,Elidegenedtlink a testunktdl” - vel
a szomatodrama maodszer magyar
kidolgozoja. A Mit Uzen a tested?
Gyogyitd kommunikacio belsd
vildgoddal cimU kdnyvet jegyzd
orvos mukddésenek kdzeppontjaban
a test es a lelek kdzdtti kapcesolat
helyreallitasa all. A testkultusz es
testUnk gyuldletének paradoxonardl,
a betegsegek okairol kerdeztuk.

A kényvében leirja, hogy
amikor elkezdett pszi-
chiaterként praktizalni,
tudatosan nem foglalkozott
a paciensek testével.

Ahogy mi is csak akkor
foglalkozunk vele, amikor
mar nagyon muszaj.

Hat év egyetemi orvosképzés
utdn az volt az alapélményem,
hogy még mindig nem értem,
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miért betegszik meg valaki.
Erre a szamomra legfontosabb
kérdésre nem kaptam magya-
razatot, ezért is indultam el
alélekkel foglalkozas felé.

A betegségeket tobbnyire
a génekre szoktak
visszavezetni.

Igen, altalaban a genetika d6ntd
jelentGségérdl beszélnek, illetve
kismértékben a kornyezeti artal-
mak, az életmdd szerepérdl, és
néha megemlitik a pszicholdgiai
eredet( dolgokat is, mert azért
az nyilvanvald, hogy vannak
olyan, lelkileg nehéz pillanatok,
amikor szinte azonnal testi
tiinetek is jelentkeznek.

Szinte mindenki altal
megélt ilyen helyzet, ami-
kor valaki fontos vizsgara
késziil, és az izgalomtél
az emésztése is felborul.
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Mondok egy még egyszeriibb
példat: ha valaki olyan dologra
gondol, ami neki kellemetlen,
elpirulhat. Eleve rejtély, hogyan
lesz egy gondolatb6l materialis,
testi folyamat. Egyes kutatdk e
jelenséget vizsgalva arra jutottak,
hogy a gondolat nagyon finom
rezgéshullam, az érzelem pedig
nagyobb hullam, és van a bioldgiai,
testi szint, még strukturaltabb
valami. Ugy tiinik, a gondolat és

a test kzott az érzelemhullamok a
kozvetits kozeg. Ezért azok

a gondolatok tudnak igazan
komoly hatast kifejteni a testre,
amelyek érzelmeket inditanak el
benniink. A genetika meghatarozo
jelent8ségére visszatérve: az tijabb
kutatdsok szerint olyan ez az egész,
mint egy gigantikus kényvtar, ahol
csak néhany konyvet hasznalunk.
Vagyis azt, hogy genetikai alloma-
nyunkbdl mely gének keriilnek
aktiv helyzetbe, a mostani
elméletek szerint nagymértékben
az ember érzelmi kornyezete
hatdrozza meg. A szeretettel
egyenértéki érzelmi élmények:

PSZICHOLOGIA

a hdla, az 6rom biokémiailag is
olyan kérnyezetet teremtenek,
amely a sejteket azzal az informa-
ciéval latja el, hogy lehet fejlddni,
gyarapodni. Es ez forditvais igaz:
a félelmi allapotok, a szorongasok,
az egzisztencidlis aggodalmak,

a harag ellentétes folyamatokat
inditanak el. Ha belegondolunk,
hogy hasmenést okozhat a ret-
tegés a vizsgatol, akkor el lehet
képzelni, mit idézhetnek el

a hosszu tavon meglévd félelmek.
Meghatarozo jelentdségi tehat,
ki hogyan érzi magat, mennyire
der(is, mennyire szeret élni.

Hogyan valt nyilvanvaléva
6nnél, hogy a testtel
foglalkozni kell?

Egy id§ utan észrevettem, hogy
szamomra nem kellGen hatékony
a pszichoterapidknak az a vélfaja,
amikor két ember egyszer(ien
csak leiil és beszélget, nem

érnek hozza egymashoz, nem
foglalkoznak az életnek azzal

az alapvet6 minGségével, hogy
testben 1éteziink. Elkezdtem
ebbe az iranyba keresgélni, és igy
taldltam rd a testorientalt szoma-
to-pszichoterapidkra, amelyeket

- ha akkoriban, tiz évvel ezel5tt

Magyarorszagon nem is — Fran-
ciaorszagban el tudtam sajatitani.

Hogyan jutottunk el idaig,
hogy ennyire elidegenedett
az ember a sajat testét61?

Ez sokrétii folyamat, egyéni

és tarsadalmi szinten is. A mi
kultirankban a szocializacié
tobb ilyen elidegenedési pontot
tartalmaz: tobbek k6zott a sziil6k
nem toleralnak bizonyos dolgo-
kat, amiket a gyerek a testével
miivel. Sok minden az undoritd,
nemkivanatos kategdriaba kertil:
nem piszkaljuk az orrunkat, nem
nyulkalunk a nemi szerviinkhoz.
Ahogy egy gyermek koz6sségbe
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kertiil, taldlkozhat az & testétdl
eltérd testideallal is, amiért kriti-
kakat kap. Ahogy pedig né, egyre
értetlenebbiil 4llhat sajat testi
valtozasai elStt. Gyakran a kérnye-
zet sem segiti, hogy szeretetteli
viszonyt alakitson ki a testével,
pedig nagyon fontos lenne, hogy
ne teljen el nap anélkiil, hogy

ezt a fontos kapcsolatot apolja.

Ez utébbi szavak azért
sokak szamara nevetsé-
gesen hangozhatnak.

Megértem. De gondoljon bele,
hogy a testiinkén kiviil meg
tudunk-e nevezni barkit vagy
barmit, ami, illetve aki ilyen
hiiségesen elkisér minket az
életben. Nem az az abszurd inkabb,
hogy ilyen fontos kapcsolatot
ennyire elhanyagolunk? Pedig
mar az is elég lenne, ha a tiikorbe
nézve nem lennénk k6zombdsek
az irant, amit latunk. Sokaknal
raadasul ez a kozony az évek
muldsaval viszolygassa, szégyenné
valik, szinte menekiilnek a sajat
testiiktdl, akar annak latvanyatol
is. A testiink az egyik legnagyobb
fajdalom-, egyben 6romforrasunk
az életben, vajon nem az az

igazan abszurd, ha nem tanulunk
meg vele kommunikalni?

Pedig a n6i magazinok nagy
része arrdl szél, mit egyiink,
milyen gyakorlatokat
végezziink, hogyan apoljuk
a boriinket. Az emberek
sokat foglalkoznak

a testiikkel, rengeteg

pénzt kéltenek az atalaki-
tasara - ez egyaltalan nem
tiinik elhanyagolasnak.

Tarsadalmunkban a testhez
viszonyulasnak gyakran
tapasztaljuk két, szélsGséges
maodjat: egyik oldalrol az
extrém gondos torédést és
kényeztetést, a masik oldalrol
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A 48 éves pszichiater, pszichoterapeuta a Pécsi
Tudomanyegyetem korabbi tanszékvezetéje,

a Magyar Szomato-pszichoterdpids Egyesulet tars-
alapitéja. Megalkotta a szomatodrdma moddszerét,
amelyben énismereti és terdpids jaték soran a részt-
vevok megérthetik, mit Gzen a testik egy-egy
tlnettel, betegséggel, egyuttal be is indulhatnak
erételjes 6ngyogyitd folyamatok. 2013-ban jelent
meg Mit (zen a tested? Gydgyité kommunikacio
belsé vildgoddal cimU kényve a Kulcslyuk Kiaddnal.
Rendszeresen tart eldadasokat a Nyitott Akadémian.

az elhanyagolo, bantalmazd
hozzaallast. Rdadasul ez a kettd
egyszerre is tud miikodni, elég,
ha az 6nsanyargato fogyokarakra
gondolunk. Kézben a mélyben
épp a lényeg hianyzik: az igazi
kapcsolat, az elfogadas, a torédés,
ahala, a mindségi kommunikacio
a testemmel arrdl, hogy neki
mire van sziiksége. A test olyan,
mint egy pici gyermek, nem
beszél, nem lehet kozvetleniil
megkérdezni, mi a baja, és ra
isigaz, ami egy gyerekre: csak

az érti, aki ismeri és szereti.

A drasztikus fogydokurak
tehat nem véletleniil

nem miikédnek hosszi
tavon, hiszen abbdl
indulnak ki, hogy az ember
gytiloli a sajat testét.

Ha nem értem meg, mi a funkcidja
ennek vagy annak a zsirparnanak,
akkor hiaba dolgozom le a fogyd-
kuraval a pluszkilokat, a rendszer
azon lesz, hogy Gjratermelje

a zsirparnat. Az egyik holgy
példaul a szomatodrama-jaték
soran értette meg, hogy a tdlstlya
Osszefiigg egykori félelmével
abantalmazo édesapjatol, és

a csalddassal elsé nagy szerelmé-
ben - és hogyan segiti 6t abban,

hogy tartsa tavol magat a férfiakkal

kialakithato meghitt viszonytdl,
s igy egy Ujabb csal6dastol.

De hidba értem én mondjuk,
hogy mit iizen nekem

a tlsulyom, ettdl még

nem leszek boldogabb, ha
éppen vékony szeretnék
lenni. Hogyan valhat

a megértés elfogadassa?

Elsé korben elég, ha elfogadom,
hogy az a zsirparna most ott van.
Ha nem utilom. Onutalatbdl,
elutasitasbdl, undorbdl amutgy
sem sok j6 dolog indul. Ez nem
azt jelenti, hogy azt is el kell
fogadnom, hogy mindig is ott lesz.
Sokat gondolkodtunk a munka-
tarsaimmal azon, hogyan lehet
segiteni, hogy valaki megbarat-
kozzon példaul a vastag bokajaval,
amin raaddsul még miitéttel sem

lehet segiteni. Arra jutottunk,

hogy alegjobb, ha , talalkozik
vele”, ha ,,személyes kapcsolatba”
keriilnek. Jo par ilyen szomatod-
rama-jatékot lattam mar, ezek

a ,taldlkozdsok” a nagyobb orral
vagy a széles csipdvel érzelmileg
egészen megrazoak tudnak lenni.
Amikor valaki szerepet cserél az
elutasitott testrészével, és 4atéli
ezt az elutasitast: hogy 6t nem
lehet elfogadni. Ilyen élmény
utan merében masképp tud nézni
valaki az elutasitott testrészére.

Mindenki képes erre
ajatékra? Vagy a masik
moddszerre, hogy gondo-
latban addig kicsinyitem

magam, amig be tudok bujni

a testembe, és koriilnézek
beliil? Hogy dszinte legyek,
nehezen tudom elképzelni
magam ilyen jatékban.

Megértem, hogy nehéz elkép-
zelni addig, amig 4t nem éli az
ember. Az persze fontos, hogy
az illetd nyitott legyen. Sokan
akkor jonnek el hozzam, amikor
mar tul vannak sok kezelésen,
miitéten, és valahogy nem gyo-
gyulnak. Az emberek tobbsége
sajnos csak ekkor fontolja meg,
hogy esetleg neki is van valami
koze a betegségéhez. Pedig a test
nem véletleniil iizen, a betegség
adott esetben vészcsengd.
Nemrég volt egy daganatos
betegem, aki bevallotta: annyira
tudta, hogy ez lesz, ha nem
véltoztat, ha nem hagyja abba

a teste kizsigerelését a rengeteg
munkaval és beteg hozzatarto-
z6ja apolasaval. De hidba tudta
mindezt, a rdk nélkiil nem jutott
el oda, hogy valtoztasson.

A szomatodriama keretében
a kiilonb6zd jatékok
segitségével érzelmileg erds
pillanatokat lehet l1étre-
hozni, egyfajta ,,katarzist”.
Ez tobb, mint az egyszerii
végiggondoldsa mindennek?
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Buda Laszl6
weboldala

Igen, pontosan. Egy dolog ésszel
felismerni valamit, és mas
megélni, hagyni, hogy érzelmek
hullamai menjenek keresztiil
rajtunk. Lehet, hogy az adott
érzelemhullam kiindulépontja
egy tavalyi, vagy akar egy

Otven évvel ezel6tti torténet.

De a multbéli fajdalmak
ett6l még ott maradnak,
nem miulnak el. Vagy
kevésbé fognak fajni?

Az ember ugynevezett multja
nem egyéb, mint képek, érzelme-
ket mozgaté emlékek, torténetek
halmaza. Kicsit tulzdan azt is
mondhatnam, hogy illtzidk
tarhaza. A mostani memoriaku-
tatasok raadasul elGallnak azzal
a zavarba ejté feltételezéssel is,

Generadli?

hogy a memoriaraktarunk nagy
részét mi hozzuk létre aktivan,
nem pedig multbéli térténéseket
idéziink vissza. Tehat nagyrészt
konstrukcid, nem pedig rekonst-
rukcié mindaz, amire emlékezni
véliink. Es ezt az ,emlékhalmazt”
ugy mozgatjuk, hogy 6sszhang-
ban legyen azzal az érzelmi
allapottal, amiben - sokszor
ontudatlanul - lenni ,,akarunk”.
Alegnagyobb lelki valtozasok is
meg tudnak térténni egy pillanat
alatt. Jelentds multbéli sérelmek,
biintudatok, fajdalmas emlékek
is gyorsan felolvadnak megfelel§
érzelmi allapotban. Lehet, hogy
egy-egy emlék csak arra var, hogy
kimondjam, ennyi volt, elmult, és
én most 4j utra indulok. Gyakran
maga az érintett is nehezen

hiszi el, hogy - megtortént
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eset - a szemolcs, ami egy éve ott
van, egy hét alatt elmulik, miutan
azilletének a szomatodrama-ja-
tékban elGkeriilt a rendezetlen
kapcsolata egy korabbi szerelmé-
vel. Persze tudom, hogy ez kiviil-
rél nézve hihetetleniil hangzik.

A betegség vészcsengo.

Az egyik legnagyobb vagyam,
hogy a sajat szakmamban, az
orvosok kozott egyre tobben
ébredjenek arra, hogy az emberi
testben lakik valaki, és ha ezzel
avalakivel - nem feltétleniil
sajat hibajukbol! — egyaltalan
nem foglalkoznak, akkor a sajat
dolgukat is megnehezitik,

s

a betegekérdl nem is beszélve.



