,,Nem ldttam még soha senkit igy nézni, igy
mosolyogni, igy Ulni és igy lépni - gondolta -,
ilyen igaz ember médjdra akarok én is nézni és
mosolyogni, lilni és Iépni, ilyen szabadon, ilyen
tiszteletre mélton, ilyen rejt6zkddén, ilyen
nyiltan, ilyen gyermekien és titokzatosan. llyen
igaz médon csak az tekint és az jdr, aki Enjének
legbelsejébe jutott el. Nos, megprdbdlok én is
bejutni 6nmagam legbelsejébe.

(Hermann Hesse: Sziddhdrta)

MINDEN SZINTEN OSZINTEN?

Nem vagyok &szinte ember. Nem jottem még ra arra a Valamire, nem érkeztem
meg ahhoz a Valamihez, nem vdltam azzd a Valamivé, amitdl ugy néznék, igy mo-
solyognék, ugy ulnék és ugy Iépnék, mint Gétama, a Buddha. Nem jutottam be
énem legbelsejébe. Es ha belegondolok, nem is taldlkoztam még ilyen, mindenes-
t6l 8szinte emberrel. Sok nagyszer(i emberrel igen, sok sikeressel, sok okos és
egy-két bolcs emberrel is, de 8szintével...? Nem, nem emlékszem...

JA, DE MEGIS! HAT PERSZE! Van itt va-
laki, a kézvetlen kbzelemben. Mozdula-
ta, tekintete, mosolya, kisugarzasa egy-
séges, hiteles, tiszta. Kommunikacio-
ja egyértelm(, mindent, ami zajlik ben-
ne, azonnal és teljes korlien megmutat,
nem rejt el és nem ferdit el semmit. Le-
fegyverzd Sszinteségével mindent elér,
mindent keresztiilvisz. Maga koriil min-
denkit egyenességre és egyszer(iségre
inspirdl. Szinte tokéletes, szinte romlat-
lan. Nemsokadra kétéves lesz, (igy nevezi
magat: Téjababa (miannak idején a Sztel-
la nevet adtuk neki).

HA EZEKET A SOROKAT OLVASOD, az
azt jelenti, hogy elmdltdl kétéves. Meg-
tanultdl beszélni, és atléptél te is azon a
klisz6bon, ahol - pszichoanalitikus termi-
noldgidval - a vildg széthasadt elmond-
hatéra és megélhetdre. Ettdl fogva az
Oszinteség nem evidencia, hanem Ujra-
tanulasi folyamat, emlékezés, elengedés,
egyszerlis6dés. Ritkan [atom ezt a maga

tiszta formdjdban egy felnétt ember ko-
ril felragyogni. Ritkdn érzem én magam
is, hogy [ényem mélyébdl ragyog fel ez
azistenitisztasag és egyszer(iség. Sokré-
tegli pancélzatom aldl elvétve tor elf ez
a csodas fény, gondolataim siir(i bozdt-
jamogiil alig-alig dereng at eredendd 1€-
nyem napsugara.

PERSZE MINDEZ iGY SARKOS, szélsé-
séges. Ha szdzszazalékos tisztasdgu em-
bert ritkan is Iatunk, &szinte pillanta-
sok, egyenes szavak, hiteles dnfeltara-
sok, odaadd olelések vesznek korbe, és
teszik élhetdvé, széppé és igazzd életiin-
ket. Nem csak a baba, nem csak a Budd-
ha, mindenki a Iélek igazsaganak 6szin-
te kdvete - bizonyos pillanatokban, bizo-
nyos mértékig.

SOKAT KOSZONHETEK az Sszinteség-
nek. Mondhatnam ugy is: ebbdl élek.
Emberek jonnek hozzam, hogy raébred-
jenek, mi az igazsag dnmagukkal kap-
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csolatban. Csoportokat vezetek, és ta-
nuja vagyok annak, ahogy ki-ki felfedezi,
mi médon hazudik Snmaganak, ahogyan
megyvallja az igazat, s egyidejlileg meg-
gyogyul valamely betegségébdl.

JOBBAN BELEGONDOLVA, ha hirtelen

- valami csoda folytan — mindenki §szin-

tévé vdlna, abban a pillanatban munka

nélkil maradnék. De ez a veszély nem fe-
nyeget, négy okbdl sem:

1. Sokan nem merik megmondani, amit
gondolnak (az intellektualis &szinte-
ség hianya).

2. Sokan nem képesek kdvetni a sziviik hi-
vasét (az érzelmi 8szinteség hianya).

3. Sokan nem tudjak értelmezni és meg-
fogadni testiik tizeneteit (a testi 8szin-
teség hidnya).

4. Sokan nem hajlanddk tudomasul ven-
ni lelkiik irdnymutatdsat (a spiritudlis
Bszinteség hianya).

AMIKOR GSZINTESEGROL BESZELUNK,
tobbnyire a fej 8szinteségét értjik alat-
ta, vagyis hogy azt mondjuk-e ki az adott
pillanatban, amit gondolunk. Ha sikertil,
annak az az elénye, hogy partneriinket
,korrekten” tdjékoztatjuk intellektud-
lis statuszunkrdl, mikdzben mi magunk
is valamivel pontosabban megismerjiik
sajat gondolatainkat. A fej &szintesége
azonban esetleges, gondolataink és vé-
lekedéseink valtozékonyak, sokszor za-
varosak, idénként egyenesen értelmet-
lenek, haszontalanok. El6fordul, hogy
utdlag ra kell jonniink, taldn jobb lett vol-
na, ha ki sem mondjuk... (Ha belegondo-
lok, terdpids munkdm jelent8s része arra
iranyul, hogy paciensem hajlandd legyen
megkérddjelezni azt, amit a legdszintéb-
ben elhisz maganak.)

A sziv, az érzelmek &szintesége mdr al-
talaban tisztabb, er6sebb hangon sz¢-
lal meg, mint a fej szava. Az ,,ami a szive-
men, az a szamon” mond3s irja le ezt a

Sokat kdszénhetek az 8szinteségnek. Mondhatnam
ugy is: ebbdl élek. Csoportokat vezetek, és tandja
vagyok annak, ahogy ki-ki felfedezi, mi médon hazudik
onmagdnak, ahogyan megvallja az igazat, s egyidejlileg
meggyogyul valamely betegségébdl.




fajta megnyilvédnuldst. Megnyugtatd tud
lenni az olyan ember tarsasdga, aki nem
rejti el érzéseit, hanem engedi &ket sza-
badon megnyilvénulni. Egyszer(ibb el-
igazodni rajta, konnyebb megbizni ben-
ne. Erzelmeink azonban - és kiilénésen a
szamunkra sem vildgos eredet( és tartal-
mu indulataink, melyeket id6nként kont-
rolldlatlanul engediink szabadjara - ko-
rantsem olyan egyértelmiek és igazak,
mint amilyennek a pillanat hevében t(in-
nek. Egy paciensem mesélte, hogy fér-
je dltaldban elfojtja, elrejti érzelmeit, az-
tan egyszer csak hirtelen kiad magabdl
minden indulatot. Masnap egy komplett
restaurator brigadot kell ilyenkor kihiv-
ni, hogy valamiképp rendbe tegyék a la-
kast... (Terdpids munkam mdsik, mindig
visszatérd eleme, hogy eljussunk az ér-
zelmek mély megéléséig, dszinte kifeje-
zéséig, de tovabb is Iépjiink az elengedés
és az atalakitas felé.)

A TEST OSZINTESEGEROL is érdemes el-
gondolkodnunk. A testalkat, a megjele-
nés, a tlinetek, a betegségek lizenetének
Oszinteségérdl. Arrdl, hogy mitjelentenek
ezek akozhelyek:,,a tested nem hazudik”
és ,,a betegség &szintévé tesz”. Arrdl,
hogy mit kezdjiink Marai gondolataval:,,A
test ellen kétféleképpen lehet védekezni:
kicsapongdssal vagy gyava, hit és sérto-
dott aszkézissel. Egyiket sem birja, daco-
san és végzetesen felel mindkét sértésre.
Atest csak az 6szinteséget birja.”

AZ GSZINTESEG NEM EGYENLO a bru-
talitassal - hangoztatta annak idején or-
vosetika-tanarunk. Arossz hirek kozlésé-
hez & az egyenes, vildgos, egyszersmind
gyengéd, megértd kommunikacidt java-
solta. Ezzel egyet tudok érteni. Mindig
Osszerezzenek, elborzadok az efféle or-
vosi intelmektdl: ,,0nnek 3 hénapja van
hétra!” vagy ,,Ertse meg, ha nem hagyja
abba a dohanyzast, meg fog halni (eset-
leg: dogleni)!”

TESTUNK AZONBAN NEM KOVETI a fen-
ti iranyelvet - legaldbbis sokszor Ggy lat-

szik. Mondanivaldja gyakran homdlyos
és nehezen érthetd, és nem retten visz-
sza a brutalitdstdl sem. Néha kegyetlen-
nek és indokolatlannak t(ing hirtelen-
séggel, maskor rideg és makacs kdvetke-
zetességgel mondja a magdaét. Elég egy
fogfajas vagy egy hasmenés, és az élet
csaszardbdl egy csapdsra nyomorult fé-
reg lesz — mondja Riidiger Dahlke, de ezt
nélkiile is tudjuk, megtapasztaltuk. Bru-
télis, nem?

TAVALY TAVASSZAL ELTOLTOTTEM par
hénapot azzal, hogy megértsem, mit
akar nekem mondani az egyik porcko-
rongom. Nem tetszett a mdd, ahogy ki-
fejezte magdt, megsebzett ez a fajta
Oszinteség, ez anyersesség, ez akimélet-
lenség. Nehezen tanultam meg a lecké-
jét, berzenkedtem a stilusa miatt. Id6be
telt, mire elfogadtam, hogy ezt a monda-
nivaldt csak igy lehet atadni.

EGY HETE MEGINT kivillantotta félelme-
tes fogsordt. Az elétte valé napokban
megerdltettem magam, és - bar sejtet-
tem, hogy ennek nem lesz jé vége - tul
késén hagytam abba, csak akkor, amikor
mar éreztem a fajdalmat. Egy-két napra
ismét visszatért az egész nyavalya, a tor-
ténet cstcspontjan pedig ott ragadtam
lakdsunk [épcséjén, egy kitekert pdzban
- csalddom szeme lattdra -, szégyentdl
és fajdalomtdl égve, alehetd legmélyeb-
ben megaldzva.

+A SIEGYEN NAGY TANITO - mond-
ja Kurt Tepperwein. — Arra tanit min-
ket, hogy elnéz6bbek legylink magunk-
hoz és méasokhoz. Ez az &szinteség utja.
A szégyen megolddsa a masok és az 6n-
magunk irdnti egylittérzésben rejlik, ab-
ban, hogy elfogadjuk magunkat, és ho-
nunk ald csapva a szégyeniinket sétdIni
induljunk.”

A NAGY TANITOK - a test f&jdalma, a Ié-
lek szégyene — tudnak brutalisak, kimé-
letlenek lenni. Ezek a leckék mar nem a
kedvességrol és a megértésrol szélnak,
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A test Oszintesége
csodalattal tolt el. Lelkesen,
dhitatosan és lenyligbzve
figyelem, milyen tisztdn,
milyen er6sen kommunikal.
Hitem egyre csak er6s6dik
abban, hogy a testiink
mindenre megtanit,

ami fontos.




SzomatoDrama

a testszimbolikatdl a szervkommunikacioig

hanem a pére igazsagrdl, a Iényegi ta-
nulnivaldrdl, a valddi fejlédéshez veze-
té utrdl.

A TEST OSZINTESEGE csodalattal tolt
el. Amikor nem rdélam van szd, képes va-
gyok lelkesen, dhitatosan és leny(ig6z-
ve figyelni, milyen tisztan, milyen eré-
sen kommunikal. Sok szaz térténetnek
lehettem részese orvosként, terapeuta-
ként, és hitem egyre csak erdsddik ab-
ban, hogy a testiink mindenre megta-
nit, ami fontos. Eszkdztdra sajatos, de
nem is lehetne médsmilyen. A fizikai-bio-
|égiai szinten nincs helye a mézesmdzos
egylttérzésnek, kiméletnek, felmentés-
nek. Ezért is olyan hatékony. Akdrcsak az
aikido, amelyben ellenfeliink energiajat
hasznalva, a sajat fdjdalma altal kijelolt
Uton vissziik 6t padldra.

TESTUNK KOMMUNIKACIOJA, amel-
lett, hogy 8szinte, maximalisan szemé-
lyesis. Nincs két egyforma test, nincs két
egyforma betegség. Utdnaolvashatsz
a testszimbolikardl szél6 kdnyveidben,
mit lizen egy-egy tlineted, de a monda-
nivald lényegét csak a személyes kap-
csolatban, a szeretetteljes odafigyelés
altal értheted meg. Es éppen ez a felfe-
dezésem inditott arra, hogy megtaldl-
jam a legmegfelel6bb mddszert, amely
segit felismerni a testi tiinetek egyedije-
lentését, egyszersmind lehetdséget ad a
gyégyulas beinditaséra. igy jutottamel a
SzomatoDramaig.

A TESTUNKKEL VALO OSZINTE KAP-
CSOLAT ajandéka hosszabb tavon a fi-

zikai egészség és a j6 kdzérzet. De rejlik
még ebben valami mds, valami nagyobb
ajandék is. Mert mindaz, amit a testlink
hordoz és kifejez, amivel szembesit, ami-
re kényszerit, 6sszességében valamilyen
cél irdnydba latszik mutatni. Mintha a
maga maddjan a helyes 6svényt jelezné,
javasolna, kdvetelné.

ES EZ MAR A SPIRITUALIS OSZINTESEG
felé vezet minket. Ez az az dllapot, ami-
kor 8sszhangban vagyunk a benniink €16
isteni minéséggel. Ez az az élet, amikor
a sajat utunkat jarjuk, a valddi talentu-
mainkat kamatoztatjuk, a kiildetésiink
felé kozelediink. Ugy tiinik, ezt az utat
egyaltalan nem kénnyl megtalalni. Egy
olyan kultdraban, mint a miénk, amely-
ben tudatunkat sokszor zavaros gondo-
latok toltik ki, sziviinkben gyakran nyug-
talan indulatok, negédes érzelg@sség és
fagyos kdzony lakik, a test sajatos, 6szin-
te, nyers kifejezésmddja Iéphet el6 egyik
legfébb irdnytlinkké.

A KOSZONET LEGSZEBB FORMAJA:
az 8szinteség” - irta Kosztolanyi. Es for-
ditva is igaz lehet: aki &szinteséget ad,
ajandékot ad, s kdszonetet érdemel.
Nagy bélcsességre vall, ha meg tudjuk
kdszonni testlinknek nap mint nap ezt az
Oszinteséget, akkor is, amikor az épp j6l
van, és akkor is, amikor tlinetei, betegsé-
gei nyelvén igyekszik felébreszteni, itba
igazitani minket.

Dr. Buda Laszlé

pszichater, pszichoterapeuta
www.budalaszlo.hu
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