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Sokan, akik hozzám jön­
nek gyógyulásért, szen­
vednek a testüktől. Pon­

tosabban: attól a viszonytól, 
amely a testükhöz fűzi őket. 
Egyszer azt mondta nekem va­
laki: a szeme, a lába, a keze  
(a körmök kivételével) és talán 
időnként a bőre – ezek az ő szö­
vetségesei. Minden egyéb rész 
kitagadott családtag, hidegen el­
utasított alkatrész, esetleg for­
rón gyűlölt ellenség. A testtől 
való elidegenedés azonban nem 
csak a látható, önmagát megmu­
tató felszínre érvényes. 

A tudomány korlátai
Évezredek óta tart a lázas ér­
deklődés, a szenvedélyes kuta­
tás: mi van a bőrünk által hatá­
rolt belső térben? Számtalan 
megkínzott, feldarabolt állat és 
felboncolt ember teteméből 
igyekeztünk kinyerni a titkot, 
és a tudomány minden létező 
eszközével folyamatosan pon­
tosítjuk elképzeléseinket a rej­
tőzködő testről. 
A mai nyugati ember gondolko­
dására, hiedelemrendszerére ta­
lán a természettudományos pa­
radigma gyakorolja a legna­
gyobb befolyást. Bár már Sartre 
felhívta a figyelmet arra, hogy a 
holttest tanulmányozása aligha 
adja kezünkbe az élő test titká­
nak kulcsát, a nyugati medicina 
anatómiai tudásbázi­
sa  a boncasztalokról 
került a tankönyvek­
be. Napjainkban or­
vosok és egészség­
ügyi dolgozók mil­
liói gondolnak az 
emberi testre bonyo­
lult biomechanikai 
gépezetként, mely­
nek betegségei alap­
vetően biológiai jellegű folya­
matok. E koncepció szerint  
ezeket genetikai adottságok, 
mikrobák, környezeti ártalmak 

és életmódbeli sajátosságok 
„okozzák”, illetve időnként  
a szervek működése egyszerű­
en csak megváltozik, „elrom­
lik”. A kezelés vagy kimondot­
tan a tünetek enyhítésére  
irányul, vagy olyan testi folya­
matok befolyásolására, me­
lyeknek valami miatt oki szere­
pet tulajdonítanak. A módsze­
rek dominánsan kémiai vagy 
sebészeti jellegűek. Az egész­
ségügyi intézmények személy­
telen és gyakran félelmetes 

„kór-házak”, ahol a betegek ki­
szolgáltatottan, kontrollvesztet­
ten, de legalább a felelősség sú­
lya alól felmentve várják sorsuk 
jobbra fordulását.
Ha ebben a paradigmában gon­
dolkodsz, tested lényegében 
elvész számodra, és csak prob­
lémák, panaszok esetén kerül 
elő a „semmiből” – olyankor 

azonban már nehéz jó kapcso­
latot kialakítani vele. A legtöb­
ben a testükre mint „dologra” 
gondolnak, amelyet „karban 
kell tartani”, adottságait pedig 
a mindenkori divatnak megfe­
lelően előnyös színben feltűn­
tetni. Sokan keményen dolgoz­
nak azért, hogy testük bizonyos 
szempontból „szép” maradjon. 
Élvezik az örömöket, amelye­
ket általa átélnek, mégis, 
összességében hűvös, sokszor 
ellenséges a viszonyuk vele. 
Amikor elromlik, ijedelemmel 
vagy haraggal reagálnak, és – 
ha nem múlik magától – segít­
séget kérnek egy kémiai vegyü­
lettől vagy szakembertől.

Az elutasított test
Viszonylag ritka jelenség, hogy 
valaki a szenvedély, hála, sze­
retet, jóindulat, gyengédség, el­
fogadás, tisztelet, 
csodálat érzéseit a 
saját testével kap­
csolatban rend­
szeresen megélje. 
Emiatt az emberi 
testek világszerte 
súlyos érzelmi 
elhanyagolástól 
szenvednek, s en­
nek jeleit egyér­
telműen (mégis 
gyakran fel nem ismerten) köz­
lik tulajdonosukkal kimerült­
ség, testsúlyproblémák, apróbb 
kellemetlenségek vagy súlyo­
sabb betegségek formájában. 
Napjainkban a téma sok szakér­
tője egyetért azzal, hogy az 
egészség természetes hozzátar­
tozója lehetne életünknek. Ám  
a felcseperedés során számtalan 
negatív visszajelzés és másoktól 
átvett téves hiedelem torzítja 
testünkhöz való viszonyunkat, 
egészséges önbecsülésünket és 
általános életszeretetünket. 
Így felnőttkorunkra elfojtott ér­
zelmek, elkeserítő gondolatok, 

ijesztő képek tömegei raktáro­
zódhatnak el bennünk testszer­
te. Ahhoz, hogy mindettől 
megtisztuljunk, nagy segítség, 
ha tudatára ébredünk elképesz­
tő lehetőségeinknek! A gyó­
gyulás önmagunk elfogadásá­
val és szeretetével kezdődik.
 
Légy a saját testőröd!
Ha felidézel egy emléket, gon­
dolsz valakire, vagy csak próbá­
lod összeszedni, mit kell vásá­
rolnod hazafelé, a másodperc 
tört része alatt biokémiai folya­
matok szédületesen összetett 
hullámzása vonul végig a szer­
vezeteden. Ennek köszönhető, 
hogy az egész tested érez, gon­
dolkodik, emlékezik. Ha izgulsz 
valami miatt, az arcod elpirul, 
de ha nagyon izgulsz, a beleid is 
furán kezdenek viselkedni. Ah­
hoz képest, hogy ez milyen hét­
köznapi tapasztalat, viszonylag 
kevesen fontolják meg, hogy az 
elhúzódó izgalmak, mint az ag­
gódás, az egzisztenciális félel­

mek, a veszte­
ségekkel kap­
csolatos bánat 
és gyász, a ki 
nem mondott, 
ősrégi nehezte­
lések mit mű­
velhetnek az 
arccal vagy épp 
a belekkel...
Érzelmeink és 
gondolataink, 

félelmeink és vágyaink tehát 
kivetülnek a háromdimenziós 
térbe, és biológiai folyamatok­
ként nyilvánulnak meg. Sejtje­
ink pontosan érzékelik lelkivi­
lágunkat, és azt mintegy leké­
pezve, ahhoz igazodva, 
folytonos kommunikációban, 
együttműködésben vibrálnak. 
Ebben az összehangolt, jól 
szervezett „társadalomban” 
körkörös és nem csupán fentről 
lefelé történő irányítás zajlik, 

így a szervezet minden sejtje 
„tud” az összes többiről, és ké­
pes befolyást gyakorolni a 
nagy egészre! 
Ha így szemléljük testünket, 
egész más viszonyulást alakít­
hatunk ki hozzá! Ráébredünk, 
milyen csodálatos, komplex 
rendszer teszi lehetővé azt, 
hogy tudatunkkal, szellemi lé­
nyünkkel otthonra leljünk ben­
ne. Minden, ami a testünkben 
zajlik, egyéni tudatosodási fo­
lyamatunkat támogatja. A tüne­
tek, panaszok üzenetekké vál­
nak, a betegségek könnyebb-
nehezebb leckékké  – mind-mind 
tükrözve tudattalan, szőnyeg 
alá söpört, esetleg generáció­
kon át hurcolt témáinkat. Ez  
a test kivívja tiszteletünket és 
csodálatunkat, megérdemli há­
lánkat és szeretetteli figyelmün­
ket. Így talán már nem hangzik 
furcsán, ha azt mondom: lelke­
sedem a testemért! És ha rálépsz 
erre az útra, te is megtanulsz lel­
kesedni a sajátodért. 

Dr. Buda László:  
Mit üzen a tested? 
Gyógyító kommunikáció 
belső világoddal

Az orvos-pszichoterapeuta szerző felkava-
ró utazásra invitál saját tested világába.  
A könyv nemcsak azt fedi fel, mit üzennek 
a betegségeid, de útmutatót is ad, hogyan 
kommunikálhatsz szerveiddel. (Kulcslyuk)

A gyógyulás  
önmagunk  
elfogadásával  
és szeretetével 
kezdődik.

A tünetek üzenetek, 
tükrözik tudattalan, 
szőnyeg alá söpört, 

esetleg generációkon 
át hurcolt témáinkat.

Dr. Buda László
orvos-pszichoterapeuta
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Marékszámra kapkodjuk 
a gyógyszereket és képesek 
vagyunk naphosszat 
sorban állni a rendelőkben 
azonnali javulást remélve. 
Ám a tüneti kezelés 
csak ideig-óráig hatásos. 
 
 
Dr. Buda László 
orvos-pszichoterapeuta írása


