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SZOMATODRAMA
- UZEN ATESTUNK

Megbetegitjiik magunkat, és mindent tulbo-
nyolitunk. A szomatodrama alapgondolata,
hogy a testiinkkel kapcsolatba Iépve képesek
vagyunk atlatni életlink kusza mintazatait,

és a gyogyulas uatjara lépni.

a a betegségeket testiink iizeneteiként

fogjuk fel, mar csak arra kell rajonniink,

miként értelmezhetjiik &ket. Ebben a de-
kédolasi folyamatban segit egy jatékos, kozvetitd
mobdszer test és tudat kdzott, a szomatodrama. Dr.
Buda Laszl6, a terdpia kidolgozdja arra 6sztonzi pa-
cienseit, hogy a testiiket ne elromlott gépezetként
kezeljék, amivel mar a legkisebb probléma esetén
is szervizbe kell rohanni. Hatékonyabb, ha el6szor
magunkba néziink, és kozvetleniil a szervezetiink-
t6l kérdezziik meg, mi tortént, mirél szél ez vagy

az a tlinet.
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KEDVES TESTEM!

Habar els6 hallasra furcsa otletnek tiinik, hogy a
beteg szélitsa meg a gyulladt foginyét, a fejfajasat
vagy éppen a hajhagymadit, a belsé vilaggal vald
kommunikdciét valahol el kell kezdeni. A helyze-
tet megkonnyiti, hogy a szomatodrdmat t&bbnyi-
re négy-ot f6s kis csoportban jatsszak, egy vezetd,
mas széval terapeuta segitségével. A jaték tere egy
képzeletbeli ,szinpad”, példaul egy kor alakd sz6-
nyeg, ahol a paciens a Fészerepld, jatékostarsai pe-
dig az 6t segitd Szerepldk.

- Egy tulsulyos holgy arra akart rajonni, miért
nem sikeriilt megkiizdenie a pluszkiléival - mesél
egy esetet dr. Képlar Eva. - A jaték mindig a kliens
belsé vilagabdl indul. El6szor feldllit egy szobor-
csoportot a tarsaibdl, majd kiviilrdl figyeli, ahogy
az altala valasztott személyek eljatsszak szerveit,
testrészeit, érzelmeit, és interakciéba lépnek egy-
massal. Az elhizott paciensnek igy tlint fel, hogy
a héjat alakité szerepld a férjére hasonlit, tehat
a problémaja gyokerét a parkapcsolataban kellett
keresnie.

Nem ritka, hogy a f6szereplé a bemutatott kép-
ben felismeri élete kulcsfigurait. Buda Laszlé irja
le Abel esetét, akinek idénként ,elment a hangja”.
0 a sziileire ismert ra a tiidejét megszemélyesitd
nében és a torkat jatszo férfiban. A nemtérédom to-
rok és az elutasit6 tiidS irdnt el@szor dithot érzett,
mig végiil képessé valt arra, hogy kozéjlik 1épjen.
Csatlakozva a jatékhoz Gjraélte maganyos gyerek-
korat, amikor nem foglalkoztak vele, ugyanakkor ki
is tort korabbi szerepébdl, mert ebben az 4j helyzet-
ben a két szerepld biztonsagérzetet és torédést ki-
nalt neki. Jokedvében dudolni és beszélni kezdett,
mintegy engedélyezve maganak, hogy ezutdn a jo-
v6ben is barmikor megszélalhasson. Réatalalt igazi
hangjara.

A SZERETET NYELVEN

Akarmilyen furcsdn hangzik, megddbbents gyé-
gyulasi eredményeket hozhat, ha valaki szeretette-
li érdeklédéssel odafordul sajat teste felé, és komo-
lyan veszi, mint egy igazi kommunikaciés partnert,
akivel érdemi parbeszédet lehet folytatni.

Ahhoz pedig, hogy beszélgessiink valakivel, aki
nem beszél magyarul, elsGsorban a kapcsolatot kell
felépiteni. Egy baba nyelvét, sirasat az érti a legjob-
ban, aki kozel all hozza, aki ra tud hangolédni, aki
szereti. Ugyanigy, j6l érthetéen lehet kommunikal-
ni példaul a kutyakkal egy bensdséges, meghitt,
0sztonds megérzésen alapuld kapcsolat mentén. Ez
érvényes a testtel valé kommunikécidra is.

Hidba ,beszél mas nyelvet”, testlink intelligens
és parbeszédre kész rendszer. Sejtjeink minden 1é-
nyeges informdciét elraktaroznak és kozvetitenek,
szerveink kozott intenziv belsé kommunikacié zaj-
lik, és ezt a komplex rendszert atitatjak vagyaink
és félelmeink, emlékeink és fantdzidink, érzelme-
ink és gondolataink.

TEREMTSUNK KAPCSOLATOT

A szakértSk szerint a gydgyulads gyakran a tes-
tlinkkel valé kapcsolat helyredllitdsan mulik, és 1é-
nyegében par pillanat miive. Ott kezdédik, hogy a
kapcsolat segitségével felismerjiik a fizikai problé-
mahoz kapcsolédé lelki-érzelmi-kapcesolati termé-
szetl ,okokat”. A terapia hossza ezért személyflig-
g6, altalaban azonban dinamikus és rovid.

Fontos, hogy a terapeuta nem gyégyit, hanem ki-
séri a klienst, aki sajat ritmuséban halad ongyé-
gyité mechanizmusaval. A szakért6 sebész keze
Osszeillesztheti a sebet, de maga a gyogyulds a
szervezet ,bolcsességének ajandéka”. A szomatod-
rama legf6bb erénye is ez az organikus, természe-
tes m{ikodés. Ahogy Caroline Myss, a test-1élek 6sz-
szefliggések egyik amerikai szakértéje mondja:
»Biolégiank a biografidnk”. Azaz, testlink alakula-
sa elvélaszthatatlan az életuttél, amit magunknak
irunk. Kortiinet, hogy hajlamosak vagyunk végle-
tekbe esni, elhanyagolni, sanyargatni vagy tulsago-
san elkényeztetni szervezetlinket, ahelyett, hogy
rajonnénk, miként érezhetjiik magunkat jol a tes-
tinkkel és a testlinkben.

»Mindenkinek, aki a jatékhoz kedvet érez”

— A szomatodrdma egyfajta 6ngydgyitd jaték, jatszani pedig
egészséges és felszabaditd, ezért nagyon jo terdpia mindenki-
nek, aki kedvet érez hozza. EIméletben talan nehéz megérteni,
de aki megtapasztalja, annak altaldban meghatarozé élmény.
Erdemes szeretettel és figyelemmel fordulni sajat testi folyama-
taink, érzelmeink, fajdalmaink, vagyaink és félelmeink felé, mert
kiilénben a testiink idével olyannyira elromolhat, hogy mar alig-
ha fogjuk tudni ,hazilag” megjavitani. Kar érte, mert egy kicsivel
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tébb odafigyeléssel, dngondoskodéassal mindez megelézheté DR. BUDA LASZLO
lenne. Ugy képzelem, a jévében egyre tobben ,beszélgetnek” A SZOMATODRAMA
el a testiikkel, miel6tt komolyabb — sokszor sziikségtelen, oly- MEGALKOTOJA, ORVOS,

kor kifejezetten karos — kezelésnek vetik ala magukat.

- Sokan tévesen azt hiszik, a szomatodrama k-
l6nleges képességeket igényel, pedig minden-
féle betegségre alkalmazhaté - hangsilyozza
Kaplar Eva. - A nyugati tairsadalmakban nagy prob-
lémat jelentenek az életmodddal 6sszefliggd beteg-
ségek, az izlileti fajdalmak, az elhizas, a daganatok.
A szomatodrama ezekre és akar olyan kisebb prob-
lémara is, mint egy fejfdjas, remekil alkalmazha-
té. A szomatodrama a legjobb bizonyiték arra, hogy
nem kell 6dzkodni az 6nismereti technikaktdl és a
pszicholégusoktdl — ezzel a médszerrel jatszva és
tapasztalva, szinte észrevétlen kezdddhet el a gy6-
gyulasi folyamat. Gosi Lilla
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