TESTBE ZART FELELEM

Hogyan kutassuk fel, és hogyan enged;jiik szabadon?

Utitarsunk, afélelem elkisér minket életiink utols pillanatdig. A félelmeinkhez f(i-
z8d6 kapcsolatunkon sokat alakithatunk, és érlel§désiink folyamatdban fokozato-
san szabadda valhatunk télik. Tovabbra is kisérnek, de mar nem bantanak, nem
kotnek guzsba, nem rombolnak szét mindent, ami fontos. A megszeliditett félel-
mek erdt és tamaszt adnak, mint a harctéri sériilések hegei. De hol talalhatsz ra-
juk, ha fel akarod kutatni és el akarod oldozni 6ket?

INDULJUNK KI ABBOL, hogy a félelem
és a szorongas — mint minden mas tes-
ti-lelki jelenség — értelmes funkcidval bir.
Feladata alapvet&en védelmijellegi: ta-
vol tart minket valami fajdalmastdl, vala-
mi kellemetlen meglepetéstdl. (Gondolj
az Osi félelemre a tizt6l, a s6téttdl...)

AZ EGESZ FOLYAMATBAN a fajdalmas
élmény és annak elkertiilése az elsdd-
leges (1. dbra). A fajdalom elementdris,
egész testet dthaté élményével minden-
kinek taldlkoznia kell, aki testbe sziiletik.
El8szor leggyakrabban a megsziiletése
kapcsdn. Késébb ehhez mélyen fajdal-
mas korai élmények tarsulnak, példaul
hémérséklet-ingadozdsok, kellemetlen
zajok, éles fények, éhség, magarahagya-
tottsag, és igy tovabb. Cseperedésiink
fajdalmak, megszégyeniilések, vesztesé-
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gek krénikaja is egyben, amelyek éhatat-
lanul kialakittatjak vellink sajatos védel-
mi stratégidinkat a félelem és a szoron-
gds érzéseinek segitségével.

A FAJDALOM az élet természetes ré-
sze, a szenvedést mdr magunk viélaszt-
juk - tartja a mondas. A szenvedés ab-
bdl fakad, ha az élet valamely fdjdalmas
részére nemet mondunk, s magunkban
fesziiltséget, ellendllast, ennek folyoma-
nyaként szorongdst és félelmet genera-
lunk. Ha tulterhelddésiink, értetlensé-
giink, 6nfejliséglink miatt képtelenek va-
gyunk elfogadni, amivel sorsunk megki-
ndl, és fellazadunk, az természetszer(ileg
oda vezethet, hogy egyre nagyobb rész-
ben a félelmeink kezdik megszabni, mi-
lyenné alakitjuk életiinket.
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A FELELEM ALAPU ELET két f8 irdnyban
kezdhet kibontakozni. Az egyik a do-
minans, agressziv irany. Ebben az eset-
ben a fajdalmas éimények elkeriilését
garantald félelmet harcidssaggal, tul-
kompenzalassal, csabitdssal, nagyzolas-
sal, hiperaktivitdssal paldstoljuk. Ezzel
gyakran tdrsadalmi elismeréshez is ju-
tunk, hiszen az ilyesfajta ,,kirakat-sike-
rességgel” sok csodaldra és kovetdre
tehetiink szert, nem beszélve a vagyon
és a hatalom kényezetésérdl és az dlta-
la keltett ltszat-tisztelet begydijtésérdl.
Ahogy egy Svajcban él6 magyar pszichia-
ter mesélte: ,,Amikor hallom a fékcsikor-
gast, és a rendel6m ablakan kinézve 13-
tom, hogy Uj paciensem paros ldbbal ug-
rik ki piros kabridjabdl, mar tudom, hogy
nagy a baj...”

A MASIK IRANY az alarendel8débb, reg-
resszivebb profil: a félelemtdl bénult Ié-
lek lemondassal veszi tudomasul lehetd-
ségei besz(ikiilését, és igyekszik bizton-
sagérzetét meglrizve kitartani. ,,Biinte-
tése” gyakori aggodalmaskodds, szoron-
gas, depresszid, esetleg panikig fokozd-
dd stabilitdsvesztés. Nem ritka a sikerte-
len, szintelen, egyhangu élet miatti bo-

Visszatéro tiineteink,

betegségeink mindennél
tisztabban és dszintébben
tarjak elénk félelmeinket
és a mogottuk huzédo
fajdalmas élmények
elkerilésére tett
Ontudatlan kisérleteinket.

rongas, a sulyproblémak, a fliggdségek,
a szexualis ellustulds és megannyi kelle-
metlen testi-lelki tiinet megjelenése.

SOKSZOR LATOM a terdpias munkam
soran, hogy a depressziv fazisban a ha-
rag, a neheztelés kifejezése teljes vagy
részleges gatlas ald kertil, és mar az is so-
kat hasznal (bar semmiképp nem vég-
cél), haazilletd képes magaban felfedez-
ni, majd kifejezésre jutattni eltemetett
dihét, elsdpré indulatait. Ekkor dtme-
netileg dtbillenhet az agressziv pdlusba,
ami ebben a specidlis esetben haszna-
ra vdlhat, mert kozelebb juthat félelme-
ihez és fajdalmaihoz. A két irdny egyéb-
ként gyakran magatdl is vélthatja egy-
mast, és egy aktivabb, diihédtebb peri-
6dust egy melankolikusabb, visszavonul-
tabb szakasz kdvet.

ELETSTILUSUNK, SZOKASAINK, lelki be-
allitéddsunk megfigyelésébdl fontos ké-
vetkeztetésekre juthatunk azzal kapcso-
latban, hdnyadan is allunk félelmeinkkel.
Mégis, talan a legkézenfekvébb forras,
amely eligazithat minket e témdban, ép-
pen a sajat testlink. Visszatérd tiineteink,
betegségeink mindennél tisztdbban és



Oszintébben tarjdk elénk félelmeinket és
a mogottik huzddd fajdalmas éimények
elkeriilésére tett 6ntudatlan kisérletein-
ket. Figyelmiinket forditsuk most egy kis
ideig a testlinkre!

FELELEM A TESTBEN

A FELELEM ERZELMI ALLAPOT, ami any-
nyit tesz: akkor van, amikor érzed, és
nincs, amikor nem érzed. Az érzés maga
- ha jobban megfigyeljiik - mindig a test
bizonyos részeiben jelentkezik. Barmi is
idézi el6, alapjat szlikségszer(ien egy fizi-
kai szint(i folyamat képezi. Ez az oka an-
nak, hogy kémiai szerekkel hatdsosan le-
het félelmet, szorongdst csékkenteni.
Mas kérdés, hogy igy gyakran el is veszit-
jik szemiink eldl a [ényeget.

A szorongds és a félelem leggyakrabban
a torokban, a mellkasban, a gyomorban
és a belekben jelentkezik, de felbukkan-
hat testszerte az izomzatban, a fejben
vagy bédrhol mashol. Legtébbszor azon-
ban a félelmet, szorongést 4téld személy-
nek fogalma sincs arrdl, mi jatszédik le a
testében, az egész folyamat ontudatla-
nul zajlik, csak az érzelmi komponens és
a kisérd gondolatok nyilvanvaldak. Ese-
tenként még azok sem, az illetd egysze-
rlien csak borzalmasan érzi magat.

A SzomatoDrama
mint mddszer

[épni sajat testlink
rejtélyes vildgdba,

szerezhetlink
személyes
testszimbolikankrdl,
kommunikalhatunk
a szerveinkkel

lelki vildgunkat.

Az dntudatlan, automatikus megjelenés
kapcsdn sokan beszélnek tudattalan fé-
lelmekrél. Mivel azonban mindez telje-
sen eltlinhet, ha az illeté mas érzelmi al-
lapotba kertil, kétséges, hogy egyaltalan
létezik-e 5Gnmagdban tudattalan félelem.

Ami bizonyosan létezik: egy stabil min-
tazat valahol a testben, amely lehetévé
teszi, hogy egy adott helyzetben, eset-
leg valamely gondolat, fantdzia, elképze-
lés megjelenésével egyidejlileg, menet-
rendszeriien atéljiink ilyen kellemetlen
érzelmi dllapotokat, példdul amikor rank
vicsorog egy kutya, vagy a féndkiink 6sz-
szehlzza a szemdldokét.

A félelem elsédleges otthona tehat min-
denképpen a testiink. Es most egy olyan
testre gondoljunk, amely:

e energiatermészet(, és mint ilyen, egy
intelligens mez6 dltal irdnyitottan, 6sz-
szerendezetten, sajatos mintazatokat
generalva és ismételve mikddik;

¢ nagyrészt tudattalanul tevékenykedik,
s6t bizonyos értelemben a test maga
a tudattalan, hiszen benne 6rzédnek
elfeledett emlékeink, 6szténeink, va-
gyaink, tetterénk, benne hulldmza-
nak az érzelmeink, ebben a rendszer-
ben szervez6dnek a gondolataink, és
mindeme miikddéseknek csupan a to-
redéke tudatosul benniink.

elemi felismeréseket

segitségével be tudunk

7

szeretetteljes, gydgyitd
maodon 6sszekdtve és
Ujrateremtve testi és

TESTUNK KEPES ARRA, hogy muiltbeli
fajdalmas emlékek, élmények és a hoz-
zajuk kapcsolédé félelmek testi energia-
mintazatait 0sszeslritve elraktdrozza,
egyfajta védelmi pajzsként megdrizze,
ily médon automatizalva az elkertdilés fo-
lyamatdt. Mindez sajat érdekiinkben, de
sokszor akaratunk ellenére térténik. Epp
ezeknek a testijelzéseknek a visszafejté-
sével juthatunk el fontos, tudattalanba
stillyedt Gizenetekhez sajdt félemeinkkel
és fajdalmainkkal kapcsolatban. Erre az
egyik legalkalmasabb eszkdz, amit isme-
rek, a SzomatoDrama.

SZIOMATODRAMAVAL
A FELELMEK NYOMABAN

A SIOMATODRAMAROL az el8z8 lap-
szamban i{rtam részletesebben. Most
csak annyit: e mddszer segitségével be
tudunk Iépni sajat testiink rejtélyes vila-
gaba, elemifelismeréseket szerezhetiink
személyes testszimbolikankrdl, kommu-
nikalhatunk a szerveinkkel és jelentds &t-
rendezéseket végezhetiink bennlik, sze-
retetteljes, gyégyitéd médon 6sszekodtve
és Ujrateremtve testi és lelki vildagunkat.
Most egy nemrég tortént esetrdl szamo-
lok be, a részletek mellgzésével.

MARIA ELKEPZELESE

MARIA VISSZATERO keresztcsonti faj-
dalmakra panaszkodott, gy érezte,
mintha idénként tlizkarika futna végig
azon a tajékon. Elképzelését a beteg te-
riiletrél hét ember segitségével jelenitet-
te meg a SzomatoDrama csoportmunka
folyamdn (2. dbra). A felallitast kévetéen
a szerepl&k belsd érzéseikre hallgatva
spontan interakcidkba kezdtek egymas-
sal. A legldtvanyosabb az volt, ahogy a
3-as szamu férfi szerepl6 minduntalan
tavolodni igyekezett, mikdzben az alsd
tartdizmokat jatszé nékon (a 6-os és 7-es
szerepl6n) el6bb nagyfokd szomorusag,
elkeseredés, majd elfordulasi késztetés
lett Urr3, szinte szimmetrikusan.

MARIA A JELENET ALAKULASANAK
sodrasaban hirtelen felismerte élete
fontos szerepldit a szinpadon. A sird, el-
forduld ,,alsé tartdizmokban” két elve-
télt magzatara ismert ra. Egyenként ko-
zelebb Iépett hozzajuk, és atélte veliik
kapcsolatos mély fajdalmat, aztan meg-
bocsatd, gydgyitd olelésben olvadtak
Ossze, és békességben elblcsuztak. Ez
utan a farkcsontot jatsz4 férfiban (a 3-as
szerepl6ben) fidt vélte felfedezni, akivel
mindennapos konfliktusai voltak, féként
annak bomlasztd, tavolodasi-fliggetle-
nedési kisérletei kapcsdn. Ebben a hely-
zetben is lehet8ség nyilt a valddi, szivbé-
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li taldlkozasra. A fizikai sikon megélt f3j-
dalom ezaltal alakult at érzelmi atéléssé,
majd tudatos felismeréssé, dridsi meg-
kénnyebbiilést eredményezve.

MARIANAK ELMULTAK a fizikai fajdal-
mai, és amikor a SzomatoDrama foglal-
kozas utan hazament, azt vette észre,
hogy fia teljesen masképp viszonyul hoz-
za. Korabban nem fordult eld, hogy ké-
zeledett volna, most pedig varatlanul at-
oOlelte az anyjat, megnyilt el6tte. Valami
feloldédott a testben, és feloldddott az
egész kapcsolatirendszerben.

A SIOMATODRAMA rengeteg elrejtett
torténetet fedett mdr fel azok el6tt, akik
kiprébaltak. Hadd emlitsek néhany, féle-
lemmel kapcsolatos példat: elhizas mo-
gott félelem az apa elvesztésétdl, a bal
kényodk fédjdalma mogott félelem a par-
kapcsolati maganytdl, ételallergia mo-
gott félelem az anydval kapcsolatos biin-
tudattdl, térdfdjdalom mogott félelem a
megcsalatastdl és a csalddastdl, sok izi-
leti gyulladds mogott félelem a nem va-
gyott szext6l, és igy tovabb. Kitudna ezt
kitalalni vagy kényvbél kiolvasni? Ahany
ember, annyi rejtélyes torténet...

A félelem fesziiltsége, merevsége min-
dig a fajdalom puha, sériilékeny magjat
takarja. Es a fajdalomra nehéz igent mon-
dani. Pedig egy ilyen igen rengeteg sziik-
ségtelen, visszatérd, tudattalan fajda-
lomtdl kimél meg minket ajévében. Nem
az a cél, hogy elmertiiljiink sebeink nyalo-
gatasaban, Gjraélve a fdjdalmas emléke-
ket, hanem az, hogy az atélés, a tudatosi-
tas és az elengedés révén egyszer s min-
denkorra feloldjuk azokat a blokkokat,
amelyek betegségiinkért, rossz hangu-
latunkért, sikertelenségiinkért felel6sek.

A TET NEM KISEBB, mint személyes va-
I6sagunk és jovénk radikalis dtalakitdsa.

Pontosan mit jelent szamodra

a gazdagsag?

Hogyan akadalyozod magad

ennek elérésében?

ONSZABOTAZS - fedezd fel

és szabadulj meg tdle!

marcius 24-én Budapesten

www.eunoia.hu

Félelmeink &sszessége jelenti azt a po-
razt, amely meghatarozza, mekkora te-
riletet tudunk bejarni. Ez a pdraz aka-
dalyozza meg, hogy elérd a kivant test-
stlyodat, hogy rendez8djon az egészsé-
giallapotod, hogy megtaldld a szerelme-
det, hogy elmélyitsd a parkapcsolato-
dat, hogy végre elérd az dhitott gazdag-
sagot és b8séget — hisz a vildagon minden
nyitott szdmodra, egyetlen dolog all az
utadba: a félelmeid lanca.

A FELELEM CSAK EGY ERZES, de gys-
kerei mélyen a tudat altal kontrollalt ré-
teg ald nydlhatnak. Testiink energetikai
rendszerében keringenek, emlékek és ta-
pasztalatok, érzések és gondolatok egy-
masra vetiild hologramjaban. E gydke-
rek gyengéd kiszabaditdsa csak a szere-
tetteljes figyelem eszkdzeivel valdsulhat
meg, eréltetni, rdngatninem érdemes. A
félelem mogott huzddd fajdalom atdlelé-
se felszabadit, energiaval tolt fel, vildgos-
sagot teremt, kinyitja a lehet8ségek ka-
pujat. Rdadasul sokszor kidertil: az a f3j-
dalom nem is olyan félelmetes, tdn nem
is fajdalom mér, inkabb csak emlék, tor-
ténelem, napldjegyzet, értékes, régi cse-
csebecse. A jelen tudatossaga, a szere-
tetteljes figyelem és 6lelés gy oldja fel,
ahogy a felh6k oszlanak szét a napfény-
ben, az egynemd, lehangold boritdl a
kiilonds égi mintazatokon at a tiszta csil-
logasig.

Dr. Buda Ldszlé
pszichidter,

szomato-pszichoterapeuta
www.szomatodrama.hu




