuk allt, és szemben alltak egymassal.

Ezzel az atrendez6déssel egy harmonikusabb kép alakult ki,
ahol a Bal szem a bal oldalon, a Jobb szem a jobb oldalon all,
egymas mellett, vallvetve, hattal a f6szerepl6nek. Ez mintha
mindenkit megnyugtatna. Végil a f&szerepl6 eléjik 1ép, nekik
hattal megall, és 6k megfogjak egymas kezét, mikézben mdgot-
te allnak. Ekkor a holgy megfordul és megoéleli &ket.



A legjobban az érintett meg, hogy mekkora kiilénbség van a meg-
értés és a megélés kozott. A zt valahogy tudtam mindig is, hogy a sze-
mem kérdéskore a sziileimmel kapcsolatos, mert a nagyszileimmel
néttem fel (apamrol tizenhat éves koromig nem is tudtam, hogy ki-
csoda, anyu pedig lemondott rélam szlletésem utan), sgyakorlatilag
egész életemben a ,,miért nem kellek én senkinek™cim{i dramajaték
zajlott a fejemben és a szivemben egyarant. Ezt a szamkivetettségi
mintat mar szinte minden életteriiletenfelismertem, de mégis, a meg-
értés nem volt elég a megoldashoz.

Feln6ttebb fejjel az ember igyekszik a t6le telhet6 minden esz-
kozzel elfogadni a sorsat, s a kérdéseire megnyugtatd valaszokat
kapni. Sok oOnismereti munka utan konkrétan meg tudtam mar
fogalmazni magamban: az fajt, hogy anélkiil nem kellettem, hogy
tudtak volna, ki vagyok. Ha legalabb lett volna esélyem megmu-
tatni. ..

A jaték sordn megéreztem, mekkora ereje van annak, ha tuda-
tosan atélem: 1. Nem jo nekem, ha megprobalok egyet valasztani a
két sziilém kozil; 2. Nem kontrollalhatom 6ket még azon az alapon
sem, hogy én a gyermekiik vagyok. Hidba marketingelem magam
kétségbeesetten, erdszakkal, ha 6k nem akarjak. Ezt békével el kell
fogadni,f6leg, ha az ember harmincot éves.

Szerencsésnek mondhatom magam, mert ejatékon beliil tébb ka-
tarzis is ért, gyors egymasutanban. Az egyik az, hogy ott alltam
kettejlik kozott, és radobbentem: ,,basszus, még mindig itt tartok”,
,.mar megint ez”. A masik pedig, hogy életetnben el6sz6r megada-
tott, hogy egy id6&ben, egy helyen lassam a sziiléimét, hogy megolel-
jem Oket, rdadasul mindkett6t egyszerre. Az allitas utan par percig
ulném kellett, mert nagyon mélyen megérintett a dolog.

Ez utdn aprogram utan hazafelé menet észrevettem, hogy a tébb
mint két évtizede tartd szemnyomas egyszeren eltlnt.



Itt szintén arra lattunk példat, hogy a belsé sziil6k talalko-
zasa - egy szubjektiv dimenzidban - milyen sokat szdmithat az
id6kozben feln6tté valt gyermeknek. F6szereplénk lelkében ez-
zel visszaall egy eredeti rend, egy vagyott, de Utkdzben elveszitett
harmonia...

Amiket most leirok, azért nagyonfontosak szamomra, mertgyakor-
latilag ,,minden a helyére keriilt”’az életemben, most és visszamendleg
is. Mar nem kéztordelve gondolok arra, hogy mi a feriét szGrtam el
ekkor és ekkor, hanem amolyan ,,aha’ élménnyel konstatalom a dol-
gokat. Nana! Egy ilyen bens6 képet kivetitve mi mas is torténhetett
volna velem és az életemben, mint ami tortént. Csak olyan dolgok,
amelyek ezt a mintat kdvetik, ezt a bens6 képet ,,sokszorositjak™.

A SzomatoDrama esszencialis szimbolikaja nagyon magéaval mga-
do, mert konkrét sorsvalaszokat is ad a képekbe kodolva. Mint példaul

< Miért szenvedtem mindig is kényszer( ala-félé rendeltségi vi-
szonyokban,jatszmakban?
(egyik szem (l, a masik all, és harcolnak)

< Miért éreztem magam kapcsolataimban sokszorférfiszerepben,
és a masikat ndiben?
(a szemek éppen atellenes helyen voltak)

aMiért éreztem kudarcot egy csomd helyzetben —a kisiskolas-
kort6l a mai napig -, amikor gy gondoltam, mindent megtet-
tem, és mégsem sikeriilt?
(szétszakadva kényszer(ien tartani a két szemet, azaz ,,szul6t”
—ezZ rengeteg energia)

Mindig is szerettem volna tdbbet tudni anyam és apam viszonya-
rél, amolyan minimalis gyokérpétlasi (honnanjéttem, hova tartok),
legalabb annyit, amennyi ram tartozik. De csak azt tudtam, hogy



haragszanak egymasra. A z érdekesség az, hogy mig gyakorlatilag
nagymamam volt az anyukam, mert 6 gondoskodott rélam, ekdz-
ben anydmmal alkalmanként talalkoztam egy-egy hétvégére, tehat
valahogy & volt a ,,vasarnapi apukam”. Ezen a ponton leesett a
tantusz, hogyan cseréltek helyet a szemeim. Ok mindig is harchan
alltak egyméssal. Hopp! Még egy mélysége jelent meg a jatéknak
épp most! Ugyanez a kép lehet az anyam és az 0 anyja sorsa, és
kozottlk Gjra én. Ezt tovabb izlelgetem!

Migrén, él6 gyermek, halottgyermek

Ha sikeriil megszabadulni egy évtizedek oOta tartd, kellemetlen
betegségtdl, az szinte felér egy Ujjasziiletéssel. A kdvetkezd torté-
net f0szerepl@jének sikerilt elengednie az 6t husz éve kitartdan
kinzé migrént. Jatéka minddssze haromnegyed Orat vett igénybe,
viszont ez id§ alatt sikeriilt megtalalnia a lelke mélyén luktetd,
fajo sebet, és azt gyengéden begyodgyitani. Az el6zményeket igy
foglalja Ossze:

A ma haszévesfiammal voltam terhes, amikor a migrénes roha-
maim kezdddtek. Akkoriban még csak ritkan, aztan fokozatosan
egyre gyakrabban. Jartam akupunktirara, prananadi kezelésre,
végzek specidlis jogagyakorlatokat migrénre, voltam fényhalo-
kezelésen, kértem angyali segitséget, és természetesen pszichotera-
piadba isjartam, ahol hipnozisban kerestik és meg is talaltuk a
gyokerét. Mégsem segitett. Egyetlen mentsvaram maradt: a gyogy-
szer. Ha nem veszem be id6ben a gyogyszerem, akkor rettenetes
allapotba tudok kerdilni.

Jatékanak leirasat egyben idézem téle, hogy minél jobban el-
ragadhasson minket a torténet sodro lendiilete.



Kivalasztottam a szerepl6ket: a fejemben lévéfajdalmas Pontot,
magat a Fajdalmat és a haborgd Gyomromat. Amikor elindidt a
spontan torténés a szinpadon, elészor csak figyeltem nyitottan, az-
tan belépve, ki is probaltam egyikét helyzetet, s egyszer csak beug-
rott, mint egy villamcsapas, hogy mit szimbolizal a felallas!

A haborgd Gyomrom vezetett ra, aki nagyon idegesitéen - foly-
ton mozogva, piszkalva a masik két szerepl6t - jarkalt ide-oda. Az
izgése-mozgasa, ahogy egyik labardl a masikra cdlt, segitett felis-
merni afiamat, aki pici gyerekkoratdl kezdve ilyen kis 6rokmozgo
volt, és akivel az iskolaban emiatt retteneteseit sok probléma ado-
dott. Tobbszdr valtottunk sulit, és allandd segitségre, felligyeletre,
tor6désre, figyelemre szorult (figyelemzavaros hiperaktivnak diag-
nosztizaltak). Allanddéan kierGszakolta a figyelmet a csaladban a
viselkedésével.

Es mostpontosan ugyanezt lattam ajatékban. A két masik szerepld
—akikben magamat és aférjemet véltemfelfedezni —6l elvoltak egy-
massal, néha egy kicsit til kdzel is, ami id6velfojtogaté étzéssé alakult.
Ebb6l a kicsitfojtogatd, néha terhes, de azért kozeli, harmonikus egy-
masra tamaszkodasbol folyamatosan a Gyomor-Gyetek piszkalasa,
nyiizsgése zokkentette ki &ket. Nagy felismerés volt ez a szdmomra,
hogy ,,igen, valéban pont igy éltiikk az életlinket™.

Ahogy figyeltem ,,magunkat” a szinpadon, megallapitottam,
hogy a kezdeti kellemes, harmonikus egymashoz simulas a férjem-
mel hogyan valtozik atfojtogato, egyre terhesebb érzéssé. Es valdban,
pontosan ezt érzem ma mar nagyon gyakran, amikor é mindig csak
velem szeretne lenni, én pedig més iranyba indultam el az életemben,
méasmilyen emberekkel is szeretnék id6t tolteni. A z viszont meglepett,
hogy neki is terhes az, hogy engem tartania kell. Sokszor mondogat-
ja otthon, hogy rajta van az egész csal6id terhe, hogy neki kell min-
denkit eltartania, s én ezt nem szoktam komolyan venni, elintézem



azzal, hogy héat 6 aférfi, az a dolga. Megraz6 volt most Iatni, hogy
mennyire szenved ett6l a tehertdl.

A rendez6m ekkor nagyon finoman segitett abban, hogyan tud-
juk eztfeloldani, olyan tdimogaté mondatokat mondani egymasnak,
hogy a szeretet és az egyuvé tartozas érzése megmaradjon, a ta-
volsag kozoéttiink pedig kényelmes és kellemes legyen. Aztan ahogy
tovabb folytatodott a jaték, megjelent az az elvetélt magzat, aki
valészinlleg afiammal egy(tt indult Gtnak a méhemben. A terhes-
ségem elején ugyanis voltak vérzéseim, amitél nagyon bepanikoltam,
mert volt mar korabban is vetélésem. Aztdn megnyugtattak az or-
vosok, hogy semmi baj, egészséges a magzat. Az a magzat, aki meg-
maradt... De vajon mi torténhetett a vérzések soran?

Kordabbi terapids munkambaol tudtam, hogy itt van a kutya el-
asva, azt is visszagdngyolitettem korabban, hogy ekkor kezd6dott
a migrénem. Most itt egyértelmiien megmutatkozott, hogy volt egy
ikerteso, és az 6 hianya okozza afiamnal, hogy nem talalja helyét.
A képvisel6je tdbbszdr is azt mondta: ,,nem értem, nem értem, mi
tortént!”” Igazadbdl most értettem meg ezt az egész hiperaktivitas-
dolgot!

Beliltem az elvetélt magzat helyébe, és kdzben nagyon egyitt
éreztem afiammal is. Nekem is volt elvesztett ikertestvérem, és ez
az egesz életemre rdnyomta a bélyegét. Masként nyilvanult meg,
mint afiamnal, de a minta ugyanaz. Csaladallitasboljél ismerem
ezt a helyzetet, amikor az ikertestvérek dsszedlelkezve Oriilnek egy-
méasnak, s aztan egyszer csak eljon a pillanat, amikor az életben
maradottnak el kell engednie a masikat. A rendezém ott allt mogot-
tem, de leginkabb csak hagyta, hogy azt csinaljam az elhalt magzat
szerepében, ami bel6lemjon, és amit éreztem, hogy tennem és mon-
danom kell. Nagyon szép és kerek volt ez a befejezés. Es azéta a
migrén nélkal élem az életem...



Orrcseppekkel az elveszettgyermekkor nyoméaban

A fiatal holgy Ggy nevezte a kiindulé témat, hogy ,orresepp-
fligg6ség”. Ez lényegében annyit jelent, hogy négy éve napi tébb
alkalommal hasznal orreseppet. A hatds megsziinése utan teljesen
bedugul az orra, az arciiregében feszitd érzés jelentkezik, aztan jon
a fejfajas és a légszomj a szajon at torténd lélegzés miatt, végil
a szédulés. Erdekes adat, hogy amikor eltavolodik Budapesttdl,
orreseppigénye lecsdkken, és az is megesik, hogy teljesen elmulik.

A jatékban el6szor az orra részeit allitotta fel a szinpadon: az
Orrot mint testrészt, a Nyalkahartyat és a Szagléhdmot, mivel az
orresepp tartds hasznalata mindezekre hatassal van. A szerepl6k
eleinte meglehet6sen hidegen, elutasitéan viselkedtek egymassal.
Itt egy Kicsit megmerevedett a kép, és a rendez§ javasolta, hogy
hozzanak be még egy szerepl6t, alti egyelére lehetne csak gy
Valaki, majd kideril, hogy ki. Ez a rendez6i trilkk mindig kéznél
van, ha Ggy tlinik, elakad a cselekmény folyama.

A jatéknak ezen a pontjan agy tlint, a legrosszabb allapotban
Orr érzi magat, 6sszegbrnyedve gubbasztott a szinpad kdzepén.
A Valakiként behivott szerepl6 ekkor mogé Iépett, és a nyakat



kezdte a talpaval ritmikusan nyomkodni, mikézben 6nmagat Ag-
resszornak érezte. Az Orr ett6l a hantastél viszont mintha meg-
nyugodott volna: ,Na, most jo, végre foglalkozik velem valaki,
velem is tér6dnek” - mondta. Ekkor a f8szerepl6 belépett az orr
szerepébe. Innentdl igy meséli tovabb a torténetet (végigolvas-
tam parszor, minden alkalommal kénnybe ldbadt a szemem...).

Az a ritmikus mozdulat, amit Orrként eleinte tor6désnek éreztem,
hamar kinzéva valt, taposassa, elnyomassa... Megalazottnak érez-
tem magam, kiszolgaltatottnak. Fajt a lelkemnek, nyomorusagos
és védtelen voltam, diuihét éreztem és begdresoltem. Azt kivantam,
barcsak abbahagyna, de nem birtam tenni ellene! Rettegtem, hogy
ha visszavagok, akkor vagy szétesik minden, vagy pedig duplan
kapom vissza, és majd mindenkit miattam fognak bantani. Eldon-
tottem, hogy inkabb nyugton maradok és t(irém, hiszen birom én,
er6s vagyok... De azért elég, elég mar, hagyjak mar abba, kérem!
Valaki allitsa meg!

Egyre nétt bennem a diih. Pattanasigfesziilt tehetetlenséget érez-
tem, de nem engedtem el magam, mert attol tartottam, hogy azon a
ponton mar az az utolsé csepp 6nuralmam, és ha reagalok, nagyobb
kart okozok, mint amennyij6 szdrmazik a kinok megsziintetésebdl.
Mi lenne a kdvetkezménye annak, ha a reakciommal csak még
inkabb feldiihitem, vagy esetleg fizikailag komolyan bantanam a
masikat?

Ekkorra mar eléggé lezsibbadtam, eltavolodott a vilag, feladtam.
Talan ekkor a Szagléhamom rnegcdlitotta végre az Agresszort, és a
taposéas, nyomorgatas abbamaradt.

Bennem akkor megindult felfelé valami, ami olyan mélyrgl tort
fel, hogy ett6l fogva csak tompan érzékeltem a kilvilagot. Hallot-
tam, ahogy a tobbiek kérdeznek, és én valaszoltam is, de a fejemben
zajlo dolgokat nem tudtam megallitani j0 darabig. Villamgyorsan



villantak fel a képek és az érzések, mint amikor egy kényv lapjait
pergetik. Bar nem bontotta ki 6ket az agyam, pontosan felfogtam
minden egyes képet...

Ismét alsd tagozatos kislany voltam, aki nem eszik rendesen, 16g
rajta a ruha, a gy(ir(in és talajon pedig verhetetlen akrobata, repilni
tud... Csontosfittérd( kulcsos gyerek, aki szétszed minden tavira-
nyités autot, és elolvas hat kdnyvtari kdnyvet haromhetente, és akit
a toébbi kislany ,,kis békanak™ csdfol. Akinek nem mondogatjak,
hogy ,,deszép”és ,,deokos™, és aki azt érzi, csak ny(ignek van, és de-
hogyfontos és dehogy ragyog... A kislany, aki 6todikig szindtos volt,
tobb tantargybol is igazgatoi dicsérettel zarta az évet, de mégis csak
titokban volt biiszke rd, és azt is meg nem érdemeltnek, feleslegesnek
érezte, mert a vilag mar mésnapra elfelejtett mindent...

Csak egy tehetetlen ,,félfeln6tt” voltam, aki kicsinek mar tdl
,.-nagylany”, hiszen iskolabajar, és ezért mindent meg kell értenie, és
nem szabad gondot okoznia, csak fogadjon szot és ne okoskodjon...
Es az a kislany szot fogadott. Nem sz6ltam, amikor az egyetlen
igazi baratomat egyik hétf6 reggel az els6 6rardl atvitték a masik
osztalyba, és senkit sem érdekelt, hogy mennyirefontos volt § nekem,
azt mondogattak, ,,Iépj tdl rajta”, vagy egyaltalan nem mondtak
semmit.

Attdlfogva a kislany a sziinetekben mindig egyediiljatszott, mert
az osztalyban mindenkinek volt mar parja, baratja. Az én legjobb
baratn6m utdna mér soha tobbé nem allt velem sz6ba, mend lett a
masik osztalyban... En meg elbujtam a sziinetekben olvasni, vagy
amikor nem volt ott senki, l6gtam a maszékan, és aztan becsenge-
téskor altalaban par nélkil maradtam a terem el6tt... Valamint a
tornadran is, mert azt a maganyos, kikdzositett kislanyt sosem va-
lasztotta senki... Ahogy itt a csoportban sem... Es &ltalaban sehol,
ahol eddigjartam...



Akkoriban annyira haragudtam a t6bbiekre, hogy ha nemféltem
volna, hogy komolyan megsériill miattam valaki, akkor nem marad-
tam volna ki a verekedésekbdl, amit a rengeteg csufolédas, nyilvanos
megalazas és provokacid probalt szitani. igy altalaban csak tlirtem
a szavakat és a pofonokat az iskoldban, és azutan otthon, egyedil
apolgattam a sériiléseimet, amig a tébbiek haza nem jottek, és var-
tam, mi sl ki az aznap estébdl, ésprobaltam a legkevesebbfeliiletet
adni a mostohaapamnak, akinek elég volt az is... Amikor bantot-
tak, azt kivantam, barcsak békén hagynanak, de amikor atnéztek
rajtam,fajt, és maganyosnak éreztem magam...

Nagyon él§volt, amit atéltem a SzomatoDramajatékban. A bels6
képek visszavittek a multba, amikor mindenki tudta, mifolyik, de
senki sem avatkozott kdzbe. A mostohaapam, aki mindennap iszo-
nyl mennyiség( alkoholt ivott, Iényegében ugyanazt csinélta, mint
az Agresszor... En pedig tehetetlen voltam, nem védhettem meg
magam, mert nem volt megengedve, mert mindenki félt. R& kellett
biznom magam afeln6ttekre, akik nem csinaltak semmit. Hidba is
tudtam nyolcéves létemre, hogy mi a megoldas, nem tortént semmi.
Anyu tehetetlenkedett valami miatt, és én nem lattam értelmét el-
mondani neki, mi térténik, amikor nincs otthon, vagy amikor akar-
csak a masik helyiségben van.

Vajon tudott-e réla, hogy a mostohaapam lopja a zsebpénzem,
és aztan ram fogja, hogy elkoltéttem? Tudott-e rola, hogy a zseb-
pénz szamottevd része kényszer alatt elfogadott lefizetés, mert a hd-
gom apja titokban velem valttatta vissza az istentelen mennyiség(i
sOrds-boros-palinkas tveget? Tudott-e rola, hogy amikor mas gyerek
ajatszotéren volt a hétvégén, nekem a sarokban kellett térdepelnem
egész délelétt, és enni sem kaptam, amig anyu haza nemjott a ma-
sodallasbol? Hogy az utcai kukaba ki kellett dobnom a legaprobb
ajandékokat is, de hidba tettem, mert 6 meglatta, és azért is meg-



biintetett, mert egyaltalan elfogadtam? Hogy vasarnap este, amikor
a kedvenc mesém ment a tévében, ¢ levetkGztetett, és az iskolardl
faggatott tokrészegen, fakanallal a kezében, amit eltérni sem volt
rest rajtam, amikor szembeszegultem vele... ?

Nem fog most mar kideriilni, hogy anyu tudott-e err6l. Nem be-
szél réla. Ha kérdezem, nem valaszol, vagy mellébeszél. Azonnal
lepattint: ,,En mar erre nem emlékszem”, ,,Kislanyom, miért nem
hagysz békeén, tal sokat lelkizel”... Szerinte meg kell razni magun-
kat és tovabblépni, az a célravezet6... Hat, akkoriban azt hiszem,
engem razott le inkabb, mint a problémat...

Az id6 tajt tudatosult bennem, hogy hiaba nem beszédtéma, az
édesapam igenis létezik valahol messze, csak én nem létezem neki.
Nem akar itt lenni, nem akarja, hogy koze legyen hozzank (pedig
annyit akkor mar hivatalosan is tudtam, hogy hazasok voltak és
akartak engem, de apam mar nem tartozkodott az orszagban, ami-
kor megszulettem).

Errdl soha nem kérdezhettem meg anyut, sohasem tnesélt nekem
az apamrol. A sajat sebeit féltette, félti, mikézben nem érdekelte,
hogy nekem mit okoz ez. Hatalmas a hidnyérzet... Akkoriban az
anyukdm mar sokszor nem is voltjelen, hogy megvédjen... Hidba
volt bent a higommal a fiird6szobaban, amikor a dolgok torténtek
vasarnap esténkent.

Anyutél nem varhattam, nem is vartam el a segitséget, mert meg-
értettem, hogy az 6sszes energidja arra megy el, hogy felel6sségre és
onallésagra tanitson engem, mikdzben harom miiszakban hétvégén
nappal és éjszaka is dolgozik, hogy megalljon a laban, és amennyire
képes, eltartson és szeressen benniinket a tesommal, hogy se 6, se mi
ne kallodjunk el... Es igenis nagy dolog, hogy nem is kallodtunk el.

Azonban a mai napig nem értem, miért nem akart benniinket
megmenteni, miért ink&bb olyasvalakiben hitt (hogy majd tnegval-



tozik), aki akkor mar menthetetlen volt, nem is akart leszokni az
italrdl, és folyamatosan bantotta, rettegésben tartotta a gyerekeit.
A sajat magaval kapcsolatos hibakhoz lehet, hogy semmi k6zém, de
az, hogy vellink nem tor6doétt, befogadhatatlan nekem, mert mind-
ekdzben azt mondta, hogy a ,,mi érdekiinkben” vallalt el két ma-
sodallast egy ésszer(i valéper helyett —és ezt eddig a SzomatoDratna
jatékig feltétel nélkil respektaltam és elfogadtam, de tobbé ez méar
nem megy.

A jaték soran szinte hasbha vagott az érzés, hogy=semmit sem ér-
demiek, hiszen tényleg csak ny(ig voltam anyamnak. Ujra atéltem,
milyen az, amikor nagyon, de nagyon utaltam, utalok Iétezni. Ami-
kor napi szinten rettegtem a suliban és otthon is (kivéve, amikor
egyedil voltam suli utan), és amikor ugyanilyen rettegéssel minden
este elalvas el6tt a sajat gyartasi imamat mormoltam, hogy minden
szerettem biztonsagban legyen... JOéjtj6éjszakatanyu, joéjtjoéjsza-
kathugi... Egyenként mindenkit megneveztem, tiz-hiszszor elismé-
teltem... Kdzben hallgattam a kint dulé vihart, és miutan a vesze-
kedés hangjai elcsitultak, a mosogatéba ontott sor lefolyt, anyam el-
takaritotta az tivegszilankokat és lejegelte az arcat, a mostohaapam
pedig hanyatt, tatott szajjal horkolt a hitvesi agyban, sokszor kimen-
tem és néztem Gket az 4gyukban - azt kivadnva, barcsak lenne any-
nyira részeg, hogy megfullad alméban... Azutan azzal a rettegéssel
aludtam el: vajon holnap este mi lesz?

Utanafelbukkant az a kép is, amikor anyu minden elGzetes érte-
sités nélkiil az 6todikes évzardrol hazafelé menet sietségre 6sztonzott,
és azt mondta: fél érad van, hogy elblcsizz a hazbéli barataidtol,
és indulunk, elszokiink innen. Egyébként azokrdl a gyerekekrél sem
hallottam utana soha tébbé...

A jaték szerepl6i valamiképp megérezték: elég volt a fajda-
lombol. Lassan, finoman elkezdtek kozeledni egymashoz, vi-



gasztalni, megérinteni, megolelni egymast és a fGszerepl6t, aki
addigra mar elrugaszkodott mélységes lelki drvénye legaljardl.
Ujra észrevette a tobbieket, megjelent benne is a kapcsolddas, az
Osszetartozas igénye. Mindannyian megérezték azt a pillanatot
és helyzetet, amikor a jatékot abba lehet hagyni. F6szereplénk
kisseé meggydtdérve, de megtisztulva és reményt6l csillogd szem-
mel kdszént el jatszotarsaitol. Késébb igy’ emlékezett vissza a
jaték altal megmozgatott bels6é folyamataira:

A végére a helyszinen annyi valt egyértelmiivé, hogy a Szagioham
a ndi kapcsolataim (a csalad anyai aga és a legjobb baratném), akik
passzivak, de szeretnek, és a t6liik telhet6 médon ott vannak nekem
—de nem avatkoznak be, csak ha elkerllhetetlen, mindegy, mekkora
szilkségem van rajuk. A masik, apailparkapcsolati 4g maga afélelem:
az Osszes hantast inkabb elviselem, de nem tudok véget vetni nekik
magamtol, mertfélek, hogy akkor még azok is elhagynak. Es hiaba
vonultak ki, nem tudtam, nem voltam hajland6 6ket elengedni, mert
én még kapcsolatban vagyok veliik —afélelmen keresztil.

Most mar tudom, hogy képes vagyok arra, hogy elengedjem 6ket,
és hogy lassam, mikor van itt az id6 - de azt is tudom, hogy tarsat,
megerdsitést, er6t csakis magamtol varhatok mindehhez. Csak gy
tudom rendesen elengedni 6ket, ha dnmagamban talalom meg azt,
akire tamaszkodhatok. Anyu és azok a szeretteim, akik mellettem
allnak, ebben mindig tamogatnifognak, de t6liik ennyi telik, és ezt el
kell fogadnom. Most mar er6t tudok meriteni abbdl, hogy barmikor
atélhetem, milyen j6 érzés harmonikusan 6nmagamra tdmaszkodni
—az ,,emeltf6 ”daca és maganyossaga helyett.

Ugy érzem, megértettem az igazijelentését, mentalis tartalmat az
olyan kifejezéseknek, mint ,,szamitani sajat magamra”, ,,magam-
ra tamaszkodni” és ,,0nbizalom™. Sok a dolgom, sok mindent kell
felfedeznem, atélnem! Es ez egészen mas mifaj, mint gondoltam...



Mindig lenyligbz, amikor egy relative jelentéktelen tiinettdl
eljutunk egy kozponti élettémaig. llyenkor agy tlnik, a beteg-
ség szinte csak urlgy, egy kiiszob, amin atlépve feltarul eléttiink
sajat lelkiink egy mélyebb rétege. Az orrcseppfiigg6ségtél el-
jutottunk az egészséges, harmonikus élet alapfeltételeihez: az
ongy(lolet felszamolasahoz és az onbizalom, az dnelfogadas,
az onértékelés megerésodéséhez. Egy évvel a jaték utan irtam a
holgynek, és érdekl6dtem orreseppfiiggésége és altalanos hogy-
léte fel6l. Ezt a valaszt kaptam:

Az orresepp még mindigjelen van az életemben, de mostanra szin-
te teljesen visszaszoritottam a hasznalatat. Bar a légkondiszezon
aprobb nathai még id6nként indokoljék, hogy vissza-visszatérjek
hozz4, mar sok olyan nap van, amikor egyaltalan nem kell hasz-
nalnom! Azért még mindig megorilok (és megdicsérem magam
érte), ha este hazatértemkor észreveszem, hogy otthon felejtettem az
orreseppet, és el isfelejtkeztem réla. Akkor sem kellett volna hasznal-
nom, ha nalam lett volna. Nélkile is levegéhozjutok! Felkavarodott
az életem,friss szelekfujnak...

Es egy masik porckorong - a sajatom

Mondjak: a suszternek lyukas a cip6je.Van benne valami. Azt is
kérdezik: doktor ar, a maga szive sose faj? De, néha faj. Jobb, ha
bevallom: én is megbetegszem idénként. Tavaly példaul harom
hdénapig gyakorlatilag nem tudtam allni és jarni. Régota kisér
engem ez a derékgyengeség, de ilyen tragikus helyzetbe sosem
kerliltem azel6tt. Megdolgoztatott... De helyrejottem, jol va-
gyok. Ha érdekel, hogyan betegedtem meg, hogyan gydgyultam
meg és mit tanultam az egészb6l, most elmesélem.



Ha esetleg még nem volt porckorongsérved, képzelj el egy
olyan érzést, mintha a csigolyaid kdzé dugnanak egy izzo, tis-
kés fémdarabot, amely minden rossz mozdulatnal belemar a
hisodba, az idegeidbe. Ugy jarkalsz, mint egy szazéves, viny-
nyogsz egész nap, mindenkinek az agyara mész, utalod magadat
is. A tehetetlenség, a kiszolgaltatottsag, a tiirelmetlenség patta-
nasig fesziti amuagy is megterhelt idegrendszeredet. A labad ugy
zsibbad és faj, mintha ébren miitenének, keresed a testtartast,
amelyben valahogy el tudod viselni magad, szanalmas, haszon-
talan teherként himbal6dzol az id6 fonalan, éjjel és nappal.

Amikor ram koszontottek a nehéz id6k, el6szér még nem
ijedtem meg. Az egész betegségemet tudatosan, a testszimbo-
lika fel6l probaltam megkdzeliteni. A porckorongsérv tényleg
beszédes nyavalya, olvasni is b6ven lehet réla. Reméltem, hogy
pillanatok alatt 6sszeall majd a kép. De ami azt illeti, sajat ma-
gammal kapcsolatban jéval nehezebben haladtam a dolgok
megértésében, mint amire szamitottam. Pedig ezen nincs mit
csodalkozni: sokszor éppen azért betegsziink meg, mert vala-
mit nem vesziink észre, nem fogunk fel, nem tudatositunk, és
igy nem is valtoztatunk azon, aminek pedig itt lenne az ideje.

Mellesleg, ha én terveznék vilagot, nekem se jutna jobb az
eszembe, mint a betegség, ha egy olyan eszkdzt keresnék, ami
- sajat fel nem fogott érdekében - valtozasra kényszeriti a ma-
kacs kis halandot. Ez azonban semennyire se vigasztal, ha én
kerilok a , kedvezményezett” szerepébe. ,, Tessék mosolyogni,
valtozas kovetkezik, az atmeneti kellemetlenségekért elnézést
kérink!” Aha, jaj de j6, mar alig vartam...

A testszimbolika altalanos bolcsessége szerint a bal oldal egy fér-
final az érzelmek, a segitségkérés, a gondoskodas, az alarendel6dés,
a gyengeség, az érzékenység témaira utal. Mig maga a porclco-



rongsérv azt jelzi, nagy nyomas alatt érzem magam, meg akarok
felelni bizonyos elvarasoknak, igyekszem er6s maradni, viselni a
ram nehezedd felelésséget, és hidnyzik valamiféle timogatas, amit
viszont nem tudok kérni. A csaladallitasi tapasztalatok arra figyel-
mezetnek, hogy valaki(k) el6tt meg kellene hajolni, vagy én varok
valami ilyesmit. A lumbalis tajék érintettsége arra utal, hogy' vala-
milyen elakadas lehet a szexualis energiaim aramléasaban is.

Errél jut eszembe, amikor el6szor lattam az MR felvételt az
érintett teriiletr6l, orvos létemre megddbbentem. A latvany is
aggasztd volt, meg az érzés is, ami elfogott. Furcsa szégyenkezés
lett arra rajtam, mintha valami illetlenséget produkaltam volna.
A kép némi szexudlis jelleget is hordozott szamomra, amit szin-
tén kellemedennek éltem meg, mint amikor példaul azt almod-
ja az ember, hogy hirtelen észreveszi, nincs rajta ruha... Ez a
szégyen és leleplezettségérzés csatlakozott az addigra dsszegydilt
negativ érzelmek csapatdhoz (bosszankodas, tehetetlenség, két-
ségbeesés, reménytelenség, szomorlsag, harag, apatia).

Ehhez tarsultak aztdn a gyakorlati kdvetkezmények: lassab-
ban reagaltam a kilonféle kérésekre, részben lealltam a haz- és
gyerekek kériili tennivaldkkal, visszavettem a munkatempdbol,
tobbet Gcsorégtem, pihentem, gondolkodtam, zark6zottabb let-
tem. Egyik reggel, mikdzben (kinok kinjaval) terelgettem hatéves



lanyomat az autd felé, az jutott eszembe: 6, mennyire kdnny(
lenne ez az egész reggeli proceddra - amit régebben olyan fa-
raszténak talaltam ha nem fajna semmim... Akkor ez az egész
akar élvezetes is lehetne! Es (igy déntdttem, ezt a gondolatot félre-
teszem, ez még kelleni fog nekem.

Erzelmeim és gondolataim ziirzavaraban a SzomatoDramat
hivtam segitségil. Néhany, a mdédszerben mar jartas tdrsam se-
gitségével felallitottam ezt az egész rendszert ahogy az én kép-
zeletemben megjelent - a szinpadon. A szereplék pillanatok alatt
megérezték ahelyzetiikbdl fakadé energiakat, és én, a fészerepl6,
probaltam rendet és harmoniat teremteni a kdoszban. Nagy
menet volt, az a bizonyos ,,mig-élek-nem-felejtem-el” katego-
ria. Egy részletet konkrétan is elmesélek a térténetb6l.

Az 5-0s lumbalis Csigolya (6i) és a Porckorong (egy néi sze-
repl6) konfliktusa érintett meg legmélyebben. Ott kezd8dott, hogy
- mivel faraszténak taldltam kozelségét, nyomulésat, terjeszkedé-
sét és ragaszkodasat udvariatlanul magara hagytam, és elsiettem
a labhoz, amely, szegény, a végét jarta. Erre a Porckorong hélgy
agy megsértédott, hogy tobbé semmilyen kdzeledésre nem rea-
galt. Tudtam, hogy sziilkségem van ra, és mégsem tudtam mar
hatni ra, amikor visszatértem hozza. Semmit nem fogadott be és
nem hitt el abbol, amit mondtam. Kérleltem, fenyegettem, kényo-
rogtem, alkudoztam semmi. Mint késébb kiderilt, azt varta,
hogy annyit mondjak: szeretlek. De épp ezt az egyet nem tudtam
kimondani, mert... nem éreztem! Dihot, frusztraciot, kétségbe-
esést, tehetetlenséget igen, de szeretetet nem. Es ezen a ponton
megértettem, mi van az egész torténet legaljan.

Ez egy energetikai mintazat, amely érzelmi hdrokon rezeg, és
élethelyzeti konstellacidkban hangzik fel, amelyeket id6rél id6re
»-magamhoz vonzok”. A képlet nagyjabol ez: szeretette és figye-



lemre vagyom - ezt meg is tudom szerezni -, viszont néha nem
tudom megfelel6en jelezni, hogy ha elég, nem kérek tébbet. Egy
darabig még viselem a masik ragaszkodasat, szeretését, kimé-
lem 6t, nem akarom megbdantani - kdzben elegem lesz, diithds
leszek és kihllok — majd meglepd és durva gesztussal kiszaba-
ditom magam, alaposan megsértve a masikat. llyenkor eltélt a
blntudat, igyekszem Gjra kdzeledni, vagy végleg tovabballok.

Eletem folyaman ez a motivum el§-el6keriilt szorosabb kap-
csolataimban. Alivei most csalddban élek, és ezt szeretném is
fenntartani, ezt az egész energetikai ciklust igyekeztem tavol
tartani magamtol. Ez némi kizdelem, lemondéas, onfelaldozéas
aran sikerilt is. Csak kdzben valamelyest eltdvolodtam 6nma-
gamtal, természetes igényeimt6l, vagyaimtol, az idealis életrdl
alkotott elképzeléseimt6l. Ez a betegség tette lehetévé, hogy
mindezt alaposan Ujragondoljam. Merthogy a SzomatoDrama
soran teljesen nyilvanvaléva valt szamomra, hogy ezt a porcko-
rongot nem hagyhatom sorsara, meg kell talalnom az egyutt-
miikddés lehet6ségét, kiilldénben nekem befellegzett...

Megvizsgaltam az aktualis élethelyzetemet, és arra jutottam,
hogy valdban hajlamos vagyok tulterhelni magam, és olyan dol-
gokért vallalni felel6sséget, amelyek nem tartoznak rdm, mert
meg akarok felelni, mert tokéletesen, példamutatéan akarom
csinalni, mert nem szeretném, hogy ,,sz6 érje a haz elejét”. El-
morfondiroztam: kinek-minek igyekszem annyira megfelelni?
Vajon meg merem-e engedni a felszabadultsag, az 6rom és az
extdzis szabad aramlasat a testemben? Tudok-e kapcsolédni a
vilagban aramld b&séghez, vagy inkdbb a szorongast, aggodal-
maskodast valasztom? Mikor is vannak azok a pillanatok, ami-
kor épp késziilok aldozatot hozni, rossz szajizzel megfelelni va-
laki mas elvarasanak, kérésének?



Megvizsgaltam a betegséget megel6z6 fél-masfél évemet, és
kerestem benne a lényegesebb torténéseket. Eltartott egy ideig,
mire feltint, hogy ebben az id6szakban egy gyerekem sziiletett.
Egy csodalatos kis leanyzd, akit mar nem terveztiink. Egy baba,
akire nem lehet haragudni, olyan édes. Csak éppen az életiink,
ami addig sem volt egy folyamatos wellnessprogram, sokszoro-
séra s(ir(isodott. Azdta még inkabb kiélezédtek a feladatok meg-
0sztasaért és a szabadid6ért, a pihenésért folytatott kiizdelmeink.

A gyermek picitferde, de raciondlis optikdval nézve - olyan,
mint a hitel: valami j6 dolog érdekében vallalt hossz( tavd
elkotelez6dés és energiabefektetés. Ehhez bizony fel kell néni,
kulénben az ember hajlamos talterhelddni és neurotizalodni.
Ha a gyermekkel valo torédés vagy a hitel torlesztése kezd al-
dozathozatalla, kedvetlen kényszermunkava valni, és betsznak
a ,,mennyivel kdnnyebb lenne enélkiil” fantaziak, sokszor mar
csak egy kiados betegség mentheti meg az embert...

Megrendité hatassal volt rdm, amikor meglatogattam egy
bardtomat a kérhazban. Tudtam, hogy régebben porckorong-
problémai voltak, masfél éve gyermeke sziiletett, épitkeztek,
emellett vallalkozasa a valsag idején megingott, és komoly er6-
feszitéseket tett nap mint nap, hogy hordozza szeretett csaladja
(édes) terheit. Tiszteltem mindezért, és valamiféle rokonsagot
éreztem vele. Aztan jott a baleset, amelyben megsérilt a gerin-
ce, magatehetedentl és kiszolgaltatottan nyomta az agyat, teste
alsé fele felmondta a szolgalatot. Tudtam, hogy engem is tanit
most nehéz sorsaval. Kénnyeimmel kiiszkddve igyekeztem meg-
tanulni az &ltala felkinalt leckét...

A masik érdekesség, amit az élethelyzetemben szétnézve és a
generacids dsszekottetéseken elgondolkodva talaltam: édesanyam
a jobb labaval gyengélkedett abban az id6szakban. Csip6protézis-



m(itété épp akkortajt volt, amikor nekem kezdd&dtek a pana-
szaim. Kés6bb elesett, 6sszetdorte a combcsontjat, és egy sokkal
komolyabb mtétre kerilt sor. Sokaig nem tudott bot nélkil jar-
ni, allni, folyamatos fajdalmai voltak, az Gl6helyzet volt a legké-
nyelmesebb neki (mint ahogy nekem is) az id6 tajt. Es ezt mar
nagyon igazsagtalannak tartottam az élett6l. Ahogy beleenged-
tem magam ebbe az érzéshe, egyszerre el§jott lelkem mélyérdl a
tehetetlenség, a sajnalat, a dih, a kimélet, a részvét és az egyiitt-
érzés sirasdradata. Mindez egybevetilt a sajat bal labamhoz
fiz6d6 érzéseimmel, és lehetdvé tette, hogy ,,6hozza” is kozelebb
keruljek. Akkor és ott végre taljutottam a dithdmon és tehetet-
lenségemen, és megérezlem, hogy igenis tudom szeretni ezt a
beteg, lazad6 labat is. Emellett sikerilt tudatositanom azt is,
hogy barmennyire is szeretném, nem tudom Aatvallalni édes-
anyam terhét-sorsat. Vissza kell vonnom a felelgsségérzetemet
sajat magamra, ha meg akarok gyogyulni.

Alinden fizikalis terapia és lelki folyamat, amin ebben az id6-
szakban keresztiilmentem, valamiképpen hozzajarulhatott a
gyogyulasomhoz. Mégis, az egyik legcsodalatosabb mozzanat
a torténetben, hogy a nyilvanvald javulas egyik naprél a ma-
sikra kovetkezett be. Mint egy kegyelmi ajandék a sorstdl, egy
varatlan felmentd itélet, egy mesebeli atok feloldddasa. Nagyra
értékeltem ezt a sajat személyes csodamat, halat érzek azéta is,
ha erre gondolok.

Hadd foglaljam végil 6ssze, mit hozott szdamomra a valto-
z4s eme nehéz id6szaka, mit tanultam mindebbdl, s mit kell
tovabb tanulnom, gyakorolnom, finomitanom, ha nem akarok
Ujra visszakerilni a startvonalra. (Utana egy iskolai osztalyzat-
tal értékelem, hogyan sikerllt mindezt teljesitenem az6ta. Nem
szinjeles a bizonyitvanyom, de nem is buktam meg!)



< Ertékelni azt, ami van. Orommel és halaval megélni mind-
azt, ami megadatik, élvezni az allast, a jarast, a fekvést, a
levegbvételt, az élet jelentéktelennek tling épit6kockait.
(5 mindennap gyakorolom!)

< Az élet terheihez val6 viszonyomat Ujradefinialni. Tudatosita-
ni a csaladfenntartas, a gyerekekkel valo foglalkozas, a kol-
csonlorlesztés, a munka és minden tevékenységem céljat,
szerepét, szépségét. (4 - idénként elfelejtkezem err6l...)

< Az érzelmi konfliktusmintat 4talakitani. Nem lemondani az
egylttmikodés lehet6ségérdl, ébren tartani a szeretetet az
Osszelitkdzések idején is. (3 - még mindig nagyon ki tudok
hiilni, ha 6sszelitkbzeésbe kerulék valakivel, de legalabb
mar tudok réla)

< Gyakorolni a fokozatossag elvét. 1d6t adni a valtozasnak.
Kitartéan és allhatatosan épitkezni, hinni az eredmény-
ben, megdrizni a reményt. (4 —kezdem érezni, mit kezdjek
a lassu folyamatokkal és hogyan valositsam meg hosszu
tavu céljaimat)

< Atfogobban gondoskodni magamrél. Nem feladni, amire va-
gyom, odafigyelni sajat igényeimre, tiszteletben tartani termé-
szetembdl fakado torekvéseimet, keresni az egyensulyt az ,,én”
és a ,,masok” komplex er6terében. (5 - résen vagyok: teret
adok vagyaimnak, komolyan veszem sajat igényeimet)

Tisztdban vagyok vele, hogy itt nem fejez6doétt be a torténet,
ezek a témak még napirenden vannak. Mint ahogy a gyogyula-

som sem maradéktalan, bar a tineteim nagymértékben enyhil-

tek, és erds a reményem, hogy tul vagyok a nehezén. Ha nem
lett volna ez a porckorongsérv, vajon hajland6 lettem volna
mindezt atgondolni, atalakitani?



Gyakran el6kerul6 témakrol

Az Bszinteség

»A test nem hazudik” - szoktuk mondani, amikor egy-egy tu-
net szembesit minket valamely - 6nmagunk el6l is titkolt - lelki
gubancunkkal. Ha abbdl indulunk ki, hogy a testlink valéban
»Uzenhet” nekiink, felmeriilhet a kérdés, hogy miért van erre
sziikség egyaltalan? Mi lehet az, amit nem tudunk sajat ma-
gunkrdl e nélkil is? Hallottam egy sarkos megfogalmazast vala-
kitél: ,,Ha a tested tizen, az mar régen rossz...”

En ezt masképp latom. Szerintem egy rendkiviil értékes
kommunikacids lehetéséggel van dolgunk. Egy olyan, autenti-
kus hirforrassal, amely - éppen, mert nem verbalis formaban
kédolt informacidkat bocsat ki - aldtamaszthatja, kiegészitheti,
idénként pedig egyenesen megcafolhatja azt, amit egyébként
onmagunkrol, személyes multunkrol, jelen helyzetiinkr6l, el-
képzelt jovénkr6l vélelmeziink.

Egy idében roppant népszeriiek lettek a nonverbalis kom-
munikacio, a testbeszéd kilonféle formait bemutatd konyvek.
Valészinlleg az olvasdkat felvillanyozta a lehet&ség, hogy lelep-
lezzék egyméas nem egészen 6szinte megnyilvanulasait, a sajat
turpissagaikat pedig profibban tudjak eltitkolni. Aki emberek-
kel kommunikal - akar segiteni szeretne, akar eladni valamit -,
nem nélkilézheti a testbeszéd alapos ismeretét. Ez a nyelv



azonban joval kiterjedtebb és mélyebb, mint a hanghordozas, a
mimika, a gesztusok vagy a testtartasok felszini megnyilvanula-
sai. Testiink minden lathaté és lathatatlan porcikéaja folyamato-
san ,beszél”, a maga modjan. Gerda Boyesett, egy norvég pszi-
choanalitikus hélgy példaul a belek nyelvét ismerte. Ugy beszél-
getett betegeivel, hogy kodzben egy fonendoszkopot helyezett a
hasukra, és a paciens szavaival egyiitt a ,,pszichoperisztaltika” (a
lelki folyamatokkal szinkron bélmozgasok) hangjait is értéen fi-
gyelte. Gyakran el&fordult, hogy a kliens elismeréen szélt édes-
anyjarol, mikdzben a belei megnémultak a félelemt6l... Gerda
asszony ilyenkor bizonyara meleg tekintettel, felvont szemoldodk-
kel nézett betegére, aki kdnnyekben tort ki, és elmesélte hirtelen
el6bukkano, fajo emlékét az anyjatél kapott verésrél...

Vajon van egyaltalan olyan, hogy 6szinte ember? Van olyan,
hogy igaz ember? Akinek a belei is - minden pillanatban -
ugyanazt mondjak, mint a szavai, a gesztusai?

,»Nem lattam még soha senkit igy nézni, igy mosolyogni, igy dlni
és igy Iépni —gondolta — ilyen igaz ember médjara akarok én is
nézni és mosolyogni, Glni és Iépni, ilyen szabadon, ilyen tiszteletre
mélton, ilyen rejt6zkdddn, ilyen nyiltan, ilyen gyermekien és titok-
zatosan. Ilyen igaz modon csak az tekint és az jar, aki Enjének
legbelsejébe jutott el. Nos, megprobalok én is bejutni Gnmagam leg-
belsejébe.” igy gondolkodott Sziddharta - Hcsse regényében -,
mikozben a Buddhat szemlélte.

Ebben az értelemben én sem vagyok teljesen Gszinte ember.
Nem jottem még ra arra a Valamire, nem érkeztem meg ahhoz a
Valamihez, nem valtam azza aValamivé, amit6l agy néznék, ugy
mosolyognék, ugy tlnék és Ggy l1épnék, mint Gétama, a Buddha.
Nem jutottam be énem legbelsejébe. Es - ha belegondolok —
nem is taldlkoztam még ilyen, mindenest6l igaz emberrel. Sok



nagyszer( emberrel igen, sok sikeressel, sok okos és néhany bdlcs
emberrel is, de &szintével...? Nem, nem emlékszem...
Ja, de mégis! Hat persze! Van itt valaki, a kdzvetlen koze-
lemben. Mozdulata, tekintete, mosolya, kisugarzasa egységes,
hiteles, tiszta. Kommunikacidja egyértelmd, mindent, ami zaj-
lik benne, azonnal és teljeskorlen megmutat, nem rejt el és
nem ferdit el semmit. Lefegyverzd 6szinteségével mindent elér,
mindent keresztlilvisz. Maga korll mindenkit egyenességre és
egyszer(iségre inspiral. Szinte tokéletes, szinte romlatlan. Nem-
sokara kétéves lesz, gy nevezi magat: Téjababa (mi annak ide-
jén a Sztella nevet adtuk neki).
Ha te most ezeket a sorokat olvasod, akkor biztos, hogy el-
multal kétéves. Megtanultal beszélni, és atestél azon a kiisz6-
boén, ahol - egy régi pszichoanalitikus elmélet szerint - a vilag
széthasadt elmondhatom és megélhetore. Innentdl az 6szinteség
mar nem evidencia. Inkabb Gjratanulasi folyamat, emlékezés,
elengedés, egyszerlisodés. Valamiféle felfedezés, mely egyszerre
rimel kisgyermekkorunk érintetlen tisztasagara és az érett bol-
csesség kagylégyongyfényére, melyben az élettel jaré szennye-
z6dések nemes atalakulésa tiikrozddik.
Taldn azért lehet olyan benyomasunk, hogy kevés az igazan
Gszinte ember, mert:
1. sokan nem merik megmondani, amit gondolnak
(az intellektudlis 6szinteseg hianya)

2. sokan nem képesek kdvetni a sziviik hivasat
(az érzelmi 6szinteség hianya)

3. sokan nem tudjak értelmezni és megfogadni testiik (izeneteit
(a testi Gszinteség hianya)

4. sokan nem hajlandék tudomasul venni lelkiik iranymutatasat
(a spiritudlis 6szinteség hianya)



Amikor a hétkdznapi értelemben vett 6szinteségrél beszé-
link, tébbnyire a fej Gszinteségét értjik alatta: azt mondjuk-e
ki az adott pillanatban, amit gondolunk? Ha ez sikeril, annak
az az elénye, hogy partneriinket ,,korrektiil” tajékoztatjuk intel-
lektualis statuszunkrdl, mikézben mi magunk is valamivel pon-
tosabban megismerjik sajat gondolatainkat. A fej 6szintesége
azonban esetleges, gondolataink és vélekedéseink valtozéko-
nyak, sokszor zavarosak, id6nként egyenesen értelmetlenek,
haszontalanok. El6fordul, hogy utolag ra kell jonniink, talan
jobb lett volna, ha ki sem mondjuk... (Ha belegondolok, tera-
pias munkdm egy jelent8s része arra irdnyul, hogy paciensem
hajlandd legyen megkérddjelezni azt, amit a ,,leg6szintébben”
elhisz magénak.)

A sziv, az érzelmek Gszintesége mar altalaban tisztabb,
er6sebb hangon szdlal meg, mint a fej szava. Az ,,ami a szive-
men a szdmon” mondas irja le ezt a fajta megnyilvanulast.
Megnyugtato tud lenni az olyan ember tarsasaga, aki nem rej-
ti el érzéseit, engedi azokat szabadon megnyilvanulni. Egysze-
riibb eligazodni rajta, konnyebb megbizni benne. Erzelmeink
azonban - kiiléndsen a szamunkra sem vilagos eredet( és tar-
talmd indulataink, melyeket idénként kontrollalatlanul enge-
dink szabadjara - korantsem olyan egyértelm(iek és igazak,
mint amilyennek a pillanat hevében tlinnek. Egy paciensem
mesélte, hogy férje altaldban elfojtja, elrejti érzelmeit, aztan
egyszer csak hirtelen kiad magabdl minden indulatot. Illyen-
kor méasnap egy bejaratott brigadot kell kihivni, hogy rendbe
tegyék a lakast... (Terdpias munkam masik, mindig visszatérd
eleme, hogy eljussunk az érzelmek mély megéléséig, Gszinte
kifejezéséig, de lépjink is tovabb, az elengedés és az atalaki-
tas felé.)



A test és az Gszinteség viszonyarél Marai igy ir: ,,A test ellen
kétféleképpen lehet védekezni: kicsapongdassal, vagy gyava, hid és
sért6dott aszkézisscl. Egyiket sem birja, dacosan és végzetesen felel
mindkét sértésre. A test csak az Gszinteséget birja.”

Az Bszinteség nem azonos a brutalitassal - hangoztatta an-
nak idején orvosetika-tanarunk. A rossz hirek kodzléséhez & az
egyenes, vilagos, egyszersmind gyengéd, megért6 kommunika-
cidt javasolta. Ezzel egyet tudok érteni. Mindig 6sszerezzenek,
elborzadok az efféle orvosi intelmektél: ,,Onnek harom honapja
van hatral”vagy ,,Ertse meg, ha nem hagyja abba a dohanyzast,
megfog halni (esetleg: dogleni)!”

A testlink azonban —sokszor ugy latszik - nem koveti a
fenti iranyelvet. Mondanivaléja gyakran homalyos, nehezen
érthet6, és nem retten vissza a brutalitastél sem. Néha ke-
gyetlennek és indokolatlannak t{in6 hirtelenséggel, maskor
rideg és makacs kovetkezetességgel mondja a magaét. ,,Elég
egyfogfajas vagy egy hasmenés, és az élet csdszarabol egy csapasra
nyomondtféreg lesz...” —mondja Dahlke, de nélkile is tudjuk,
mert megtapasztaltuk.

Ahogy meséltem, én is eltdltdéttem par honapot azzal, hogy
megértsem, mit akar nekem mondani az egyik porckorongom.
Nem tetszett a mdd, ahogy kifejezte magat, megsebzett ez a
fajta 6szinteség, ez a nyersesség, ez a kiméletlenség. Nehezen
tanultam meg a leckéjét, berzenkedtem a stilusa miatt. 1d&be
telt, mire elfogadtam, hogy ezt a mondanivalét csak igy lehet
atadni.

Egy évvel a gyogyulasomat kdvetden a testem megint jol ram
ijesztett. Par napig meger6ltettem és talhajtottam magam, és —
bar sejtettem, hogy ennek nem lesz jo vége - bizony késén hagy-
tam abba, csak akkor, amikor mar éreztem a fajdalmat. Egy-két



napra ismét visszatért az egész nyavalya, a torténet csicspontjan
pedig ott ragadtam a lakasunk Iépcséjén, egy kitekert helyzetben
- csaladom szeme lattara -, a szégyent6l és a fajdalomtdl égve, a
lehetd legmélyebben megalazva.

,»A szégyen nagy tanit6 —mondja Tepperwein. —Arra tanit min-
ket, hogy elnézébbek legyiink magunkhoz és masokhoz. Ez az
Gszinteség Utja. A szégyen megoldasa a masok és az dnmagunk
iranti egyuttérzésben rejlik, abban, hogy elfogadjuk magunkat, és
hénunk ala csapva a szégyeninket sétalni induljunk.”

A nagy tanitok —a test fajdalma, a lélek szégyene tudnak
brutalisak, kiméletlenek lenni. Ezek a leckék nem a kedvességrél
és a megértésrél szélnak, hanem a puszta igazsagrol, a Iényegi
tanulnivalordl, a valédi fejlédéshez vezet6 Gtrol.

Egyszer egy holgy azt a kérdést tette fel SzomatoDrama jaté-
ka el6tt: ,,Miért nem tudok teherbe esni?” Kértem, alkossa meg
a szinpadon teste érintett részeit. Egy anyakoru holgy jatszotta
a Méhet, egy fiatal n6 a Bal Petefészket és egy apakorua férfi a
Jobb Petefészket. Alig a két n6 6sszébb huzodott, a férfi kissé
elfordulva allt. A f6szerepl6t megérintette a latvany, kénnybe
labadt szemmel figyelte a spontan szinpadi mozgésokat.

Amikor realizélta, hogy ez az egész felallas nagyon hasonlit
az eredeti csaladjara, ahol a Méh az édesanyja, a Bal Petefé-
szek a testvére, a Jobb Petefészek pedig az apukaja, megkér-
tem, Iépjen be, és helyezze el magat is a csalddban. De ez nem
ment neki, valami lebénitotta, viszolygott a gondolattél, hogy
ebbe a rendszerbe belehelyezkedjen, neheztelt apjara az el-
fordulasa miatt, és anyjara, mert Ggy érezte, 6ra itt mar nincs
sziikség, jol elvannak a teséjaval. Pontosan Ugy toporgott a
szinpad szélén, ahogy egy megfoganni nem tudo lélek vara-
kozhat a fizikai Iét hataran.



Ez a hélgy Gszintén szeretne gyermeket. Es egy masik - leg-
alabb ennyire &szinte sikon a teste nemet mond erre, mert
még él benne arégi félelem a be nem fogadottsagtol, az érzelmi
kivil rekedést6l, az elutasitastol. A test —mint mindig ez eset-
ben is jéindulatidan 6szinte, pozitiv szandéka atdereng az élet
diszletein. Uzenete valahogy igy hangzana: ,,EIGszor te sziiless
bele lelkileg sajat csaladodba, juss tal fajdalmadon, sértettsé-
geden és viszolygasodon, hogy lélekben valéban befogadéva
valhass. Leendd gyermeked életének célja ne a te mély belsd
maganyod oldéasa legyen, hanem énndn kiteljesedése. igy lesz
j6 mindkett6toknek, ezért varok még.”

Ahogy a fészereplénk Iépéseket tudott tenni a masik harom
ember felé, el tudta fogadni konnyes szem(i hivasukat, és las-
san-lassan at tudta olelni 6ket, Ggy oldédhatott belsd vildgaban
is a feszesség, a zartsag, az elutasitas. A jatékban 6 bejutott a
csalddjaba, az aj élet bejutott néi szerveibe. Most mar csak ezt
a programot kell hagyni ,,elhatalmasodni”.

A test @szintesége csodalattal tolt el. Amikor nem rélam van
sz0, képes vagyok lelkesen, ahitatosan és leny(igdzve figyelni,



milyen tisztdn, milyen er6sen kommunikal. Sok szaz torté-
netnek lehettem részese orvosként, terapeutaként, és a hitem
egyre csak erdsédik abban, hogy a testiink mindenre megtanit,
ami fontos. EszkOztara sajatos, de ez nem is lehetne méasképp.
A fizikai-biologiai szinten nincs helye a mézes-mazos egyitt-
érzésnek, kiméletnek, felmentésnek. Ezért is olyan hatékony.
Akarcsak az aikido, ahol ellenfelliink energiajat hasznéalva, a sa-
jat fajdalma altal kijelolt aton vissziik 6t padlora.

A testink kommunikacidja - amellett, hogy &szinte —
maximalisan személyes is. Nincs két egyforma test, nincs két
egyforma betegség. Utdnaolvashatsz a testszimbolikarél szélo
kényveidben, mit Gizen egy-egy tiineted, de a mondanivalé lé-
nyegét csak a személyes kapcsolatban, a szeretetteli odafigyelés
altal értheted meg. Es éppen ez az a felfedezésem, ami arra
inditott, hogy megtalaljam a legmegfelel6bb modszert, amely
segit felismerni a testi tiinetek egyedi jelentését, egyszersmind
lehet6séget ad a gydgyulas beinditasara.

A testiinkkel valé 6szinte kapcsolat ajAndéka hosszabb tavon
a fizikai egészség és a jo kdzérzet. De van még valami mas, va-
lami nagyobb ajandék is. Mert mindaz, amit a testiink hordoz
és kifejez, amivel szembesit, amire kényszerit - 0sszességében
valamilyen cél irdnyéba latszik mutatni. Mintha a maga maédjan
a helyes 0svényt jelezné, javasolna, kovetelné.

Ez mar a ,,spiritudlis &szinteség” felé vezet. Ez az az allapot,
ahol 6sszhangban vagyok a bennem ¢€l6 isteni min&séggel. Ez az
az élet, amelyben a sajat utamat jarom, a valodi talentumaimat
kamatoztatom, a kiilldetésem felé kdzeledem. Ugy tiinik, ezt az
utat egyaltalan nem koénny({ megtalalni. Egy olyan kultdraban,
mint a miénk, ahol tudatunkat sokszor zavaros gondolatok tél-
tik ki, ahol sziviinkben gyakran nyugtalan indulat, csép6gés



érzelg@sség és fagyos kozony lakik, a test sajatos, @szinte, nyers
kifejezésmaddja Iéphet el egyik legf6bb iranytlinkké.

»A kdszonet legszebb forméaja: az 6szinteség” - irja Kosztola-
nyi Dezs6. Es forditva is igaz lehet: aki 6szinteséget ad, ajandékot
ad, s koszonetét érdemel. Nagy bdlcsességre vall, ha meg tudjuk
kdszonni testiinknek nap mint nap ezt az 6szinteséget, akkor is,
amikor az éppen jol van, és akkor is, amikor tiinetei, betegségei
nyelvén igyekszik felébreszteni, Gtba igazitani minket.

A félelem

A test Oszintesége sokszor kényszerit arra minket, hogy szem-
benézziink valamivel, ami el6l addig sikerilt elmenekilnink.
Ez a valami altaldban a félelem egy megjelenési formaja.
A féléimé, életlink hiiséges utitarsaé, aki csendesen kdvet min-
ket hétkéznapjainkban, &m zajosan el6térbe tolakodik minden
jelentésebb eseménynél, valtozéasnal, krizisnél, sorsforduldnal.
Es aki elkisér minket halalunk pillanataig.

Ugy képzelem, a félelmeinkhez valé kapcsolatunkon sokat
alakithatunk, és érlelédésiink folyamatdban fokozatosan sza-
badda valhatunk t6luk. llyenkor is kisérnek, de mar nem kodtnek
guzsba, nem rombolnak szét mindent, ami fontos. A megszeli-
ditett féleImek er6t és tdimaszt adnak, mint a harctéri sériilések
begyogyult hegei. Hol taldlhatsz rajuk, ha fel akarod kutatni és
el akarod oldozni 6ket?

Induljunk ki abbdl, hogy a félelem és a szorongds mint
minden mas, ami testi-lelki jelenség - értelmes funkciéval bir.
Feladata alapvet6en védelmi jelleg(: tavol tart minket vala-
mi fajdalmastdl, kellemetlen meglepetéstél, lasd 6si félelem a



tlizt6l, sotéttdl. Talan a mondas is erre utal: ,,jobb félni, mint
megijedni”. Bar a gyakorlatban ennek a forditottja bolcsebbnek
tlinik: jobb egyszer megijedni, mint egyfolytaban félni...

Az egész folyamatban a fajdalmas élmény és annak elker(lé-
se az els6dleges. A fajdalom elementaris, egész testet athato él-
ményével mindenkinek talalkoznia kell. Leggyakrabban el6szér
a megsziletése kapcsan. Jonnek a hémérséklet-ingadozasok, a
kellemetlen zajok, az éles fények, az éhség, a magarahagyottsag
és igy tovabb. Cseperedésiink egyben fajdalmak, megszégyeni-
lések, veszteségek kronikdja is, melyek ohatatlanul kialakittatjak
veliink sajatos védelmi stratégidinkat, a félelem és a szorongéas
érzéseinek segitségével.

A fajdalom az élet természetes része, a szenvedést mar ma-
gunk valasztjuk” - tartja a mondas. A szenvedés abbol fakad, ha
az élet valamely fajdalmas részére nemet mondunk, s magunk-
ban fesziltséget, ellenallast, ennek folyomanyaként szorongast
ésfelelmetgenerdlunk. Hafajdalmunkban,tilterhelédésiinkben,
értetlenségiinkben, dnfejliséglinkben képtelenek vagyunk elfo-
gadni, amivel sorsunk megkindl, és fellazadunk, az természet-
szerlileg oda vezethet, hogy egyre nagyobb részben félelmeink
kezdik el megszabni, milyenné alakitjuk életiinket.

A félelemalapu élet két f6 iranyban kezdhet el kibontakoz-
ni. Az egyik a dominans, agressziv irany. Ebben az esetben a
fajdalmas élmények elkeriilését biztositdo félelmet harciassag-
gal, tilkompenzalassal, csabitassal, nagyzolassal, ,hiperakti-
vitassal” palastoljuk. Ezzel gyakran tarsadalmi elismeréshez is
jutunk, hiszen az ilyesfajta ,,kirakatsikerességgel” sok csodald-
ra és kovetdre is szert tehetlink, nem beszélve a vagyon és a
hatalom kényeztetésér6l és az ezek altal keltett latszattisztelet
begy(jtésérél. Ahogy egy Svajcban él6 magyar pszichiater me-



A félelem

sélte: ,,Amikor hallom a fékcsikorgast, és kinézve a rendelém
ablakéan latom, hogy Gj paciensem hogyan ugrik ki paros labbal
piros kabriéjabél, mar tudom, hogy nagy a baj...”

A masik irany az alarendel6d6bb, regresszivebb profil, mely-
ben a félelemtdl bénult Iélek lemondéssal veszi tudomaésul lehe-
téségei besz(ikiilését, és igyekszik biztonsagérzetét megdrizve
kitartani. ,,Biintetése” a gyakori aggodalmaskodas, szorongas,
depresszio, esetleg panikig fokozodo stabilitasvesztés. Nem ritka
a sikertelen, szintelen, egyhangu élet feletti borongas, a suly-
problémak, a fliggdségek, a szexualis ellustulas és megannyi kel-
lemetlen testi-lelki tlinet megjelenése.
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A két irany gyakran valthatja is egymast, és egy aktivabb, dii-
hédtebb periddust egy melankolikusabb, visszavonultabb sza-
kasz kovethet. Eletstilusunk, szokasaink, lelki beallitddasunk
megfigyelésébdl mar fontos kovetkeztetésekre juthatunk azzal
kapcsolatban, hanyadan is allunk félelmeinkkel.

A legkézenfekvdbb forras, amely eligazithat minket e téma-
ban, éppen sajat testlink. Visszatérd tiineteink, betegségeink
mindennél tisztabban és 6szintébben tarjak elénk félelmeinket,
s a mogottik huzédé fajdalmas élmények elkeriilésére tett on-
tudatlan kisérleteinket.



A félelem érzelmi allapot, ami annyit tesz: akkor van, amikor
érzed, és nincs, amikor nem érzed. Az érzés maga —ha jobban
megfigyeljik - mindig a test bizonyos részeiben jelentkezik.
Barmi is idézi el6, szlikségszerlien egy fizikai szintli folyamat
képezi az alapjat. Ez teszi lehet6vé azt is, hogy kémiai szerekkel
hatdsosan lehet félelmet, szorongast csokkenteni. Méas kérdés,
hogy ezzel tobbnyire el is veszitjik szemiink elél a 1ényeget.

A szorongas és a félelem leginkabb a torokban, a mellkasban,
a gyomorban és a belekben jelentkezik, de el6fordul szerte az
izomzatban, a fejben vagy szinte barhol mashol a testben. Al-
taldban a félelmet, szorongast atélé személynek fogalma sincs
arrol, mi jatszodik le a testében, az egész folyamat dntudatlanul
zajlik, és csak az érzelmi komponens és a kisér6 gondolatok
nyilvanvaloak. Esetenként még ezek sem, az ember ,,egyszerlien
csak” borzalmasan érzi magat.

A félelem fesziiltsége, merevsége mindig a fajdalom puha,
sériilékeny magjat takarja. Es a fajdalomra nehéz igent mon-
dani. Pedig egy ilyen igen rengeteg szilikségtelen, visszatérg,
szinte karakterjeggyé dermedd szenvedéstdl, kudarcélménytdl,
zsakutcatdl kimél meg minket a jovében. Nem az a cél, hogy
elmeriljink sebeink nyalogatasaban, Gjraélve fajdalmas emlé-
keket, hanem az, hogy az &télés, a tudatositas és az elengedés
révén egyszer smindenkorra feloldjuk azokat a blokkokat, ame-
lyek betegségiinkért, rossz hangulatunkért, sikertelenségiinkért
felelGsek.

A tét nem kisebb, mint személyes val6sagunk és jov6nk
radikalis atalakitasa. Félelmeink 0sszessége jelenti azt a lan-
cot, amely meghatarozza, mekkora teriiletet tudunk bejar-
ni az életiinkben. Ez a p6raz az els6 szamu akadalya annak,
hogy elérjiuk a kivant teststlyunkat, hogy egészségi allapotunk
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rendez6djon, hogy megtaldljuk szerelmiinket, elmélyitsiik par-
kapcsolatunkat, hogy kozelebb keruljink az ahitott élethez.
A félelemnek kdszonhetd, hogy valdsagos lehetdségeinknek csak
a toredékét észleljiik, és azoknak is csak egy kis részével tudunk
ténylegesen élni...

Igaz, hogy a félelem csak egy érzés, de gyokerei mélyen a tu-
dat altal kontrollalt réteg ald nyulhatnak. Testiink energetikai
rendszerében keringenek, emlékek és tapasztalatok, érzések és
gondolatok egymasra vetiil6 hologramjaban. E gyokerek gyen-
géd kiszabaditasa csak a szeretetteli figyelem eszkdzeivel val6-
sulhat meg, er6ltetni, rdngatni nem érdemes. A félelem mogott
hazodo fajdalom atdlelése felszabadit, energiaval tolt fel, vila-
gossagot teremt, kinyitja a lehet6ségek kapuit. Raadasul sok-
szor kideril: az a fajdalom nem is olyan félelmetes, tdn nem
is fajdalom mar, ink&bb csak emlék, térténelem, napldjegyzet,
értékes régi csecsebecse. A jelen tudatossaga, a szeretetteli fi-
gyelem és atdlelés ugy oldja fel, ahogy a felh6k oszlanak szét a
napfényben.



A stressz

Ha atestlink tizeneteirél elmélkediink, aligha hagyhatjuk figyel-
men Kivil a stressz témakdrét. Egyrészt, mert rendkivil ismert-
té valt a fogalom, Ugy beszélink réla, mintha egyértelmd lenne,
hogy mit is jelent. Egy haziorvosi rendel6ben ma mar minden
tovabbi magyardzat nélkil elhangozhat egy ilyen ,,bdlcs” ta-
nacs: ,,...és keriilje a stresszt, Marika néni!” Masrészt, a kroni-
kus, ,.civilizacios” betegségek magas el6fordulési aranyat a leg-
tobb szakért6 ezzel a jelenséggel magyarazza.

A stressz - a legegyszeribb megfogalmazasban —az orga-
nizmus fizioldgiai valasza a vélt vagy valos fenyegetettségre. Ez
az alkalmazkodast segité folyamat a testben zajlik, és bizonyos
mértékig ezt észleljik is: testérzetek, érzelmek, gondolatok ki-
sérhetik. Attdl kezdve valik mindez problémavéa, ha eltilzott
reakciot adunk egy helyzetre, vagy a veszély elmultaval is fenn-
marad a készenléti fesziltség, esetleg maga a folyamat valik kel-
lemedenné. Es - ha kdrbenéziink - szinte mindenkinél problé-
ma a stressz valamilyen forméaban.

Mikdzben a testi épséget fenyeget6 kornyezeti tényezG6k
jelent6sége a fejlett orszagokban radikalisan csokkent, az ér-
zelmi jellegli stresszorok stlya valami rejtélyes okbdl kifolyolag
meghatvanyozddott. Megddbbentd, hogy ebbdl a természetes
gélettani tulél6-mechanizmusbdél hogyan lett a nyugati tarsadal-
mak lakdinak egészségét legjobban fenyegetd civilizacios vesze-
delem, kozos ellenség, kertilendé rizikéfaktor...?

A test bolcsessége mintha megkérddéjelez6dne ilyenkor: mi-
ért feszitjiik tovabb a hdrt, mint amennyire sziikséges? Aliért
adunk ilyen eltalzott reakcidokat olyan jelentéktelen fenyege-
tésekre, mint hogy egyik reggel nem indul az auto, hajszalat



talalunk a kddban, harman allnak el6ttliink a postan, leesik egy
gomb satébbi...? Es ami még kiilén megbonyolitja a dolgot:
a testben zajlo stresszfolyamatokat provokéalhatjuk a sajat tes-
tinkhoz valo viszonyunk problematizalasaval is. Egyszeriibben
fogalmazva, ha nem tetszel magadnak vagy nem élvezed a teste-
det, esetleg megbetegszel, az igen er@s stresszorként hat vissza
sajat fizioldgiai egyensulyodra - és benne is vagyunk az 6rdogi
koérben. Hogyan lehetne kilépni ebb6l?

A megoldas - mint altalaban a bonyolult problémak esetén -
egyetlen sz6. Miel&tt elarulom, kdzreadok egy torténetet, nem-
rég mesélte egy holgy paciensem.

Zsuzsa csinos, dtven korili nd, akinek a méhében miomat
talaltak. Az orvosa a kovetkez6t tudta ehhez hozzatenni: ,,Nem
tudhatjuk, hogy ez a mioma hogyan fog viselkedni, akkor len-
nék nyugodt, ha kivennénk!” Amikor ilyet hallok, mindig az
jut eszembe, hogy ennek az orvosnak is el kéne jonnie egyszer,
hogy ne az legyen a legfébb 6nnyugtato modszere, ha mésok
testébdl kivag egy darabot, de ez most nem tartozik szorosan a
targyhoz...

Zsuzsa jelenleg egy olyan, két honapja tarté parkapcsolatban
él, amelyben a férfival minden stimmelne, csak annyi a gond,
hogy hazas, és ezen nem is akar valtoztatni. ,,J6 kéne hogy le-
gyen, lehetne is jo, de mégsem jé” - ez a mottd vissza-visszatér
Zsuzsa élettdrténetében.

Az els6 komolyabb kapcsolatat arra hasznalja, hogy végre
kiszakadjon a fojtogatd csaladi kotelékekbdl: sziilei ellenzése
dacara hozzamegy valakihez, akit nem igazan szeret. Gyer-
mekik sziletik, majd rovidesen nyilvanval6d lesz, hogy ez az
ember alkalmatlan a tarsszerepre, a szex is csapnivald, de
Zsuzsa még évekig benne marad a kapcsolatban. Végil aztan



meghozza dontését, elvalik, nagy lelkiismeret-furdalasok ko-
zepette. Elrdppent 6t év.

Egy id6 utdn aztan ralel arra a férfira, akit tud szeretni, tiz
évig jol is érzi magat a kapcsolatban, a szex is oké, tjabb gyer-
meke szlletik. Sajnos azonban kideril, hogy mégsem stimmel
minden: férje rendszeresen megcsalja, atveri, kihasznéalja. Ett6l
a felismeréstél szamitva még tovabbi tiz évig ezzel a férfival
marad, a gyerekekkel kapcsolatos felelsségérzete és lelkiisme-
ret-furdaldsa guzsba koti. Nagy nehezen aztan kilép ebbdl a
kapcsolatbdl is. EIréppent hisz év.

A harmadik férfival aztan - ahogy Zsuzsa fogalmaz - tényleg
»alul valaszt”. Erthetd, hiszen eddigre mar eléggé megtépazta
onbecsiulését, 6nbizalmat a kudarcok sorozata. A kapcsolat vi-
szonylag hamar décdg6ssé, er6licodévé valik, a szex egyre kelle-
metlenebbé, az utolsd években mar legszivesebben a vilaghdl is
kimenekilne, amikor parja k6zeledni kezd. A hétéves kapcsolat
utolsd két éve gy telik, hogy mar a férfi szagatol is a hanyinger
keriilgeti, az 6sszes létez6 kifogast felvonultatja, a falat kaparja
kinjaban.

Ekkor dont ugy, hogy elmegy n6gy6gyaszhoz. Ontudatlanul
arra vagyik, talaljanak valamit, ami egy id6re felmentheti 6t a
hitvesi kotelességek aldl. Es - ,,hal’ isten” - teste segitségére
siet egy 6kolnyi mioma képében. Ez végre elég er6s érvnek bi-
zonyul, hogy nemet mondjon, el6bb a szexre, majd az egész
kapcsolatra. Ismét elroppent hét év.

Mindez egy évvel ezel6tt tortént. Azéta egy futé kaland ki-
vételével nem volt semmi jelent6s esemény, itt allunk most, a
midémaval, a hazas pasival és széttart karokkal: hogyan tovabb?

Nem tudom, egyetértesz-e velem: a legnagyobb stressz, a
»stresszek kirdlya”, ha az ember megprébal valamilyen lenni -



altaldban méasmilyen, mint amilyen. Amikor ugy képzeli, hogy
valamilyen kiils6 tényez6, egy masik ember szeretete, tobb pénz,
egészségesebb test boldogga tenné, de sajnos az nincs meg, igy
most egyel6re a szenvedés, a hidny, a feszilt varakozas és a tore-
keny reménykedés marad.

Mar tudjuk, hogy érzelmi allapotunk, ami elssorban gon-
dolataink, meggy&6z6déseink, vilagképink és dntudatlan hie-
delmeink befolyéasa alatt all, ,egy az egyben” kivetil dsszes
sejtink, kuléndsen hormon- és immunrendszeriink mikodé-
sére. igy torténhet meg, hogy minden olyan behatéasra, amely-
re ,,sziviink szerint” nemet mondanank, de valami oknal fogva
nem tudjuk ezt megtenni, a testlink valaszol, egyfajta ,.testi
nemmel”.

A ,testinem” tulajdonképpen lazadas, cs6d, anarchia, forra-
dalom a rendszerben. Lényegét tekintve: nemet mondas arra,
amikor nemet probalok mondani sajat magamra, valédi igénye-
imre, szikségleteimre, vagyaimra, életcélomra, kildetésemre,
hitemre.

A stressz megbetegit6 aspektusa akkor bontakozik ki leger6-
sebben, ha

1.nemet mondasz magadra;

2.nemet mondasz arra, ami volt, ami mar megtortént;

3. nemet mondasz arra, ami VAN.

A kovetkezmények ismerdsek:
mallanddan igyekszel alkalmazkodni, ami roppant faraszté
és energiaigényes;
< hajlamos leszel a negativumokra koncentralni, azokat ele-
mezgetni;
< Ugy éled meg, hogy az élet merd kiizdelem és er6lkddes;



< beszorulsz az adldozatszerepbe, olyasmiket csinélsz, amiket
nem akarsz;

< gyakran panaszkodsz, aggodalmaskodsz;

< a kelleténél tébbet bosszankodsz, klizdesz a dithéd elfoj-
tasaval;

< hajlamos leszel magadat és masokat elitélni;

< beleslllyedsz az 6sszehasonlitgatas, a rivalizalas mocsaraba;

< probalsz a tokéletességre torekedni;

< sOvarogsz a dicséret és elismerés utan;

< hajlamos leszel testedet kizsakmanyolni és megbetegiteni.

Egyetemistak ezreinek vizsgalata soran kideriilt, hogy vizsga-
idészakban a hallgaték immunrendszere hatarozottan legyen-
gul, védtelenebbé valnak mindenfajta egészségiiket érintd fe-
nyegetésre. Ugy tiinik, sok ember egész életében valamiféle vizs-
gan érzi magat, igyekszik teljesiteni, megfelelni, és ezért bizony
nagy arat fizet.

Maté GaborA test lazadasa cim( konyvében leirja egy daga-
natos betegségben szenvedd férfi esetét, aki mellesleg tumor-
ellenes capaporc készitmények forgalmazasabdl élt. Ez az em-
ber évtizedekig szedte ezt a rettenetesen blidos szert, nem azért,
mert annyira hitt a hatdsossagaban, hanem mert nem akart
csalodast okozni cégvezetd tarsanak...

Az érzelmek és vagyak elfojtasa, az dnbecsiilés feladasa szétzi-
lalja a fiziologiai védelmet, az immunrendszer dsszezavarodik, az
egész organizmus meghasonlasba keril énmagaval. Az immun-
rendszer miikddési képlete leegyszer(sitve a kdvetkez6: ha tulrea-
galja a kiils6 vilag ingereit, allergia, ha alulreagalja, fert6zés lehet
az eredmény. Ha intolerans lesz a belsé vilaggal szemben, autoim-
mun betegségek, ha tul tolerans, daganatok indulhatnak el.



Es most jojjon a stresszkezelés esszenciaja, egy széban: IGEN.
Igent mondani magamra, és igent mondani arra, ami van,
minden sziikségtelen fesziltséget felold. Nem allitom, hogy ez
konny(, de allitom, hogy ilyen egyszer(i. Onnan tudom, hogy
nem kdénny(, hogy nekem sem megy. Pontosabban, egyre job-
ban megy, de nem mindig, és nem teljeskdriien. Sokat segit,
ha sikerul tudatdban maradnom annak, hogy ami van, az van,
és én olyan vagyok, amilyen. Hogy mindennek, ami létezik,
joga van olyannak lennie, amilyen, beleértve az es8s reggelt,
a gyerekemet, aki Osszefirkalja zsirkrétaval a frissen festett
falat, a postai dolgozot, aki nem talalja a renddrségi levelet,
amelyben valdszin(ileg a gyorshajtds miatt kiszabott birsagot
akarnak szenvtelenil koézolni velem, a kocsimat, amely ugy
tud elromlani, hogy a koltségekbdl a Bahaméakra utazhatnék,
a porckorongomat, amely hénapokra mozgasképtelenné tesz
és igy tovabb.

Ha kovetkezetesen igent mondasz magadra, ez gyakran az-
zal jar, hogy nemet kell mondanod olyasmikre, amik nincse-
nek dsszhangban sajat igényeiddel: masok elvarasaira, szileid
értékrendjére és szokasrendszerére, kozkeletl ,,igazsagokra”, a
csordaszellembdl fakadd latszatbiztonsagra, divathullamokra,
erkdlcsi prédikaciokra, néha akar még tarsadalmi szabalyokra,
torvényekre és el6irasokra is.

A stresszel valé megbirk6zas - még inkabb: megbaratkozas -
gyakorlati Gtja pedig els6sorban a testtudatossag és az érzelmi
kompetencia fejlesztése. Mert ha mar nem érezziik, mi torténik
a testlinkben, nemigen tudjuk megvédeni magunkat; ha nem
érezziik, milyen érzések kavarognak benniink, sajat magunk al-
dozatava valunk; ha nem tudjuk, miben hisziink igazan, mani-
puldlhatéak vagyunk.



Az érzelmi kompetenciank akkor tekinthet6 fejlettnek, ha

< at tudjuk érezni sajat érzelmeinket, és azokat képesek va-
gyunk tudatositani;

< hatékonyan, 6szintén ki tudjuk fejezni érzéseinket, szik-
ségleteinket, vagyainkat;

akiilonbséget tudunk tenni a pillanatban felmeriil sziikség-
leteink és a régrél maradt, kondicionalt, multban gyokerez6,
oda nem ill§ igényeink kdzott;

< el tudjuk engedni megfelelési kényszereinket és elismerés-
igényinket;

< megtanuljuk szeretni és elfogadni a legkulonfélébb érzelme-
inkkel egyitt sajat magunkat, olyannak, amilyenek éppen
vagyunk.

A testtudatossag fejlesztéséhez pedig ugy juthatunk el, hogy
id6t és figyelmet szanunk a sajat testi folyamataink megismeré-
sére, joindulattal, elfogadassal, szeretettel. Elkezdjuk megérteni
testlink szimbolikus lizeneteit, és megtanulunk minél aktivabb
parbeszédbe elegyedni vele.

Osho szavaival: ,,Ha hatarozott elképzelésed van arrél, milyennek
kellene lennie a testednek, nyomorult leszel. A test olyan, amilyennek
lennie kell... Ha elkezded szeretni, észreveszed majd, hogy megvalto-
zik, mert ha valaki szereti a testét, elkezd gondoskodni réla...”

A megbocsatas

A kdvetkez6 téma, ami szinte minden gyogyulas, terapias folya-
mat, SzomatoDradma jaték visszatér6 motivuma: a megbocsa-
tas. Mindjart az elején bevallom - mert igy kénnyebb nekem —



ez ligyben nem én vagyok a vilagcsucstartd. Tébbszor is szem-
bestltem mar azzal, hogy hajlamos vagyok sokat téprengeni,
ragodni az engem ért sérelmeken, atadni magam az agressziv
fantazialasnak (mit érdemelne az illetd, hogyan kéne szenved-
nie, hogy aztan raddbbenjen... satdbbi), vagy elvonulni, és az
onsajnalat mocsaraba merilni. Egy id6 utan félre tudom tenni
a neheztelést, de bizony el6fordul, hogy alkalomadtan Gjra a
kezem (igyébe keril egy-egy ilyen relikvia, és olyankor kész-
tetést érzek, hogy nekihajitsam annak, akit6l , kaptam”. Azért
tanulmanyozom a megbocsatas témajat, és azért irok most réla,
mert magam is szeretném minél mélyebben megérteni és minél
alaposabban elsajatitani ezt a ,,csodamodszert”.

Ahogy fentebb kifejtettem, véleményem szerint a gyogyulas
olyan alapvetd, energetikai folyamatokba, holografikus aramla-
tokba rendezddik, amelyek az izolaciotol a kapcsolatig, az 6n-
tudatlansagtol a tudatossagig, a kdzdénytél a gyengédségig, az
ellenségességtdl az elfogadasig, a neheztelést6l a megbocsatasig
vezetnek minket.

A megbocsatas alighanem a leger&sebb gydgyszer, ami rendel-
kezésiunkre all, hogy testi-lelki betegségeinkt6l megszabaduljunk.
A megbocsatas egy rendkivil egyszer(i gesztus, mégsem monda-
nam, hogy kénnyd élni vele. Felbecsiilhetetlen érték( varazsszer,
amelyet barhol magunkhoz vehetiink, teljesen ingyen, és mégis,
gyakran elérhetedennek tiinik... Miért van ez igy?

Evekkel ezel6tt talalkoztam Vologyaval, egy Kijevben tar-
tott SzomatoDrama képzés keretében. Els6 latasra szimpati-
kus volt nekem ez a szakallas, baratsagos, 6tven korili férfi,
aki szintén pszichiaterként praktizal, valahol egy oroszorszagi
kisvarosban. Szemében hol a kivancsisag, a bizalom és a har-
sany életkedv, hol pedig a mély szomorusag, a bizonytalansag



és a félelem tiikroz6do6tt. Az volt az érzésem, ismerem ezt a
tekintetet valahonnan... talan épp a tikorbdgl... nem tudom.

Vologya vastagbélrdkkal kiizdott. Ez volt az 6 ,,rosszindulatd”
belsé partnere, vesztére tord ellensége. Nyitott volt r& —mint a
legtobb ember, aki kétségbeesik, amikor rajén, hogy az egész-
segligyi ellaté rendszer milyen kevéssé képes személyre szabott,
teljes kord és humanus gyogyitast kinalni —-hogy térténetét egy
SzomatoDrama jaték keretében irjuk Gjra.

Vologya el8szor a vastagbelét jelenitette meg a ,,szinpadon”,
majd kérésemre még mas olyan szerveit, testrészeit is, amelyek
az élete soran ,,elarultdk” 6t: a ludtalpat, a fajos fejét, a szorito
szivét... Miutan ezen kapcsolatok a fantazia vilagabol hirtelen
lathatdva, hallhatdva, tapinthatova valtak, lehetdség nyilt a sé-
relmek, neheztelések erbteljes kifejezésére. Ekdzben a szinpad
szerepl@i valahogy atalakultak testrészekbdl hozzatartozokka, s
Vologya hirtelen ott allt azokkal a személyekkel szemben, akik
élete folyaman hdtlenil elarultdk, becsaptak, elhagytak 6t.

A taldlkozas dramai volt. Kiabdlas, siras, verekedés, megint
sirés. Mindenki érezte, aki ott és akkor jelen volt, hogy a tul-
élésért folyik a kiizdelem. Pontosan tudtuk, hogy ha ez a konf-
liktus nem olddédik fel, az Vologya életébe keriilhet. O is tudta
ezt, de id6 kellett, mig lelkének legmélyebb bugyraibdl szépen
sorra kifakadnak és Kkiliriilnek az évtizedes neheztelések és f4j-
dalmak. A valodi meghocsatas igénye és lehetésége csak ez utan
merulhet fel.

Vologyanak sikerilt keresztlilvagnia magat sajat eltemetett
indulatainak tiiskés bozotjan, és tiszta szivvel tudott megbo-
csatani élete fontos szerepl6inek, majd utana magéanak is, sajat
szerveinek is. Lelkében meghallotta a békesség és az dsszetarto-
zas hivasat. M egértette, hogy minden, ami vele térténik, tanitja



és gazdagitja 6t. Képessé valt arra, hogy elengedje sérelmeit,
melyek mérgezték a lelkét, és visszafogadja, atdlelje mindazt,
ami gyogyitja, amib6l er6t merithet. Fél évvel kés6bb orvosi le-
letei arrol adtak hirt, hogy a daganat visszafejl6dott, 6 pedig re-
mekil érezte magat a bdrében. Bar az6ta nem talalkoztam vele,
agy képzelem, a szemében azota is bizalom és életérom csillog.

Ha megsértve, elarulva, megcsalva, elhagyva, kihasznéalva, el-
utasitva vagy lenézve érezzilk magunkat, els6, 6szténos reak-
cidnk a tdmadas vagy a menekiilés. A tamadashoz a batorsag és
abosszuvagy, a menekiiléshez a megfontoltsag és az onvédelem
kapcsolodik.

A megbocsatas az ,,lss vagy fuss” reflex egyediilallo, csak az
emberre jellemz6 meghaladasi lehet6sége. Azt jelenti, hogy

1. talléplink a bosszuvagyunkon, hagyjuk, hogy harci kedviink
elparologjon, és Gjraértelmezzik az dénvédelem jelentését,
lemondunk az izolacié kindlta latszatbiztonsagrol;

2. lehetévé tessziik, hogy a ,rosszindulatinak” vélt partner
és kozottink valamiféle békés, tiszta, természetes viszony
bontakozzon ki, mikdzben rdébrediink a vélt konfliktus,
ellentét illuzorikus voltara és az 6sszetartozas valosagara.

A folyamat lényege tehat nem a ,,megaldzkod6” bocsanatké-
rés vagy a ,,fels6bbrend(i” megbocsatas gesztusaban rejlik, bar
sokszor mar ezt is kilatastalanul nehéz meglépni. Inkabb annak
a meély felismerésén van a hangsuly, hogy a vilag azzal egyiitt
van rendben, hogy ez meg ez tortént velem, és hajlandd vagyok
kilépni az ,,aldozat” (és parja, az ,,elkévet6”) szerepebdl.

A megbocsatas témakore athatja mindennapjainkat, talan
sokkal mélyebben és szervesebben, mint gondolnank. Vala-



hanyszor rosszul bannak veliink - és most mindegy, hogy ki
vagy kik, és hogy enyhe vagy sulyos formaban  megséril az az
alapvet6 igényiink, jogunk és természetes vagyunk, hogy tiszte-
lettel, korrektil, kedvesen, szeretettel kdzeledjenek hozzank.

Miként képezbdik le ez a jelenség a testiinkben? Kutatasok iga-
zoljak, hogy a neheztelés, a harag, a csapdaba esettség és egy sor
mas, negativnak mondhaté érzés tartos atélése milyen extrém ter-
hogy az olyan tipusu lelki-érzelmi folyamatok, melyeket egy szdval
»megbocsatasnak” is nevezhetiink, jelentds mértékben képesek
tehermentesiteni biolégiai apparatusunkat. A hétkéznapi tapasz-
talataim ezt maximalisan alatdmasztjak. Valahol olvastam egy 6sz-
szefoglalé6 gondolatot err6l, nagyjabdl igy hangzott: a hosszl és
egészséges élet egyik legf6bb titka, hogy? megtanuljunk gyorsan-
frissen-teljesen megbocsatani... Hat, van mit gyakorolni, nem?

Hétkdznapjaink soran rengeteg olyan helyzet adodik, amely
az ,uss vagy fuss” modell feloldasara szo6lit minket. Mégis, a
legtobb teher - Ugy tlnik - réges-régr6l benniink maradt, el-
feledett torténetek, sz6nyeg ala séport emlékek nyoman kering
energetikai rendszerlinkben, lappang csontjainkban, feszil iz-
mainkban, remeg zsigereinkben. Egy napon mindez nyilvanva-
I6va valik, valamilyen betegség formajéaban.

Minden betegség valamiképp az egyensuly és a harmonia
megbomlasanak jele, ugyanakkor maga is negativan hat vissza
lelki békénkre. Kiilonosen igaz ez akkor, ha a betegség kozis-
merten ,,sulyos”, ,életveszélyes” vagy akar ,,gyogyithatatlan”.

A daganatos betegség példaul mar 6nmagaban, a diagnozis
elhangzasatdl kezdve szamos ajtot nyit ki a haragos ellenszegiilés
vagy az aldozatta valas iranyaba. A kezdeti megddbbenéstél a
kétségbeesett keresgélésen at a fajdalmas, megalazo, debilizalo



jellegl kezelésekig, hozzatartozoink kinos zavaraig, a magunkra
maradas komor kilatasatol a gondoskodasra szorulés kiszolgalta-
tottsagaig, a tiinékeny reménytdl a halalfélelemig és vissza.

A félelem, a harag, a neheztelés, a kétségbeesés, a kiszolgalta-
tottsdg mind-mind olyan érzések, amelyek nagy val6szinlséggel
nehezitik a gyogyulast, hiszen olyan stresszallapotot generalnak a
szervezetben, amely tartésan megzavarja az immun- és hormon-
rendszert, és csokkenti az altalanos vitalitas, energizaltsag szintjét.

Eppen ebben az allapotban van életment6 szerepe az elenge-
désnek, a megbocsatasnak. Es ilyenkor a legnehezebb... Itt tériink
vissza az eredeti kérdéshez: miért is olyan nehéz igazan megbocsa-
tani? Ha atgondolom a kérdést, tobb lehetdség is kinalkozik:

< valami miatt meg akarom tartani a neheztelésemet, a hely-
zetet kdnnyebbnek latszik elviselni, ha valaki méast tudok
hibaztatni a torténtekért vagy a jelenlegi helyzetemért;

< a neheztelésem egy része elsillyedt a tudattalanomba, el-
felejtettem, elfojtottam, nem tudom mar teljes egészében
0sszerakni magamnak a képet, miért is haragszom...;

< az ellenem elkdvetett vétséget elfogadhatatlanul stlyosnak
érzem, példaul nemi er@szak, rablas, gyermekbantalmazas,
gyilkossag;

< a neheztelés targya specialis (példaul egy egész népcsoport
vagy egy olyan ember, aki maga is er6sen neheztel rank,
esetleg egy elhunyt személy avagy, mintVologya torténe-
tében, egy szerv, egy betegség);

< kijottem a gyakorlatbol, hianyoznak a megbocsatast lehe-
tévé tevd ritudléim, eselieg nincs elég batorsdgom, hogy
meglépjek egy szokatlan lépést.



Ha az ember mélyen magaba néz, és elkezd rendet rakni vagy
belép egy terdpias folyamatba, ezek a szempontok el6bb-utébb
tisztazhatok, feldolgozhatok.

Mindezeken tul azonban az egyik legmakacsabb ok - ami-
ért olyan kilatastalannak tlinik a régi vagy friss sebesiilések-
kel kapcsolatos megbocsatas - abban rejlik, hogy a folyamat
el6szeretettel a fizikai sikba, testi valénkba agyazddik, és hajla-
mos ott megragadni, elbdjni, visszhangozni. Ezért is olyan Ié-
nyeges, hogy megértsiik és atéljik a testben val6 megbocsatas
biolégiai és energetikai folyamatat, és ne sz(kitsik le az egészet
egy intellektualis mozzanatra, egy gondolatra.

Ha a gyogyulas atjan elindulunk, idével megérezziik, hogy
bosszivagyunk, neheztelésiink, haragunk koloncként hiz a
mélybe. Akarcsak az a vagyunk, hogy - az igazsagtalan élet al-
dozatanak szerepével azonosulva - gdégos fels6bbrend(iséggel
viseljik megproébaltatasainkat. Egy id6 utan igényink tdmad
arra, hogy megtaldljuk magunkban, a testlinkben azt a békés,
kézponti helyet, ahonnan nézve mar nincs szlikségiink a bosz-
szUra, harcra, hibaztatdsra, menekilésre. Ez a hely: a megbo-
csatas, a mély és valddi gydgyulas forrdsa benniink.

Sok, gyégyité SzomatoDrama jaték tapasztalata egybehang-
z0an azt mutatja szamomra, hogy a betegségeinkt6l valdo meg-
szabadulas egyik legfontosabb kulcsa a megbocsatds. De csak
akkor miikédik a csoda, ha nem csupan gondolatban, hanem
érzelmektdl atitatva, konkrét cselekvések szintjén is megéljik
mindezt. Sokan szdmolnak be egy-egy ilyen jaték utan arrdl,
hogy hirtelen az egész testik megkdnnyebbil, szivik életre
kel, elméjuk kitisztul, a kép Osszeall. Ez az a lelkiallapot, ahol
a betegségnek egyszerlien nem marad esélye. Van olyan kor,
amelyik abban a pillanatban elszelel, hogy soha tébbé ne térjen



vissza, és van, amelyik kényszeredetten kezd csomagolni, hiz-
za az id6t, reménykedik abban, hogy a gazdaja Ujra beleesik a
megnembocsatdsdiba, és akkor 6 kap még egy lehet6séget.

A belsé gyermek

A lelki folyamatokat is figyelembe vevd, pszichoszomatikus,
holisztikus megkdzelitések gyakran hivatkoznak a benniink él6
»belsé gyermek” jelenlétére és hatdsaira. Kényveket irnak, tera-
pids iskoldkat épitenek erre a koncepciora... Ezt joggal tarthat-
juk kiilondsnek, mert egy konkrét belsé gyermek nyilvanvaléan
nem létezik senkiben. Bennem nem élhet egy gyerek, hacsak
nem vagyok allapotos éppen, de akkor 6 egy masik gyerek, nem
én vagyok. Mir6l beszéliink akkor egyaltalan?

Az évek soran elég sok emberi torténetet ismertem meg,
és arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy a ,,bels6 gyermek”
koncepcidja (vagy inkabb metaforaja, illdziéja) - ha a gya-
korlat fel6l nézziik —mégiscsak szerfelett hasznos. Szeretném
elmesélni Dalma és Anita torténetét az elmult hetek napléja-
bol, majd kifejtem, hogyan miikddik ez az egész modell az én
olvasatomban.

A 32 éves Dalma emésztési panaszokkal kiizdétt, a nehe-
zebb ételek megfekidték a gyomrat. Kiemelte, hogy anyukéja
fOztjét példaul - akarmilyen finom egyre kevésbhé tudja el-
fogyasztani. Kivancsi volt, mi lehet a probléma lelki hattere.
A SzomatoDradma jatéka sordn megjelenitette a Vastagbelet, a
Vékonybelet, a Majat és a Hasnyalmirigyet, mindegyik szerepre
egy-egy embert valasztott ki a csoportbol. A szereplék, miutan
magultra hagytuk &ket, elkezdték ,éIni vilagukat”. A Vastaghél



lefeklidt és aggodva figyelt, a Vékonybél faradtan és erétlendl
licsorgdtt, a M4j llve unatkozott és magat probalta elszorakoz-
tatni, a Hasnyalmirigy tiirelmetleniil felpattant és odébballt.

A szinpadon kibontakozo6 jelenetet figyelve Dalméaba hasitott
a felismerés: a Vastaghél 6 maga, gyermekként, aVékonybél az
anyukaja, a M4j a legid6sebb névére, a Hasnyalmirigy pedig a
k6zéps6 ndvére. A kapcsolodasok, a szerepl6k kozotti kommu-
nikacio, az elvarasok és félelmek rendszere kisérteties pontos-
saggal rajzolédik ki egy ilyen jatékban: az anya (Vékonybél) egy-
folytdban aggodalmaskodik, tAmogatast var Dalmatdl (Vastag-
bél), a legid6sebb névér (M4j) cinikussa, majd provokativva és
ellenségessé valik, a kdzéps6 névér (Hasnyalmirigy) pedig, aki
nem birja tovéabb, kilép a rendszerbdl, kulféldre kéltézik. Dalma
kompenzalni prébalja ezt a veszteséget, a ,,jo kislany” szerepét
viszi még feln6ttkoraban is, hol talfeszilve igyekszik, hol de-
presszidba zuhan.

Ahogy irja: ,,A vastagbéllel torténd szerepcserekor belekeriilék a
sajat tizennyolc éves kori helyzetembe. Elkezdek sirni, mert ismét
megérzem azt a tehetetlenséget, amit akkor éreztem. Az édesanyam
fel6li nyomas igazabdl egy nagy aggodas, amit én gy éltem meg,
hogy sosem vagyok elég jo. Nagyon meg szerettem volna felelni
neki egész kiskorom éta, az 6 szava volt a dontd. ... Azt gondolom,
Anyukdm minden reélis és irrealis eszkdzt megprobal bevetni, hogy
a csaladot abban az allapotadban tartsa, amikor gyerekek voltunk
(csakhogy az mar egy osszeroskadt komédia, ahogy az ajatékom-
ban is latszott). Apukam pedig ebben egyértelmien mellé all. Ennek
a pozitiv oldala, hogy mindig szamithatunk rajuk, a negativ pedig
az, hogy szamomra a levalas nagyion sok energiat kovetel. Nem az
onalldsodéasradl beszélek (sajat lakas, egzisztencia és igy tovabb), ha-
nem egy egészséges érzelmi viszony kialakitasardl, ahol bar tudom,



hogy mindig a gyerekeik leszlink, de talan egyenrangl »felekként«
tudnak viszonyulni hozzank. Ez most nincs igy.”

Ebben a helyzetben a gyogyulast a kapcsolatok Gjradefini-
alasa, a ki nem mondott tzenetek megfogalmazasa jelentheti.
A jaték soran Dalma megértette, miért fekszi meg a gyomrat
az anyai ,gondoskodas”, és megtalalta a modjat annak, hogy
miként tamogassa édesanyjat ugy, hogy emellett dnallosagat,
feln6tt statuszat is megdrizhesse - a betegségben tehat felis-
merte sajat gyermeki énje szenvedését, és igy az is vilagosabba
valt, mire van sziiksége a gyogyulashoz.

,.Mivel a szlileimmel val6 kapcsolatom mindig isfontos volt és lesz
is, szeretnék elérni egy olyan szintet, amikor mar szabadon kommuni-
kalhatomfeléjlik a dontéseimet, és nem akarok »bizonyitani« egy elért
eredmény segitségével, és nem foglalkozom azzal, hogy megvetnek-e,
csak mert mashogy gondolkozom, mint 6k. ... Tapasztalom, hogy az
onmagammal valé munka a vellik val6 kapcsolatomat is segiti.”

A torténet egyedi, de a folyamat altalanos: mikdzben tes-
tink kilénbdzd részei egyes hozzatartozdinkra emlékeztetnek,
gyakran gyermekkori 6nmagunkra is raleliink a szinpadon. Ré-
ges-régi torténetek, elfelejtett szerepek bukkannak fel Ujra, és a
hajdani kisgyermek el6tt reményteleniil tornyosuld fenyegeté-
seket, béklydkat immar a ,,felnétt én” segit feloldani, elengedni.
Ugy tlinik, hogy valahanyszor a gyermek - egy ilyen rekonstru-
alt vagy megkonstrualt, szimulalt helyzetben - taljut valami-
lyen akadalyon, a feln6tt egyszeriben megkdnnyebbiil, elméje
kitisztul, érzelmi vilaga felpezsdil, energikusabbnalc érzi magat,
betegségei hirtelen elillannak vagy lassan gyogyulni kezdenek.

Anita hatvan felé kdzeledd, rendkivil intelligens és tehetséges
holgy, akivel nemrég talalkoztam el6szor. Azért keresett fel, mert
olvasta az 6nszabotazzsal kapcsolatos egyik irdsomat, és Ugy sej-



tette, ez 6t érintheti. Ezt én is megerdsitettem magamban: egész
élete egy gigantikus onsorsrontas, melynek végeredményeként
most itt 4ll pénz és munka nélkil, egy félig feldjitott kis lakasban,
betegeskedve, a masodik hazassaga romjain, baratok és csaladi
tamogatas nélkil, reményvesztetten. Mi térténhetett?

Egy olyan csaladba sziletett, két higaval egyitt, ahol a né
nem szamitott értéknek. Alkoholista apja nemcsak rendszeresen
megcsalta anyjat, de 6t is - egészen kicsi koratol fogva - szexu-
alisan zaklatta és rettegésben tartotta. Azzal fenyegette, hogy ha
elarulja barkinek, mi zajlik, megdl mindenkit a csaladban.

Anita gyermekkora lényegében a menekiilésrél és a bosszu-
rél valo fantazialassal telt. Legszivesebben meg6lte volna apjat.
Anyjaval mélyen egytt érzett és sajnalta 6t, de meg is vetette,
ahogy a rabszolgakat szokas. Nem tudott odafigyelni az isko-
laban, 6sszeszoruld gyomorral ment haza mindennap, egészen
tizennyolc éves koraig, amikor végre sikerilt elkdltdznie.

Kétszer ment férjhez, de mindkét férfiban mélyen csalédott.
Toébbszor sikeriilt addig a pontig jutnia, hogy azon fantaziait,
miképp 6lje meg héazastarsat. Az anyagiakért valo emberfeletti
kiizdelem, aszkétikus szorgossag és megfelelési kényszer végig-
kisérte életét. A végén mégis mindig kihasznalva és megrabolva
érezte magat.

Megtanult probléméakat megoldani, valsdghelyzeteket mene-
dzselni, sok szaz millios termékeket értékesiteni (szakmai fény-
koraban), embereket meggy&zni barmir6l. Elsajatitotta a leg-
nehezebb talélési technikakat, de nem tanult meg egyszerlen
csak élni és 6nmagaval békességben lenni. Mar rég maga mo-
gott hagyta gyermekkori sérelmeit, szenvtelendl tud beszélni
megprdbaltatasairdl, de szavai mogott fel-felsejlik a mélyen el-
raktarozott keser(iség, reménytelenség, csalodottsag.



Anita gyégyulasanak titka, hogy sikeriil-e rehabilitdlnia ma-
gaban az egykori megsérilt, megalazott, kiszolgaltatott gyer-
meket, és az 6 segitségével megéreznie, hogyan tud immar 6n-
magéanak szeretetet és biztonsagérzetet nydjtani. Eletbevagoan
fontos most szamara, hogy énmagardl alkotott, gyermekkora-
ban kialakult, nagyrészt tudattalan képe megvaltozzon.

Az a gyermek, altit bantalmaznak, megaldznak, elutasitanak,
elhagynak, elarulnak vagy elhanyagolnak, mélyen magéaban egy
olyan meggy6z&désre jut, hogy 6 rossz, blinds, értéktelen. Hogy
végso soron érdemtelen a szeretette. Ez a sériilt ,,6n-érdem-érzet”
a kulcsa az dnszabotéazs torténeteknek. Mert - hosszabb tavon -
az ember azt kapja az élettél, amit meggy&z6dése szerint érdemel.
Ha lott66tdsdd van, de nincs meg hozza a megfelelé én-érdem-
érzeted, par évalatt elherdalod majd, mintha csak szabadulni igye-
keznél az igazsagtalanul rad szakadt jolétt6l. Es ellenkezGleg, ha
magadat tiszteled és szereted, értékességedr6l mélyen meg vagy
gy6z8dve, egyrészt sokkal hamarabb talpra allsz, még akkor is, ha
épp a padldon vagy egy atmeneti valsag kovetkeztében, masrészt ezt
kornyezeted is felismeri, és altaldban béségesen jutalmazza.

A pszichoterapiat gyakran éri az a vad, hogy hajlamos a
multba révedni, ahelyett, hogy megoldasokat keresne, tettek-
re sarkallna. Ezt én megértem, klienseink joggal varjak, hogy
els6sorban az eredményességre térekedjink. Felnéttekkel foly-
tatott terdpids munkam sordn azonban szamtalan alkalommal
»botlottam” gyermekekbe, a legkiilonfélébb diszletekkel kdrbe-
véve. Van, aki mesél a gyermekkorarol, és elérzékenyiil.Van, aki
a sziileivel, parjaval, kollégaival prébalja rendezni a kapcsolatat,
és ekdzben észrevétlenil a gyermek szerepében taldlja magat.
Van, aki egész életében keresgéli az anyaméhben elveszett iker-
tarsat. Van, aki - vizualizaci6, allitds vagy dramajaték soran - a



kadtaig kapaszkodott és sirankozott. Egy ideig igy vivodtak,
majd Ingrid a segitségemet kérte: ,,Mit lehet ilyenkor csinal-
ni? Egyszerien nem akar elmenni!”

Ekkor megkértem 6t, engedje meg, hogy beélljak egy kicsit
a helyére, és érzékeljem belilrél, mire van itt szikség. Amikor
megéreztem a beteg b6r kapaszkodasat, régtén rajottem, hogy
nincs értelme eltolni magamtdl. igy hat atdleltem, és megkér-
tem, fedje fel el6ttem, mire van szilksége. Ezen a ponton ugy
éreztem, egy kisgyermeket tartok a karjaimban, aki fél, és biz-
tonsagot, menedéket keres. Hajnalka ekkor mar sirt, és elmond-
ta, hogy tartozni akar valahova, minden vagya, hogy szeressék
és befogadjak. Megéreztem ezt az igényét, és atblelve tartot-
tam, amig szlksége volt erre, mikdzben olyasmiket mondtam
neki suttogva: ,.elfogadlak”, ,,vigydzok rad”, ,,maradj itt velem,
ameddig csak szeretnél”, ,minden rendben lesz”. Hajnalka
megvigasztalodott, elkezdett sajat 1abara allni, majd késznek
érezte magat arra, hogy elengedjen. Orém és megnyugvas csil-
logott gyermeki szemében. Ekkor atadtam &t Ingridnek, hogy
beszéljék meg, amit még akarnak. Egy 6leléssel blucstztak egy-
mastol, amelyben mar nem volt megszabadulasi igyekezet és
kapaszkodas, csak tisztelet és szeretet és azutdn elengedés.

Hozzatartozik a torténethez, hogy az6ta nem taladlkoztam
Ingriddel. Tapasztalataim alapjan csak valdszin(siteni tudom,
hogy bels6 gyermeke nyugalmanak és biztonsagérzetének hely-
reallitasa sokat fog javitani a bére allapotan is. Szamtalan ha-
sonlo esetben bizonyosodott mar be, hogy milyen ereje van an-
nak, ha személyes kapcsolatot tudunk felfedezni a tiineteink,
betegségeink szimbdélumrendszerében, ha rajovink, hogyan
fogadjuk el és szeressiik 6nmagunkat - fajdalmainkkal, beteg-
ségeinkkel egyitt minden életkorunkban.



Az intuicié

A fenti esetben - Ingrid szerepébe Iépve - csak engedtem, hogy
hasson rdm a szituacio, és igyekeztem teret adni intuicidimnak.
Biztam abban, hogy egy ponton viladgos lesz szamomra, mi fo-
lyik itt és mi a teend6m. Gyakran hasznalom ezt a lelki tizem-
modot, és az a tapasztalatom, hogy az 6ngydgyitas és a terapias
munka nélkildzhetetlen kelléke ez a fajta ihletett raérzés.

Nemrég egy SzomatoDrama csoportfoglalkozas elején igy
szoltam a résztvev6khoz: ,,Szeretnék irni par gondolatot az intu-
iciorol. Ezért most arra kérlek benneteket, lljetek egyméssal szem-
ben, parban. Csendesedjetek el, meriljetek el egymas tekintetében.
Toltsétek igy el egy percet. Engedjétek, hogy érzések és képek ont-
senek el benneteket, a lehet6 legkevéshé igyekezzetek kontrollalni
belséfolyamataitokat, inkabb csak megfigyel6i legyetek annak, ami
zajlik. Majd beszélgessetek egymassal, mintha elujsagolnatok, hogy
vagytok, mifoglalkoztat benneteket mostandban, csak éppen a ma-
sikrol mondjatok el mindezt. Azzal a bizonyossaggal, hogy pontosan
tudjatok, mi a helyzet a tarsatokkal, belelattok a leikébe.”

Husz emberbdl tizennyolcnak az volt a megddbbentd tapasz-
talata, hogy a masik ember pontosan leirta a helyzete 1ényegét,
megtaladlva benne az igazan fontos pontokat. Kiillénds és felemeld
érzésként élték meg, hogy minden er6lkédés nélkil meg tudjak
érezni egymas folyamatait. Néhanyan belepirultak, amikor part-
nerik —artatlanul és jéindulatian - olyan sebészi pontossaggal
mutatott ra az aktuélis problémajuk mibenlétére, ahogy azt ma-
guknak sem merték bevallani addig, noha sejtették, érezték.

Egy férfi a kovetkez6t mesélte: ,,Csak ultem és vartam. Racio-
nalis agyam azt visszhangozta, hogy ez egy hiilyeség, amit most
csinalunk. Nézem ezt a n6t, szép a szeme,fogalmam sincs, mitfogok



majd mondam, ha beszélni kell, semmi nem jut az eszembe... Az-
tan hirtelen mindez megvaltozott, szinte mellbe vagott a Kapcsolat,
szinek ésformak »jottek at<fel6le hozzam, és elkezdtem »érezm Gt«
Nem volt mar kétségem, mit is mondok majd, ha beszélnem kell.”

Egy nd igy irta le élményét: ,,Lattam 6&t, ésfigyeltem afelszint.
Aztdn egyszerre csak mintha egy mélyebb rétegbe nyertem volna
bepillantast. Ahogy ezt szemléltem, hirtelen megint egy Gjabb réteg
bontakozott ki, és Ggy éreztem, hafolytatnam, talan eljuthatnank a
legmélyére is, ahol mindennek az alapjaval keriilnék kapcsolatba.”

Akinek jol sikerilt a gyakorlata, fel volt dobva. A felismerés
o6romeében lubickolt, hogy neki isvannak kiilonleges képességei.
Hogy tébbet tud magabdl kihozni, mint amennyi elgondolhato,
kiokoskodhatd, megtervezhet6. Hogy amint elengedi a kapasz-
kodokat, a sodras épp a megfelel§ helyre viszi. Hogy érdemes
kockéaztatni, vallalni a tévedés lehet6ségét, és fenntartani a ki-
vancsisagot, a bizalmat, a reményt. Erdemes atadni magunkat
valamiféle fels6bb erének, bolcsességnek.

Egy masik holgy azonban igy foglalta 6ssze tapasztalatait: ,, Ugy
latszik, nem tudtam eléggé rahangolddni a masikra, vagy én nem va-
gyok igazan 6sszhangban magammal. Szinte semmi sem stimmelt
abbdl, amit mondtam a tarsamnak. Es, ahogy hallom a tobbieket,
csak arra tudok gondolni, hogy én csindltam valamit rosszul... ™

Neki ezt feleltem: ,,K&széndm, hogy ezt ilyen batran elmondtad!
M ég batrabb dolog, hogy mertél kisérletezni egy olyan teriileten, ahol
még nem szereztél rutint. Ezek az idézdjeles »tévedések' sokat segi-
tenek abban, hogy kitisztuljon szamunkra, hogyan is miikddtetjik
az intuicid eszkdzét. Minden alkalommal, amikor nem talalunk
pontosan a célba, tanulhatunk valamit magunkroél... Radasul,
néha kés6bb beigazolddik, hogy amit az »cppen fejlesztés alatt alld«
intuicionk stgott, nem is all olyan tavol az igazsagtol, csak tarsunk



akkor és ott nem tudott vele mit kezdeni. Erdemes tehat tovabb ki-
sérletezni, gyakorolni, kivancsinak maradni!”

A valodi intuicio lehet8sége els6sorban azok szamara nyilik
meg, akik mernek tévedni és illogikusnak t(ing iranyokba elin-
dulni. Akiktudnak bizni magukban, a masikban és abban a mé-
lyen hiz6do, rejtélyes kdtelékben, amely 0sszekot két embert és
beh&ldz minden létez6t.

Orvosi tanulmanyaim alatt ha jol emlékszem egyetlenegy-
szer sem hallottam az ,,intuici6” szdt tanaraimt6l. Ezzel szem-
ben éveket szenteltlink annak, hogy minden egyes csont, izilet,
izom, bels6 szerv minden apro részletének megtanuljuk a latin
nevét. Esziinkbe véstiik, hogyan kell kiillénb6z6 gondolkoda-
si algoritmusok és miiszeres vizsgalatok segitségével megalla-
pitani a diagnozist, ami altalaban a latin elnevezése valamilyen
tipikus tlinetegylttesnek, betegségnek. Akkor nem is sejtettem,
hogy ezzel a modszerrel a megismerési folyamat jelentds részérél
egyszeriien lemondunk.

Jung - mar emlitett - tipologiaja elénk tarja az emberi ,,in-
formaciomenedzsment” lehet6ségeit:

érzékelhetiink valamit az érzékszerveinkkel (latunk, hal-

lunk, tapintunk, szagolunk, izlellnk);

atélhetiink valamilyen érzelmet, amely eligazithat egy helyzetben;
< gondolkodasunk segitségével kikdvetkeztethetlink valamit;

intuicionk segitségével rdérezhetiink valamire.

A hivatalos orvoslas elsGsorban az érzékszervi (és ennek ki-
terjesztéseként a m(iszeres) érzékelésnek és a gondolkodasnak
adott helyet. A pszicholdgia és a pszichoszomatika ezt igyeke-
zett kiegésziteni az érzelmek jelent6ségének hangstlyozésaval.



A (lelki-érzelmi téren is) jol képzett terapeutak szdmara ma mar
rutin atélni és megnevezni a betegiik érzelmi allapotat (empatia),
és ezt lehetéség szerint 0sszekotni a fizikai szinten megjelend
problémaval.

Ami a mai napig ritkdn keril emlitésre, pedig szerintem
rendkivil jelent6s informéaciéforras:

< rakérdezni, mi a betegiink megérzése azzal kapcsolatban,
hogy mi okozta a tiinetét, betegségét (sokszor azonnal tudja,
csak addig senki nem kérdezte vagy nem vette komolyan...);

< azonositani, mit észleliink sajat testiinkben, milyen jellegi
zsigeri érzéseket és érzelmeket valt ki bel6link a masik
ember kozelsége;

< hagyni, hogy az intuicionk segitségével képek, hangok, érzé-
sek formajaban tovabbi informaciok jussanak el hozzank.

Azt hiszem, amikor az ember beteg, jolesik neki, ha a masik
ember (a parja, a csaladtagja, a terapeutaja, az orvosa) tudja,
érzi, mi van vele, anélkil, hogy sokat kellene magyardzkodni.
Ahogy az anya érzi a csecsemd@jét, 6romében-bajaban, szavak
nélkal, mélyen, egyértelm(ien. Ahogy a szerelmesek érzik ma-
gukat a szimbiozis, az egybeolvadas élményében elmerilve.
Talan éppen a Idilonlét, az elvalasztottsagérzés megszlinése te-
szi az intuitiv 6sszehangolddast olyan felemel6vé, extatikussa.

Terdpias praxisom soradn arra jutottam, hogy sokkal eredmé-
nyesebb a gydgyitéas, gyorsabb a gyogyulas, ha

< egyrészt engedem, hogy zsigeri megérzéseim (melyek a
testembdl avagy személyes tudattalanombdél jénnek) és
intuicioim (melyek valami felsébb helyrél, a kollektiv tu-



dattalanbdél avagy az ,,informéaciés mez&b6l” jonnek) segit-
ségemre legyenek a megismerés, megértés folyamataban;

< maésrészt hagyom, hogy ezek az er6k munkalkodjanak és
tdamogassanak engem a megfeleld terapias eljaras, beavat-
kozas, modszer, mozdulat vagy sz6 megtalalasaban.

A SzomatoDrédma szintén nagymértékben tdmaszkodik az
intuitiv lelki munkamdédra. Amikor egy ember elkezd ,,képvi-
selni” egy szervet vagy személyt, gyakran azonnal eldntik a va-
ratlan testi érzések, érzelmek és képek. Ez adja a kiindulépon-
tot ahhoz, hogy a f6szerepl6 valddi parbeszédet hozhasson létre
bels6 vilaga szerepl6ivel. Errél igy ir egy holgy résztvevé:

A jatékban a fészerepld édesanyja Occsének a szerepét kap-
tam meg, akirél semmi informacionk nem volt, nem kaptam
kiilon instrukciot a testtartdsra sem, csak a helyet mutatta meg
a foszerepl6. Atengedtem magam az érzésnek. Azonnal Gssze-
gbrnyedtem, és nagyon instabil lettem. Dulongéltem, nem éreztem,
hogy meg tudok allni, igy egy id6 utan le is Gltem. De tl6helyzetben
is ugyanazt az instabilitast éltem meg. Ekkor egyszeriien jott az
érzés, hogy a névéremre (afbszerepl6 anyjara) tudok tamasz-
kodni, igy lehtiztam magamhoz, és belekapaszkodtam. Csak azt
tudtam, hogy amig a névérem ott van, addig jobban vagyok.
Egyszer a fészerepl6 odajott, és megprébalt lefejteni engem a
ndévéremr6l, ez nagyon nehezen ment neki, nekem meg nagyon
rosszulesett. Amikor sikeriilt lefejteni a kezeimet,jobbra, az olda-
lamra déltem, és ottfekiidtem. Nem tudtam semerre sem mozdul-
ni. A végtagjaim teljesen elnehezedtek, csak a levegdvétel ment.
Ott fekidtem, amikor a fészerepld elmondasabol kiderilt, hogy
mar halott vagyok, 6ngyilkos lettem, és akkor rogtén megértet-
tem, hogy miért nem tudok mozdulni



Az ilyen szerepek megélése kiilénds élmény lehet, ahol isme-
retlen forrasbol (melyet sokan egyszer(ien a ,,mezének” nevez-
nek) szdrmaz6 informéciok keverednek személyes emlékekkel
és intuiciokkal. Ebben a folyamatban a jatékosok is sokat ta-
nulhatnak magukrdl. Idézem az dngyilkos 6cs szerepét jatszo
holgyet:

.,.Nekem személy szerint azért volt fontos ez a szerep, mivel a
nagymamam ongyilkos len egy betegség utan, amikor én &poltam,
mert kettcn laktunk. Az 6 gydszmunkajat mar megcsinaltam, mar
nem azzal az érzéssel élem a mindennapjaimat, hogy miattam
halt meg, hanem azzal, hogy értem. Viszont olyan szerepbe még
soha nem keriiltem, ahol megélhettem az & oldalat is, amikor méar
kvazi nem élt. Ezért nagyon halas vagyok, mert mély érzések sza-
kadtak fel bennem, és egyik nap vezetés kézben jot tudtam beszél-
getni a nagymamammal, ki tudtam felé fejezni, hogy most mar
még jobban értem a dontését, és el tudtam neki mondani, hogy
mennyire szeretem.”

Ugy gondolom, eljétt az ideje, hogy egyre nagyobb teret ad-
junk intuicidinknak —személyes életiinkben, gyogyulasunk fo-
lyamataban és gyogyitasi modszereinkben egyarant. Az élet Ggy
teljes, ha vannak benne el6re ki nem szamithatd, be nem prog-
ramozhato elemek is. Sok terapeuta ezért is hasznal kartyakat,
melyekbdl a kliens talalomra hizhat egyet, vagy mas olyan esz-
kozoket, melyek becsempészik a ,,véletlent”, a ,felulrél jov6”
impulzust, a rejtélyes, titkos 0sszetev6t, amitél néha egy csa-
pasra 0sszeallnak a mozaikdarabkak.



Az Uzenet lényege

Arra tettem igéretet a bevezet6ben, hogy egy széba tomdriteni a va-
laszt erre kérdésre: ,,Mit Uizen a tested?” ime, hat ez a sz6: szeresd.
Bévebben:

< Ismerd fel, hogy milyen szorosan dsszetartozol vele, meny-
nyire kotédsz hozza.

< Gondoskodj rola, mint egy kisgyermekr6l. Erezz ra, mire
is van sziiksége. Barmit produkal is - lehet&ség szerint -,
maradj 6sszhangban és békében vele.

< A feltétel nélkiili elfogadas és a kovetelménytamasztas op-
timalis ardnyaval kozelits hozza.

< Figyeld miikodését, ismerd meg anyanyelvét, kutasd ki tit-
kait - mindig szeretettel, jéindulattal, egyuttérzéssel.

< Kommunikalj vele, tekintsd Valakinek. Allj szdba az egész
testeddel, a testrészeiddel, a szerveiddel, a sejtjeiddel, kii-
[6n-kiilon is akar. Kérdezd meg &ket, figyelj oda, és maradj
nyitott arra, amit véalaszolnak neked.

< Bizz atestedben, és higgy abban, hogy képes vagy meggyo-
gyulni. EImédben maradj nyitott a ,,csodara”.

< Nap mint nap gondolj halaval arra, hogy ebben az életben
mindent a tested tesz lehet6vé szamodra.

Ez a kdnyv egy kisérlet részemr6l, hogy kedvet csinaljak ne-



ked az 6ngyogyitas gyakorlasahoz. Egy olyanfajta dngyogyitas-
rél beszélek, amely az énszeretet egyik megnyilvanulasi forma-
ja. Arra buzditalak, hogy szallj le a biolégiai determinacié gon-
dolati palyajarol, ahol a mai allapot egyértelm(ien meghatarozza
a holnapit. Kvantumperspektivabél nézve testedb6l alig marad
valami huszonnégy éra mulva. Légy tudatdban ennek a végte-
len valtozékonysagnak, és adj minél nagyobb teret magadban a
gyogyulas lehetéségeinek. Merits er6t Max Planck hires mon-
dataibol: ,,Amit elmondhatok az atommal kapcsolatos kutatasaim
osszefoglalasaként: olyan, hogy anyag, nem létezik dnmagaban.
Minden anyag csupan egy olyan er6 hatasara keletkezik és létezik,
mely az atom részecskéit rezgésre buja, és egyben tartja ennek az
atomnak paranyi naprendszerét. E mogott az er6 mogott kénytele-
nek vagyunkfeltételezni egy tudatos és intelligens elme létezését. A z
elme minden anyag matrixa.”

Baratkozz meg azzal a gondolattal, hogy végs6é soron te is-
mered legjobban a testedet, te vagy a leghozzaértébb ember és
—kivételes helyzetekt6l eltekintve, dsszességében - te tehetsz a
legtobbet magadért. Hasznald a kreativitasodat, merj kénnyed
és jatékos lenni még az olyan nehéz helyzetekben is, amikor
valami faj, vagy ugy tlinik, meghetegedtél. Vedd figyelembe a
test szimbolikus jelentéstartomanyat, és a sablonoktdl igye-
kezz eljutni a személyes, csak neked sz6l6 lizenetek megfejté-
séig. Fogadd el magad olyankor is, amikor nem sikerlil minden
elsére, maradj benne ebben a kalandban annak ellenére is, hogy
esetleg elbizonytalanodsz, vagy akar keétségbeesel idénként.
Er6sitsd meg és tartsd fenn a kivancsisdgodat, a batorsdgodat
és a hitedet. Gondolj Jung szavaira: ,,Betegek szazait kezeltem,
és egyetlenegy sem akadt kozottiik, akinek legvégsd soron ne az lett
volna a baja, hogy nem taldlt utat a hithez.”



Testiink csodalatos 6ngyogyitd képességgel van megaldva,
és ezért kiilon semmit sem kell tenniink. Nem istudnank meg-
mondani, mennyi vérlemezkére lesz sziikség egy horzsolastol
kiserkend vérzés megallitasara, vagy hogyan is kellene hatésta-
lanitani egy ismeretlen baktériuminvaziot. Ha a szivverés vagy
a légzés rank lenne bizva, taldn masnapig sem birnank életben
maradni, legtdbben egyszerlien megfeledkeznénk a dologrdl.

Mindezt nem kell akarni, nem kell csinalni, ez egyszer(ien
torténik. A test bdlcsen teszi a dolgat a hattérben, mikdzben te
éppen ezer mas tevékenységgel vagy elfoglalva. Ameddig csak
tudja, tdmogatja igyekezetedet, és kevés dolgot kér cserébe.
A gondoskodéasnak és szeretetnek egy megfelel szintjét igényli
- és azt is altaldban csak attdl fogva jelzi, hogy a természetes,
ontudatlan egyensuly valami miatt megbomlik benne. llyenkor
els6ként arra van szikség - és gyakran ennyi elég is -, hogy
elharitsd a fizikai és lelki akadalyokat a gyogyulasi folyamat ut-
jabol. Ezt tébbnyire meg tudod oldani sajat magad is, példaul
az dndiagnozis és az 6ngyogyitas fentebb leirt mddszereivel.

Ha ez nem elég, jol johet egy figyelmes, tdmogatd tars (pél-
daul egy alapos hatmasszazst célszerlibb mastol kérni, mint
onmagunkkal veszddni, egy beszélgetépartner pedig kénnyen
eligazithat, ha nem veszed észre a ,,gerendat a szemedben”).
Sokat segithet egy kis csoportnyi ember is, néhany csaladtag,
barat, jatszotars, akikkel - ha a megfelel6 mddszert begyakorol-
jatok - izgalmas felfedezéseket, jelentds elérelépéseket tehetsz
rovid id6 alatt. Természetesen vannak helyzetek, amikor kilén-
féle szakemberek segitségét is érdemes igénybe venned.

En egy olyan jov6t kepzelek el, amelyben minden ember sza-
mara evidencia, hogy a teste nem az ellensége. Amikor valaki
tineteket észlel magan, Ggy tekinti, hogy izenete érkezett j6in-



dulatd és bdlcs ,, Testelme” baratjatél, aki segiti 6t sajat egyen-
sulya visszaszerzésében. Mindenki megtanulja, hogyan értel-
mezze ezeket a jelzéseket, és milyen nyelven tud kommunikalni
ezzel a baratjaval. Kézésen hoznak dontést arrol, hogy mik a
lehet6ségeik a kialakult helyzetben. Felel6sséggel mérlegelik,
valéban sziikség van-e kiils6 segitségre, elengedhetetlen-e vala-
milyen kémiai, fizikai vagy egyéb beavatkozas.

Reményeim - inkabb: almaim —szerint a betegellatas rendszere
is atalakul. Egy egészséges karcsusodast képzelek el, mely egyiitt
jar azzal, hogy az egészségiigy feloldja tzleti érdekekhez valo iga-
zodasat. Ha egy olyan erds, jol szervezett, profitorientalt iparagrol
beszéliink, mint a gydgyszergyartés, ez nem igérkezik kdénnylinek.
S6t, ,felulrél” beavatkozni szinte lehetetlennek tlinik. Marad a
személyes tudatossag és felel6sségvallalas novelése.

Ebben az Almomban az is szerepel, hogy a betegek gyogyita-
saban szerepet vallald szolgaltatasok képvisel8i ismerik, értik és
figyelembe veszik az emberi m(ikodés biolégiai, érzelmi, gondo-
lati és lelki aspektusait. Kiillénb6z6ségik ellenére kommunikal-
nak egymassal, elismerik egymas értékeit, hajlandéak tanulni
egymastol, dsszefognak a kdlcsonds tisztelet, a hatékonysag és
a humanum jegyében. Minden mddszer - amelyre igény van és
amely megfelel6en segiti a gydgyulast - megtalélja a sajat méltd
helyét ezen a palettan, a sebészett6l az energiagy6gyaszatig.

GS'

Koszondm neked, hogy velem tartottal egészen e kdnyv végéig.
Figyelmed és kitartasod ajandék szdamomra. ElImondtam, amit
akartam arrdl, hogy szerintem mit (izen a tested. Nem maradt
mas hatra, mint a mesebeli harom kivansag...



Kivanom, hogy a sajat testeddel val6 kapcsolatod valjon az
egészseég, az 0rom és az alkotokedv forrasava életedben.

Kivanom, hogy minden panaszod, tlinteted, betegséged val-
jon a megértés, az elfogadas és a bolcsesség forrasava életedben.

Kivanom, hogy minden gyégymadd, melyet szikség esetén
alkalmazol, valjon a testi gydgyulas, a lelki megtisztulas és a
szellemi fejlédés forrasava életedben.






Kdszonetnyilvanitas

Egy orvost a betegei tanitanak meg minden fontos dologra. Egy
tanart a tanitvanyai, egy sziil6t a gyermekei. En is tisztaban va-
gyok azzal, hogy ,,tudoméanyom™” nagyrészt arra épil, amit a pa-
cienseim, klienseim, tanitvdnyaim megosztottak velem, amibe
beavattak. Szeretném elséként nekik megkdszénni, hogy meg-
ajdndékoztak személyes élményeikkel. EzGton adok hangot el-
ismerésemnek, amiért hajlanddak voltak szembenézni egy-egy
fontos élettémajukkal, és megengedték, hogy errél én is tudjak
- elmondtak vagy leirtdk nekem mindezeket.

Szivb6l kdszondm Faix-Prukner Csillanak, hogy amidta a
SzomatoDrama idedja megjelent bennem, szakmai és technikai
tamogatasaval végigkisért ezen az Gton. Programjaimat lgye-
sen szervezte, irdsaimat precizen atnézte. Visszajelzései, kérdé-
sei és javaslatai rengeteget segitettek.

Halas vagyok Gutman Beanak, a Nyitott Akadémia szakmai
vezet6jének, hogy egyrészt hitt bennem és tamogatta a konyv
megjelenését, masrészt pengeéles kritikaival és észrevételeivel
segitett a szoveg alakitasaban, tisztitasaban.

Es persze kdszénom a csaladomnak, feleségemnek és lanya-
imnak, hogy - végtelen tiirelemmel és szeretettel - valahogy
elviselik, hogy ,,apanak kiildetése van™...
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