MEGBOCSATAS A TESTBEN

MIT KEZDJUNK EGY ,,ROSSZINDULATU” DAGANATTAL?

Kezdhetem egy vallomdssal? Megbocsatés ligyben nem én vagyok a vilagcsucstar-
t6. Tobbszor is szembesiiltem mar azzal, hogy hajlamos vagyok sokat toprengeni,
ragddniaz engem ért sérelmeken, atadom magam az agressziv fantdzialasnak (mit
érdemelne az illetd, hogyan kéne szenvednie, hogy aztan radébbenjen... satébbi),
vagy elvonulok, és az 6nsajndlat mocsardba mertilok. Egy id6 utdn félre tudom ten-
ni a neheztelést, de bizony el6fordul, hogy alkalomadtdn Ujra a kezem tigyébe kertil
egy-egy ilyenrelikvia, és olyankor késztetést érzek, hogy nekihajitsam annak, akitol
»kaptam”. Azért tanulmdnyozom a megbocsatas témdjat, és azért irok most réla,
mert magam is szeretném minél mélyebben megérteni és minél alaposabban elsa-

jatitani ezt a,,csodamddszert”.

ORVOS VAGYOK, az a fajta, aki nem
elégszik meg a szakmai konszenzus altal
felkindlt valaszokkal. Folyamatosan fog-
lalkoztat, mit6l betegszik meg valaki, és
mitdl gydgyul meg. Olyan mddszereket
hasznalok, amelyek szem el6tt tartjak az
emberi lény sokszintl rezgésrendszerét
és csodadlatos 6ngydgyitd képességét.
Abbdl indulok ki, hogy érzelemvilagunk,
elfeledett személyes torténelmiink, 6n-
tudatlan hiedelemrendszeriink (vagyis
mindaz, amit gondolunk, gy, hogy nem
tudunk réla) és vagyaink, térekvéseink
testiink folyamataiban is tiikr6z6dnek,
sokszin( és egyedi médon.

RAJOTTEM, hogy a gydgyulds olyan
alapvet6 energetikai folyamatokba, ho-
lografikus dramlatokba rendezddik,
amelyek az elszigeteltségtdl a kapcsola-
tig, az 6ntudatlansagtdl a tudatossagig,
a kozonytdl a gyengédségig, az ellensé-
gességtdl az elfogaddsig, a nehezteléstdl
amegbocsatasig vezetnek minket.
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A MEGBOCSATAS alighanem a legers-
sebb gydgyszer, amely rendelkezéstink-
re 3ll ahhoz, hogy megszabaduljunk tes-
ti-lelki betegségeinkt6l. A megbocsatas
rendkiviil egyszer(i gesztus, kdnny(inek
mégsem mondanam. Felbecsiilhetetlen
értékl vardzsszer, amelyet barhol ma-
gunkhoz vehetiink, teljesen ingyen, so-
kunk szamadra mégis elérhetetlennek t-
nik... De miért?

*k%

Vologydval évekkel ezelétt taldlkoztam,
egy Kijevben tartott SzomatoDrdma kép-
zésen. Els6 latdsra szimpatikus volt nekem
ezaszakdllas, baratsdgos, 6tven kordili fér-
fi, aki szintén pszichidterként praktizdl egy
orosz kisvdrosban. Szemében hol kivancsi-
sag, bizalom és harsdny életkedyv, hol pe-
dig mély szomorusdg, bizonytalansdg és
félelem csillogott. Az volt az érzésem, is-
merem ezt a tekintetet valahonnan... ta-
lan a tiikérbél... nem tudom.



A taldlkozds dramai volt.

Kiabalas, siras, verekedés,

megint sirds. Mindenki érezte,

aki ott és akkorjelen volt, hogy.

a tulélésért folyik a kiizdelem.

Pontosan tudtuk, hogy ha ez

a konfliktus nem oldddik fel, . & =

az Vdlogya életébe keriilhet. " .
| :

Vologya vastagbélrdakkal kiizdétt. Ez volt
az 6 ,,rosszindulatu” belsé partnere, vesz-
tére tor6 ellensége. Nyitott volt rd — mint
a legtébb ember, aki kétségbeesik, ami-
kor rdjén, hogy az egészségiigyi elldtd
rendszer milyen kevéssé képes személy-
re szabott, teljes kérii és humdnus gyo-
gyitdst kindlni —, hogy térténetét egy
SzomatoDrdma jaték keretében irjuk djra.

A jaték sordn a testi folyamatok szerepl8-
it személyesitjiik meg, hogy aztdn lehet6-
séglink legyen taldlkozni vellik, megérteni
szdndékaikat, térekvéseiket, kifejezni ér-
zéseinket és igényeinket, csititani a hdbo-
ruskoddst, oldani az elszigeteltséget, kibé-
kiteni és megbocsdtani, amit csak lehet.

Vologya el6sz6r a vastagbelét jelenitette
meg a,,szinpadon”, majd kérésemre még
mds olyan szerveit, testrészeit is, amelyek
az élete sordn ,,eldrultdk” 6t: a ludtalpat,
a fdjos fejét, a szoritd szivét. Miutdn ezen
kapcsolatok eléléptek a fantdzia vilaga-
bdl, és hirtelen Iathatévd, hallhatévd, ta-

pinthatdvd vdltak, lehet8ség nyilt a sérel-
mek, neheztelések erGteljes kifejezésére.
Ekézben a szinpadi szerepl&k valahogy dt-
alakultak testrészekb8l hozzatartozdkkad,
s Vologya hirtelen ott dllt szemkdzt azok-
kal a személyekkel, akik élete sordn htitle-
niil eldrultdk, becsaptdk, elhagytdk 6t.

A taldlkozds dramai volt. Kiabdlds, sirds,
verekedés, megint sirds. Mindenki érez-
te, aki ott és akkor jelen volt, hogy a tul-
élésért folyik a kiizdelem. Pontosan tud-
tuk, hogy ha ez a konfliktus nem olddédik
fel, az Vologya életébe keriilhet. O is tud-
ta ezt, de id6 kellett, mig lelkének legmé-
lyebb bugyraibél szépen sorra kifakadtak
és kilirliltek az évtizedes neheztelések és
fdjdalmak. A valédi megbocsadtds igénye
és lehetdsége csak ez utdn vet6dhetett fel.

Vologydnak sikertilt keresztiilvdgnia ma-
gat eltemetett indulatainak tiiskés bozdt-
jdn, és tiszta szivbdl képes volt megbocsd-
tani élete fontos szerepl&inek, majd utd-
na magdnak is, sajat szerveinek is. Lelké-
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ben a békesség és az dsszetartozds cso-
dds virdga bontotta ki szirmait. Megértet-
te, hogy mindaz, ami vele térténik, tanit-
ja és gazdagitja 6t. Képessé vdlt arra, hogy
elengedje mindazt, ami nem volt hasznd-
ra, és hogy visszafogadija és atélelje mind-
azt, ami hozzd tartozott. Fél évvel késébb
orvosi leletei arrdl adtak hirt, hogy a da-
ganat visszafejlédétt, Vologya pedig re-
mekiil érezte magdt a bérében. Ugy kép-
zelem, a szemében azéta is bizalom és élet-
6rém csillog.

Fdhk

HA MEGSERTVE, ELARULVA, megcsal-
va, elhagyva, kihasznalva, elutasitva
vagy lenézve érezziik magunkat, elsé
0sztdnds reakcidnk a tdmadds vagy a
menekiilés. A tamaddshoz a batorsag és
a bosszulvagy, a menekiiléshez a meg-
fontoltsag és az 6nvédelem kapcsolddik.

A MEGBOCSATAS PARATLAN lehetd-

ségaz,,liss vagy fuss” reflex meghalada-

sdra, és csak az emberre jellemzé. Azt je-
lenti, hogy

(1) tullépiink a bosszivégyunkon, hagy-
juk, hogy harci kedviink elparologjon,
és Ujraértelmezziik az 6nvédelem je-
lentését, lemondunk az izolacid kinal-
ta latszatbiztonsagrdl;

(2) lehetbvé tessziik, hogy a ,,rosszindu-
latiinak” vélt partner és kdz6ttiink va-
lamiféle békés, tiszta, természetes vi-
szony bontsa ki szirmait, mikézben
rdébrediink a vélt konfliktus, ellentét
illuzdrikus voltara és az sszetartozas
valdsagara.

A FOLYAMAT LENYEGE tehat nem a
»megaldazkodd” bocsanatkérés vagy a
»felsébbrend(i” megbocsatds gesztusa-
ban rejlik, bar sokszor mar az is kildtasta-
lanul nehéz. Inkabb azon a mély felisme-
résen van a hangsuly, hogy a vilag azzal
egylitt vanrendben, hogy ez meg ez tor-
tént vellink, és hajlanddak vagyunk kilép-
ni az ,,aldozat” (és parja, az ,,elkévetd”)
szerepébdl.

A MEGBOCSATAS TEMAKORE 4thatja
mindennapjainkat, taldn sokkal mélyeb-
ben és szervesebben, mint gondolndnk.
Valahanyszor rosszul bannak vellink — és
most mindegy, hogy ki vagy kik, és hogy
enyhe vagy sulyos formaban -, sériil az
az alapvet6 igényiink, jogunk és termé-
szetes vagyunk, hogy tisztelettel, kedve-
sen és szeretettel kozeledjenek hozzank.

ENGEM MOST AZ ERDEKEL, hogyan ké-
pezddik le ez a jelenség a testlinkben.
Kutatdsok sora igazolja, hogy a nehez-
telés, a harag, a csapddba esettség és
egy sor mas, negativnak cimkézett ér-
z€s tartds atélése extrém terhet ré szer-
vezetiink fiziolégidjéra. Az is sokszoro-
san bizonyitott, hogy az olyan tipusti lel-
ki-érzelmi folyamatok, amelyeket egyet-
len szdval ,,megbocsatdsnak” is nevez-
hetlink, jelent8s mértékben képesek te-
hermentesiteni biolégiai apparatusun-
kat. Hétkdznapi tapasztalataim ezt maxi-
madlisan aldtamasztjak. Valahol olvastam
egy 0sszefoglald gondolatot errél, nagy-
jabdl igy hangzott: A hosszu és egészsé-
ges élet egyik legf6bb titka, hogy mindig
képesek legyiink gyorsan és teljes mér-
tékben megbocsatani.

HETKOZNAPJAINK SORAN rengeteg
olyan helyzet adddik, amely az,,lss vagy
fuss” modell felolddséra szdlit minket.
Mégis ugy tlinik, a legtobb teher réges-
régrél benniink maradt, elfeledett torté-
netek, sz8nyeg ald séport emlékek nyo-
man kering energetikai rendszer{ink-
ben, lappang csontjainkban, fesziil izma-
inkban, remeg zsigereinkben. Egy napon
mindez nyilvanvaldva valik - valamilyen
betegség formdjéban.

MINDEN BETEGSEG AZ EGYENSULY és
a harmdénia megbomlasanak jele, ugyan-
akkor - és ez jelent&sen bonyolitja a dol-
got — maga is negativan hat vissza lelki
békénkre. Kiilondsen igaz ez akkor, ha a
betegség a kdzmegegyezés szerint ,,su-
lyos”, ,,életveszélyes” vagy akdr ,,gyo-
gyithatatlan”.
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Térjiink most vissza

az eredeti kérdéshez:
Miért is olyan nehéz
valéban megbocsatani?

SzomatoDrama

testszimbolika és szervkommunikacio

A DAGANATOS BETEGSEG mar 6nma-
gaban, a diagndzis elhangzdsatdl kezdve
szamos utat nyit a haragos ellenszegiilés
vagy az aldozatta valds iranyaba. A kez-
deti megddbbenéstdl a kétségbeesett
keresgélésen at a fdjdalmas, megaldzd
kezelésekig, hozzatartozdink kinos za-
varaig, a magunkra maradas komor kila-
tasatdl a gondoskoddsra szorulds kiszol-
galtatottsagdig, a tiinékeny reménytdl a
haldlfélelemig és vissza.

A FELELEM, A HARAG, a neheztelés, a
kétségbeesés, akiszolgaltatottsag mind-
mind olyan érzések, amelyek nagy vald-
szinliséggel nehezitik a gydgyulast, hi-
szen olyan stresszéllapotot generdlnak
a szervezetben, amely tartésan megza-
varja az immun- és hormonrendszert, és
csOkkenti az dltalanos vitalitds, energi-
zaltsag szintjét.

EPPEN EBBEN AZ ALLAPOTBAN van
életmentd szerepe az elengedésnek, a
megbocsatasnak. Es ilyenkor a legne-
hezebb... Térjlink most vissza az erede-
ti kérdéshez: Miért is olyan nehéz vald-
banmegbocsatani? Ha atgondoljuk a kér-
dést, tobb lehetdség is kindlkozik:

e Valami miatt meg akarjuk tartani a ne-
heztelésiinket; a helyzet elviselése
kénnyebbnek latszik, ha valaki mast
hibdztathatunk a térténtekért vagy a
jelenlegi helyzetiinkért.

* Neheztelésiink egy része elsiillyedt
a tudattalanunkban, elfelejtettlik, el-

fojtottuk, nem tudjuk mar 6sszerakni
magunknak a teljes képet, miért is ha-
ragszunk...

¢ A neheztelés tdrgya specidlis (példaul
egy egész népcsoport, vagy egy olyan
ember, aki maga is erésen neheztel
rank, esetleg egy elhunyt személy,
vagy mint Vologya térténetében, egy
szerv, egy betegség stb.)

e Kijéttlink a gyakorlatbdl, hidnyoznak a
megbocsatdst lehetévé tevd ritudlé-
ink, esetleg nincs elég batorsdgunk,
hogy megtegyiink egy szokatlan Ié-
pést.

Ha az ember mélyen magéba néz, és hoz-

zalat rendet rakni, vagy belép egy tera-

pias folyamatba, ezek a szempontok vi-

szonylag kdénnyen tisztdzhatdk, feldol-

gozhatok.

MINDEZEKEN TUL AZONBAN az egyik
legmakacsabb ok, amiért olyan kilatas-
talannak tlinik a régi vagy friss sebesi-
lésekkel kapcsolatos megbocsétds, ab-
ban rejlik, hogy a folyamat el8szeretet-
tel dgyazddik a fizikai sikba, testi valonk-
ba, és hajlamos ott megragadni, elbujni,
visszhangozni. Ezért is olyan lényeges,
hogy megértsiik és atéljiik a testimegbo-
csatas bioldgiai és energetikai folyama-
tat, és ne sz(ikitsiik le az egészet egy in-
tellektudlis mozzanatra, egy gondolatra.

HA ELINDULUNK A GYOGYULAS 0T-
JAN, idével megérezziik, hogy bosszu-
vagyunk, neheztelésiink, haragunk ko-
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loncként hiiz a mélybe. Akdrcsak az a vé-
gyunk, hogy - az igazsdgtalan élet dldo-
zatdnak szerepével azonosulva - gégos
felsébbrendUiséggel viseljiik megpré-
baltatasainkat. Egy idé utan igénylink
tdmad arra, hogy megtalaljuk magunk-
ban, a testlinkben azt a békés, kézpon-
ti helyet, ahonnan nézve mar nincs sziik-
séglink bosszura, harcra, hibdztatasra,
menekiilésre. Ez a hely a megbocsatas,
a mély és valddi gyégyulas forrasa ben-
niink.

SOK GYOGYITO SzomatoDrama-jaték
tapasztalata egybehangzdan azt mu-
tatja szdmomra, hogy a betegségeink-
tél valé megszabadulas egyik legfon-
tosabb titka a megbocsatas. De a cso-
da csak akkor miikddik, ha nem csupan
gondolatban, hanem érzelmekt6l dtitat-
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va, konkrét cselekvések szintjén is meg-
éljik mindezt. Sokan szdmolnak be egy-
egy ilyen jaték utdn arrdl, hogy hirtelen
az egész testliik megkénnyebbiilt, szi-
viik életre kelt, elméjik kitisztult, a kép
Osszedllt. Ebben a lelkiallapotban a be-
tegségnek egyszer(ien nem marad esé-
lye. Van olyan kér, amelyik azonnal el-
szelel, hogy soha t&bbé ne térjen vissza,
és van, amelyik kényszeredetten kezd
csomagolni, hizza az idét, abban re-
ménykedik, hogy gazdaja Ujra beleesik a
»megnembocsatdsdiba”, és akkor & kap
még egy lehetdséget.

Dr. Buda LdszIé
pszichidter, pszichoterapeuta
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