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Mit uzen a test?

Dr. Buda Laszlo orvos, pszichiater sajat utat valasztott maga-

nak. SzomatoDramanak nevezett terapiaja abban segit, hogy

megértsuk, testi betegsegeink egyfajta jelzések belsd folyama-
tainkrolis. Arrol, mikent erezzuk magunkat a vilagban, milyenek
a tarsas viszonyaink, és persze eljuthatunk ahhoz is, hogy a tes-
tunk sugallja, min kell valtoztatnunk ahhoz, hogy megszabadul-
junk gyOtI’O tuneteinktol. szovee: Lencver casrieLLa

HA NETALAN FAJ A GYOM-
ROM, BIZTOSAN LESZ EGY
BARATNOM, AKI ROGTON
RAVAGJA, BIZONYARA NEM
TUDSZ MEGEMESZTENI VALA-
MIT. ILYEN EGYSZERU LENNE
A MAGYARAZAT?

Egyaltalan nem ilyen egyszeru.
De nagyon hasznosnak tartom,
hogy egyre tédbb ember ismer-
kedik meg a testszimbolikaval.
A hatranya viszont az, hogy
nagyon kézdnséges értelme-
zések lesznek beldle, melyek
sokszor még bantoak is. De ta-
lan mindez letisztul idével. Ugy
fogom fel, hogy az altalanos
testszimbolikanak mindig van
egy nagyon személyes, egyedi
vonulata.

MARADOK A PELDAMNAL, FAJ
A GYOMROM. HOGYAN GON-
DOLKODJAM TOVABB, HO-
GYAN VEHETEM FEL A KAP-
CSOLATOT A TESTEMMEL?
Szerintem a legjobb mod

a személyesség. Egyszerlen
tekintsuk ugy, mintha tényleg
komoly partnerrel lenne dol-
gunk, akihez lehet beszélni. Ne
az legyen az elsd, hogy kijavit-
suk, mert arra rosszul szokott
reagalni. Hanem az, hogy fi-
gyeljunk ra, és probaljuk meg-
érteni, mi folyik benne. Mint
amikor a gyerek rosszalkodik,
és igyekszUnk megérteni, mit
miért csinal. A valodi megér-
tés eqgy szeretetteli kapcsolat
keretében tud megtdrténni.

A gyerek furcsa viselkedését
nem érdemes azonnali szUul&i

—

kontrollal vagy hatalommal
befolyasolni. Hosszu tavon
nem joévunk ki jol ebbél. Ha
beteg vagyok vagy nem tetszik
valami a testemen, az nem fog
nyugton hagyni, ugy fogom
érezni, hogy valamit kezdenem

kell vele. De mégis hasznos
az az attitdd az indulasnal,
hogy tudom-e ezt joindulat-
tal, szeretettel, figyelemmel
kezelni. Ez persze nem olyan
egyszer(, mert sok embert
érint az a jelenség, amit rovi-

den ugy is fogalmazhatnank,
hogy &ngyUldlet vagy énutalat,
ami tanult dolog. Egyetlenegy
kisbaba sincsen, akinek gondja
lenne a sajat testével. Ezt meg
kell tanulni, el kell sajatitani.

A leggyakrabban ugy torténik,
hogy szégyent és blntudatot
kotnek kuldénbdzd dolgokhoz.
Aztan ehhez annyira hozza
lehet szokni, hogy feln&tt
emberek 6Gnmaguk eld tudjak
allitani ezeket az érzéseket. gy
tesszUk pokolla az életlnket.
Marpedig a testunk rosszul vi-
seli az ilyen viszonyulast.

DE EZ AZ EGESZ NYUGATI VI-
LAGRA JELLEMZO, NEM? HO-
GYAN VESZITETTUK EL A KAP-
CSOLATOT A TESTUNKKEL?

A nyugati vildgban ez gyak-
rabban eléfordul, valoban.
Egyrészt azért veszitjuk el

a kapcsolatot, mert a test
jelzéseit megprobaljuk valami-
féle kulturalis kalodaba zarni.
A szuleink és a kdrnyezetunk
hatnak rank els6 kérben, 6k
sugalljak, hogy mit szabad, mit
nem, mi helyes, mi nem, mi
szép és mi csunya, mi aranyos
és mi undorito, és ebbdl aztan
kialakulhat egy tébbé-kevés-
bé fals testélménylnk. Sokan
mar serduléként kikészulnek

a testUktdl, utana pedig, felndtt
korunkra, mar azt lehet mon-
dani, hogy kapcsolatvesztett
allapotba kerulunk. Onnan
visszajonni, élé dialdgusba
kerulni a sajat testinkkel mar
nem kénnyd, turelmet igényel.
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’ A testképzavar viszont nem
csak a kevesbé tokeletes alka-
tuakat érinti. Mi okozza ezt?

A testképzavar nem a test kul-
lemétdl, aranyaitol, méretétdl
fugg. Példaul a klasszikus, sokak
altal ismert szélséséges eset

a hipochondria, amikor senki
mas szerint nem beteg az illetd,
& maga mégis mélyen meg van
gy6zbdve errdl. Ezek az embe-
rek mar azért drukkolnak, hogy
talaljanak az orvosok valamit,
hogy a statusukat végre stabili-
zalja egy diagnozis. Szoval sem
az egészségi allapot, sem a test
formaja és kulleme nem egyér-
telmu kiindulopont itt. Szerin-
tem a viszony a kiindulépont.
Kuldnodsen ott, ahol — ez is egy
kulturalis jelenség — ennyi em-
ber fogyni akar. A fogyokuraipar
Ujabb trendjei mar biztatobbak,
mert egyre inkabb olyan diéta-
kat kezdenek alkotni, amelyek-
nek fontos eleme, hogy igazodj
ahhoz, amit szeretsz, ami jolesik.
Az Onszeretet és a diéta 6sz-
szekapcsolasa hosszabb tavon
eredményesebb, mint mondjuk
elsajatitani egy szigoru, sablo-
nosan kialakitott rendszert.

MAGAM AZT TAPASZTALTAM,
HOGY A FOGYASBAN SOK-
SZOR EGY BEAKADT GONDO-
LAT VAGY HIEDELEM AKADA-
LYOZ. VALAMI ELV MENTEN
EROLKODIK AZ EMBER,

ES NEM VESZI ESZRE, HOGY
MAS LEHETOSEGEI IS LEHET-
NENEK.

Ezt azzal egésziteném ki, hogy
a gondolat és a testi folya-
matok kdzott van egy fontos
kozvetitd, egy mezd, amit lehet
érzelmeknek hivni. Pusztan

a hivés elgondolasa annak,
hogy mi fog nekem hasznalni,
nagyon kevéssé tud muikodni.
Ha érzelmileg alapvetden egy
buntetd, sanyargato attitid van
jelen, olyan belsé monolog-
gal, hogy ez a test nem jo igy,
ahogy van, ezt most le fogjuk
faragni, meg fogjuk valtoztatni
és kordaban tartjuk — ez alta-
laban hosszu tavon nem ered-
ményes, mert elébb-utdbb
vissza akarunk térni a kényel-
mes allapotba. Nagyon karos
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is tud lenni, mint minden nem
teljesen végiggondolt, aszketi-
kus folyamat. Az edz6 hason-
latot szoktam hasznalni: nagy
teljesitmények kihozatalahoz
egy edzének legalabb két dol-
got tudni kell. Egyrészt kdve-
telményt tdmasztani és fegyel-
mezni, masrészt nagyon nagy
szivvel szeretni azt a sportolot.
Ha az egyik hianyzik, akkor fél-
oldalas lesz a dolog. Van, aki-
nél a sajat maga szeretete ugy
nyilvanul meg, hogy kényezteti
magat mindennel, ez ugyan-
olyan kellemetlen allapotot
hozhat létre, mint ha allanddan
sanyargatja. A kétfajta viszo-
nyulast valahogy kombinalni
kell, személyes modon. Meg
kell érezni, nekem mit jelent,
hogyha szeretve vagyok,

és kdvetelményeket is tdmasz-
tanak. Sokszor ehhez jol jon
egy segqitd, aki feltetel nélkul
tamogat, és akkor sem vet
meg, ha idénként elbukom.

AZT TANITJA, HOGY HA MEG-
INDULNAK AZ ERZESEK, MEG-
INDUL A GYOGYULAS. MILYEN
ERZESEKET KELL KERESNEM
ES TALALNOM MAGAMBAN?
Bizonyos érzések kulturalis
vagy tarsadalmi szempontbol
kevésbé népszeriek. Nem
népszerd a duhdngés, a harag,
a szomorusag, az unatkozas
vagy akar a megalazottsag

és sértettség kifejezése. Ha
nem dijazzak otthon, akkor
ezeket az ember megprobalja
félretenni és elfogadhato ér-
zelmeket fejleszteni, azokat
megfeleldképpen indokolni.

A terapia soran tébbnyire el-
jutunk olyan érzelmekhez is,
amelyek kellemetlenek, fajdal-
masak, amelyeket eddig kiszo-
ritottunk a tudatunkbol. De jo
ezekkel az érzésekkel talalkoz-
ni, akar késén, felndttkorban is.
Nem kell hosszan ujraélni vagy
vajkalni a sebekben, éppen
csak felismerni és aztan utjara
engedni &ket. Eléfordul, hogy
ugy kezdjuk el nézni a ku-
6bnbézd, akar a legsulyosabb
betegségeket is, hogy egy
kicsit félretesszuk magat a tu-
neti megjelenést. Csak addig,
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hogy legyen idénk megnézni,
egyébként kik is vagyunk. Mi-
lyen hatasok formaltak ilyenné,
amilyenek vagyunk? Hogy hat
rank a betegség? Milyen érzé-
sek jénnek fel? Es mit gondo-
lunk errél? Ha feltételeznénk,
hogy az ember maga tudja

a legjobban, a panasza hatte-
rében mi all, akkor &nmaganak
mik lennének a tippjei?

VEGEREDMENYBEN NAGY-
JABOL TISZTABAN VAGYUNK
AZZAL, M1 IS A BAJUNK?

A személyes és szakmai véle-
ményem az, hogy kevesebb
orvoshoz jaras és gyogy-
szerszedés mellett is életben
maradna az emberiség. Ha

a masik oldalon tébb lenne
az dnreflexio, a magunkkal
valo térédés, az dnszeretet,
az dnismeret, az dngyogyitas.
Mintha a hitlnk is kevés lenne
az dngyogyulasban, meg néha
a gyogyitdinkban is.

MIERT OLYAN NEHEZ ELKO-
TELEZODNI, HINNI VALAMI-
BEN?

Nagyon nehéz hinni valami-
ben, ha az egész nevelteté-
sunk, iskolazottsagunk szembe
megy mindezzel. Az én mod-
szeremben is nagy jelentdsége
van annak, hogy valaki élje at,
érezze meg, mi hogy mukodik.
Tapasztalja meg, hogy milyen
beszélgetni a testével vagy
egy-egy szervével. Egy otper-
ces paros gyakorlatban ezt

is meg tudja élni. Utana mar
nem lesz kérdés szamara, hogy
ez hasznos-e. Kell az élmény.
Egyébként szamomra is na-
gyon fontos téma, mivel lehet
segiteni, hogy valaki higgyen
valamiben. Azon tul, hogy
megtapasztalja, kapcsolatba
kerul a testével, nagyon fon-
tos az érzelmi atélés is. Olyan
munkamaodot fejlesztettem ki,
hogy minél hamarabb eljus-
sunk oda, a megérintettség
feljdjjon, mert ez a megérin-
tettség nyitja ki a szivinket
ugy, hogy az elménk is taga-
sabba tud valni. Hogy legalabb
el tudjuk képzelni, akar kuldnds
dolgok, varatlan gyogyulasok
is toérténhetnek.

” AZERT HASZNOS, HA VALLALJUK A FELELOSSEGET

A TESTUNK FOLYAMATAIERT MEG A KORNYEZETUNK
ALAKULASAERT, MERT EZ KONSTRUKTIV PARADIGMA,
SOKKAL TOBB BEAVATKOZASI LEHETOSEGET KINAL. VAN EGY
HATRANYA, NEHEZ ELHORDOZNI EZT A FELELOSSEGET,

HA HIANYZIK BELOLUNK AZ ONSZERETET ”

VALTSAK SZEMUVEGET

ES NEZZEM MEG, MIT LATOK
iGy?

Megtarthatja a régit is, valthat
is, meg kell nézni, melyik ad
tobb beavatkozasi feluletet, ha
valtoztatni akar.

A SzomatoDramaban egy je-
lenet soran lehetéség van arra,
hogy megkérdezzUik a bete-
geskedd testrészeinket. Egy
jatékos eljatssza az én gyom-
romat, és kérdezhetek téle. Ez
egyszerre meghokkentd és ta-
lan természetes is, hiszen miért
ne kérdezhetnénk meg.

HOGY ESNEK AT EZEN

AZ ELSO KULONOS ELME-
NYEN A KLIENSEK?

Ugy esnek at, hogy csinaljak.
Ha nem tapasztaljak meg

a legelsd probanal, hogy
mukodésbe 1ép egy kuldnds,
nehezen magyarazhato erétér,
akkor majd megtapasztaljak

a kovetkezonél. Néha kell

egy lépcsd, hogy ne azonnal
doéljon dssze a vilagképunk,
amit annyi ideig épitgettunk.
Van, aki batran lépked, van, aki
egyszer csak megall és visz-
szafordul, és azt mondja, hadd
higgyem azt, amit eddig hit-
tem. Mert kédnnyebb neki, ha

a vele torténtekre mint pusztan
biolodgiai folyamatra gondol,
mert abban azért nincs annyi
feleldsségérzet, nincs annyi
érzelem.

A FELELOSSEG A SAJAT ELE-
TEMERT, AZ EGESZSEGEMERT,
AZT LATOM, NEM IGAZAN
EGYERTELMU SOKAK SZAMA-
RA. VAJON MIERT?

Az elmetevékenységunk jelen-
t&s részének nem is vagyunk
tudataban, igy ezért nem
tudunk felelésséget vallalni.
Azért hasznos, ha vallaljuk

a felel&ésséget a testunk folya-
mataiért meg a kdrnyezetliink
alakulasaért, mert konstrukti-
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vabb paradigma, sokkal tobb
beavatkozasi lehetéséget kinal.
Van egy hatranya, nehéz el-
hordozni ezt a felelésséget, ha
hianyzik belélink az énsze-
retet. Ha megvan, akar azon

is kivaldan tudunk szorakozni,
hogy milyen nehézségeket
teremtink magunknak az élet-
ben, amiket aztan igy vagy ugy
meg kell oldanunk.

MI A HELYZET A GYEREKEK
KORAN, EGESZ KIS KORBAN
KIALAKULT BETEGSEGEIVEL?
Toébb tedria van ebben a té-
maban is. Attol figgden, hogy
ki mennyire szélesre nyitja
magaban a lehetséges dolgok
spektrumat. Ami még tulaj-
donképpen sziknek mond-
hato, de magyarazo erejd,

az a csalad mint rendszer
gondolata. Egy pici gyerek
szinte egyazon szervezetben
érzi magat a szlkebb csalad-
javal. Ha az anya mérges, azt
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a gyerek is azonnal megérzi,
mar a mehben is. Ha egy
gyerek konfliktusokat él meg
egy csaladi kdzegben, akkor
kéznél van szamara az a meg-
oldas, hogy szomatikus
tUnetekkel igyekezzen vala-
mit kontrollalni. Mar a mult
szazad hatvanas-hetvenes
éveiben felismerték a kutatok,
hogy ezek a kora gyerekkori
betegségek el tudnak tlnni
egyik pillanatrol a masikra,

ha a szulék kozott rendezd-
dik a helyzet. A gyerek nem
tud beszélni vagy nem tudja
megfogalmazni, az nekem f3j,
hogy veszekedtek egymassal,
és lesz beléle mondjuk egy
intenziv légzési probléma,
amit elnevezunk asztmanak.
Természetesen sok mas ma-
gyarazat merulhet fel, érde-
mes a gyakorlatban tesztelni,
kinél melyik mukodik a leg-
jobban.

MENNYIRE MEGTERHELO

A TERAPEUTA SZAMARA

A SZOMATODRAMA?

Nekem az valt be, hogy at-
adom magam annak, ami jon,
teljes egészében érzem, meg-
élem. Az is gyakran eléfordul,
hogy egy terapias folyamatban
egyutt sirok a klienssel. Lehet,
hogy ez adott pillanatban
megterheld, de ha egyutt
kédnnyebbulink meg, és sikerul
jol lezarnunk a folyamatot,

az engem is feltdlt. Az el-
idegenedés nagyon komoly
tarsadalmi betegségnek tlnik.
Sajat testunktél ugyanugy el-
idegenedtink, mint emberként
egymastol. Szerintem eljart

az id6 a felett, hogy az orvos,
a terapeuta 6Gnmagatol fug-
getlen jelenségnek tekintse

a beteg problémajat, és mint
kivulallo, nekialljon hidegen,
okosan barkacsolni. Megen-
gedem, hogy mélyen hasson
ram az, amit a beteg kifejez

és kozdl, mintha az az én dol-
gom is lenne. Miért ne lehetne
igy elképzelni a gyogyitasi-
gyogyulasi folyamatot? Sze-
rintem ez a jovo utja, errefelé
megyunk, én legalabbis ebben
hiszek, ezt tanitom. df
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