VALTOZAS-MENEDZSEREM:

A PORCKORONGOM
MIRE TANITOTT A BETEGSEGEM?2

Nem merném kijelenteni, hogy tulsdgosan kedvelem a valtozdsokat. Tudom, hogy
vannak, tudom, hogy nincs is semmi egyéb, persze-persze. Mégsem jéttem ra, ho-
gyan tudnék érvendezni, amikor elveszitem a bankkdrtyamat, a feleségem beje-
lenti, hogy elhagy, hirtelen belenyilall a fogamba a fajdalom, egy gombnyomadssal
kitorlok valamiiszonyu fontos dokumentumot, meghal a nagynéném, 50 szdzalék-
ra emelik azt a hiilye EVA-t, megteszik fénékémnek azt a hiilye Evét, a labam lebé-
nul, és igy tovabb. Ez utdbbi tényleg megtortént velem, harom hénapig alig tud-
tam allni és jarni. Ez némi valtozast hozott az életembe, amit nem sikertilt megked-
velnem. A valtozas ligyndkét egyébként ugy hivtdk: porckorongsérv.

EGY IDEJE MAR JOBBAN VAGYOK.
Alig vértam, hogy végre nekiiljek, at-
gondoljam és &sszefoglaljam a magam
szamdra, mi tortént a rendszeremben az
elmdlt hénapok sordn. Hogy csinaltam?
Hogyan lettem beteg? Hogyan gydgyul-
tam meg? Mit tanultam mindebbdI? Mi
valtozott? Most elmesélem.

AZ EGESZ TORTENETET a testszimbolika
feldl szeretném megkdzeliteni. Ehhez azt
a sablont haszndlom, amelyet a munkam
sordn masok betegségeinek megértésé-
hez alkalmazok (Iasd az 1. tablazatot). Eb-
ben foglaltam 8ssze, mit érdemes dtgon-
dolni, ha valamilyen panasz, tiinet jelent-
kezik. Amiazt illeti, sajat magammal kap-
csolatban jéval nehezebben haladtam a
dolgok megértésében, mint ahogy sza-
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mitottam. Pedig ezen nincs mit csoddl-
kozni: sokszor éppen azért betegsziink
meg, mert valamit nem vesziink észre,
nem fogunk fel, nem tudatositunk, igy
nem is valtoztatunk rajta, pedig itt len-
ne azideje.

MELLESLEG HA EN TERVEZNEK VILA-
GOT, és egy olyan eszkozt keresnék,
amely - sajat fel nem fogott érdekiikben
- vdltozasra kényszeriti a makacs kis ha-
landdkat, nekem se jutna semmi jobb az
eszembe a betegségnél. Ez azonban se-
mennyire sem vigasztal, ha én ker{ilok a
,,kedvezményezett” szerepkorébe. ,,Tes-
sék mosolyogni, vdltozdas kdvetkezik, az
atmeneti kellemetlenségekért elnézést
kériink!” Uhiim... jajdejé... mar alig vér-
tam...



DE TERJUNK VISSZA A PORCKORON-
GOMHOZ, és lassuk, mit készénhetek
neki. Tavaly &sz 6ta fokozatosan egyre
er@sebben fajt a derekam, majd zsibbadt
a labam. Marciusra a jaréképességem
htsz-harminc Iépésre korldtozddott, all-
ni egy-két percig voltam képes. Aludni
is csak egy specidlis testhelyzetben tud-
tam, és minden mozdulatra felébredtem.
Nyomoréknak éreztem magam; a dere-
kam és a bal [abam totalisan fellazadt.
Tudtam, hogy ennek a ndi oldalisdgnak
jelent8sége van, mint ahogy annak is,
hogy a testem alsé fele érintett. Csak azt
nem tudtam, mitis jelent pontosan mind-
ez, mit kéne csinalni. Es az dllapotom szé-
pen lassan, egyenletesen romlott...

ATESTSZIMBOLIKA &ltalanos bolcsessé-
ge szerint — hal’ istennek béven lehet er-
rél olvasni, csak utana gy&zziink mit kez-
deni vele - a bal oldal egy férfinal az ér-
zelmek, a segitségkérés, a gondoskodas,
az aldrendel8dés, a gyengeség, az érzé-
kenység témaira utal. Maga a porcko-
rongsérv azt jelzi, hogy ugy érzem, nagy
nyomas nehezedik ram, meg akarok fe-
lelni bizonyos elvarasoknak, igyekszem
erds maradni, viselni a ram nehezedd
felel6sséget, és hianyzik valamiféle ta-
mogatds, amit viszont nem tudok kér-
ni. A csalddallitas koncepcidja arra figyel-
mezet, hogy valaki(k) el6tt meg kellene
hajolni, vagy én vérok valami ilyesmit.
A lumbalis tajék érintettsége arra utal,
hogy a szexualis energidim dramldséban
is lehet valamilyen elakadas.

ERROL JUT ESZEMBE: amikor el6szér
ldttam az MRI-felvételt az érintett terd-
letrél, orvos létemre megdébbentem.
A latvany is aggasztd volt, meg az ér-
z€s is, ami elfogott. Furcsa szégyenke-
z€s lett Urrad rajtam, mintha valami illet-
lenséget tettem volna. A kép némi sze-
xudlis jelleget is felvillantott szamomra,
amit szintén kellemetlennek éltem meg,
mint amikor azt dlmodja az ember, hogy
hirtelen észreveszi, nincs rajtaruha... Ez
a szégyen és leleplezettség-érzet csatla-

kozott az addigra 6sszegy(ilt negativ ér-
zelmek csapatdhoz (bosszankodas, tehe-
tetlenség, kétségbeesés, reménytelen-
ség, szomorusag, harag, apatia).

MRI felvétel - Porckorongsérv

(A porckorongsérv lényege hogy a csigolyak
koz6tt taldlhatd porckorongok —amelyek biz-
tositjék a gerinc rugalmasséagét, hajlékonysa-
gat, és csillapitjak a gerincet ért mechanikai
behatdsokat - tokja megreped vagy el6dom-
borodik a gerincvel8 irdnydba. Ezen folyamat
soran a gerincveld bizonyos szakasza, ill. az
abban haladé idegpdlyak 6sszenyomds ald ke-
rlilnek, ami fajdalomhoz, akar teljes bénulas-
hoz vezethet.)

MINDEHHEZ AZTAN gyakorlati kovet-
kezmények tarsultak: lassabban reagal-
tam a kilonféle kérésekre, részben le-
dlltam a haz és a gyerekek koriili tenni-
valdkkal, visszavettem a munkatempd-
bdl, tébbet licsérogtem, pihentem, gon-
dolkodtam, zarkdézottabb lettem. Egyik
reggel, mikozben (a kinok kinjaval) terel-
gettem hatéves lanyomat az auté felé, az
jutott eszembe, milyen kénnyd lenne ez
areggeli procedira — amelyet régebben
oly faraszténak taldltam -, ha nem fajna
semmim... akkor ez az egész akar élve-
zetes is lehetne! Ugy dontéttem, ezt a
gondolatot félreteszem, erre még sziik-
ségem lesz.

ERZELMEIM ES GONDOLATAIM zir-
zavaraban kedvenc terdpiamat, a
SzomatoDramat hivtam segitségiil. Né-
hany, a mddszerben mar jartas tarsam
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segitségével feldllitottam a rendszert
- ahogy a képzeletemben megjelent — a
»szinpadon”. A szerepldk pillanatok alatt
megérezték a helyzetiikbdl fakadd ener-
gidkat, és én, a fészerepld, prébdltam
rendet és harmonidt teremteni a kdosz-
ban. Nagy menet volt, abbdl a bizonyos
,»mig élek, nem felejtem el” kategdria-
bdl. Taldlkozni a sajat szerveimmel, be-
szélgetni veliik, rendezgetni, kibékiteni,
megolelni 8ket — igazi gydgyitd élmény.
Elmesélek egy konkrét részletet is a tor-
ténetbdl.

AZ 5-OS LUMBALIS CSIGOLYA (én) és
a porckorong (egy néi szerepld) konflik-
tusa érintett meg legmélyebben. Azzal
kezd6dott, hogy — mivel farasztdnak ta-
ldltam kozelségét, nyomuldsat, terjesz-
kedését és ragaszkodasdt — udvariatla-
nul magdra hagytam, és elsiettem a lab-
hoz, amely, szegény, a végét jarta. Erre
a porckorong holgy igy megsértédott,
hogy tobbé semmilyen kézeledésre nem
reagdlt. Tudtam, hogy sziikségem van
rd, mégsem tudtam mar hatni ra, amikor
visszatértem hozza. Semmit nem foga-
dott be és nem hitt el abbdl, amit mond-
tam. Kérleltem, fenyegettem, konyorog-
tem, alkudoztam - semmi. Mint kés6bb
kidertilt, azt vérta, hogy annyit mondjak:
»Szeretlek.” De épp ezt az egyet nem
tudtam kimondani, mert... nem érez-
tem! Diihot, frusztraciot, kétségbeesést,
tehetetlenségetigen, de szeretetet nem.
Es ezen a ponton megértettem, mi rejlik
az egész torténet legmélyén.

EZ EGY ENERGETIKAI MINTAZAT, amely
érzelmi hdrokat pendit meg bennem bi-
zonyos élethelyzeti konstelldciékban,
amelyeket id6érél idére magamhoz von-
zok. A képlet nagyjabdl ez: szeretetre és
figyelemre vdgyom; ezt meg tudom sze-
rezni, de nem tudom megfelelSen jelez-
ni, hogy elég, nem kérek tébbet; egy da-
rabig még viselem a masik ragaszkoda-
sdt, szeretését, kimélem 6t, nem akarom
megbdntani; kézben elegem lesz, di-
hos leszek és kih(ilok; meglepd és durva
gesztussal kiszabaditom magam, alapo-
san megsértve a masikat; eltolt a blintu-
dat, igyekszem Ujra kézeledni vagy vég-
leg tovabballok.

ELETEM FOLYAMAN ez a motivum els-
elékertilt a szorosabb kapcsolataimban.
Mivel most egy csalddban élek, és ezt
szeretném is fenntartani, ezt az egész
energetikai ciklust igyekeztem tévol tar-
tani magamtdl. Némi kiizdelem, lemon-
das, 6nfeldldozas 4rdn sikerdilt is, de kdz-
ben valamelyest eltdavolodtam &nma-
gamtdl, természetes vagyaimtdl és ten-
dencidimtdl. Ez a betegség tette lehetd-
vé, hogy mindezt alaposan ujra atgon-
doljam. A SzomatoDrama soran ugyan-
is teljesen nyilvdnvaldva vélt szdmom-
ra, hogy ezt a porckorongot nem hagy-
hatom sorsdra, meg kell taldlnom az
egylttm(kodés lehetdségét, kiilbnben
nekem befellegzett...

MEGVIZSGALTAM az aktudlis élethely-
zetemet, és arra jutottam, hogy vald-

Erdekel, mit lizen a tested a tiineteid altal?
Nem kaptdl teljes kordi valaszt a konyvekbdl?
Készen dllsz rd, hogy tegyél is magadért?

SzomatoDrama
testszimbolika és szervkommunikacio

V4

www.szomatodrama.hu
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Ha én terveznék vilagot, és
egy olyan eszkozt keresnék,
amely - sajat fel nem fogott
érdekiikben - vdltozasra
kényszeriti a makacs kis
halanddkat, nekem se jutna
semmi jobb az eszembe a
betegségnél.

ban hajlamos vagyok tulterhelni magam,
és olyan dolgokért véllalni felelgsséget,
amelyek nem tartoznak rdm, mert meg
akarok felelni, mert tokéletesen, pél-
damutatdéan akarom csinalni a dolgom,
mert nem szeretném, hogy sz6 érje a
hdaz elejét. Azon morfondiroztam, kinek
és minek igyekszem megfelelni, meg
merem-e engedni a felszabadultsdg, az
O6rém és az extazis szabad dramlasat a
testemben. Megfigyeltem, hogyan tu-
dok kapcsolddni a vildagban dramld bé-
séghez, és mikor vélasztom inkabb a
szorongast, az aggodalmaskodast. Meg-
kiséreltem elcsipni azokat a pillanatokat,
amikor épp aldozatot késziilék hozni,
rossz szdjizzel prébalok megfelelni vala-
ki elvarasanak, kérésének.

FELIDEZTEM az elmuilt fél-mésfél évem
lényegesebb torténéseit. Eltartott egy
ideig, mire eszembe jutott, hogy nem-
rég gyerekem sziiletett. Egy csoddla-

tos kis lednyzd, akit mar nem tervez-
tnk. Egy baba, akire nem lehet hara-
gudni, olyan édes. Csak éppen az éle-
tlink, amely addig sem volt folyamatos
wellness-program, sokszorosdra s(ir(iso-
dott. Azéta még inkabb kiélezddtek a fel-
adatok megosztasaért, a szabadid6ért, a
pihenésért folytatott kiizdelmeink.

A GYERMEK OLYAN, MINT A HITEL (ne-
kem az is van): valami j6 dolog érdeké-
ben vallalt hosszu tavu elkdtelez6dés
és energiabefektetés. Ehhez bizony fel
kell néni, kiilénben az ember hajlamos
ra, hogy tulterhelje magat, és neuroti-
kussd valjon. Ha a gyermekkel vald t6-
rédés vagy a hitel torlesztése kezd aldo-
zathozatalld, kényszermunkdva valni, és
belsznak a ,,mennyivel kdnnyebb lenne
nélkiile” fantdziak, sokszor mar csak egy
betegség menthet meg...

MEGRENDIT® HATASSAL VOLT RAM,
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amikor meglatogattam az egyik barato-
mat a kérhazban. Tudtam, hogy régeb-
ben porckorongproblémdi voltak, mas-
fél éve gyermeke sziiletett, épitkeztek,
de vallalkozasa a vélsag idején megin-
gott, 6 pedig nap mint nap komoly eréfe-
szitéseket tett, hogy hordozza szeretett
csaladja (édes) terheit. Tiszteltem mind-
ezért, és valamiféle rokonsagot éreztem
vele. Aztan jott a baleset, amelyben meg-
sériilt a gerince, magatehetetleniil és ki-
szolgaltatottan nyomta az agyat, teste
alsé fele felmondta a szolgdlatot. Tud-
tam, hogy engemis tanit most nehéz sor-
sdval. Kénnyeimmel kiiszkddve igyekez-
tem megtanulni az altala kinalt leckét...

A MASIK ERDEKESSEG, amelyre az élet-
helyzetemet megvizsgdlva és a genera-
ciés Osszefliggéseken elgondolkodva
bukkantam: édesanyam a jobb [dba mi-
att gyengélkedett az elmult id6szakban.
Csip6protézis-m(itéte akkortdjt volt,
amikor nekem elkezdddtek a panaszaim.
Késbbb elesett, eltdrte a combcsontjat,
és egy sokkal komolyabb m(itétre kertilt
sor. Azéta sem tud bot nélkdl jarni, allni,
folyamatos fdjdalmai vannak, az tilé hely-
zet alegkényelmesebb neki (mint nekem
volt). Es ezt mar nagyon igazsagtalannak
tartottam az élettdl. Ahogy beleeresz-
kedtem ebbe az érzésbe, lelkem mélyé-
rél egyszerre el6tort a tehetetlenség, a
sajndlat, a diih, a kimélet, a részvét és az
egylittérzés siras-dradata. Mindez elve-
gyilt a sajat bal [abamhoz fiz6d6 érzé-
seimmel, és lehetdvé tette, hogy ,,6hoz-
za” is kozelebb keriiljek. Akkor és ott
végre tuljutottam a dithdmon és a tehe-
tetlenségemen, és megéreztem, hogy
igenis tudom szeretni ezt a beteg, laza-
dé [abat. Emellett azt is sikertilt tudatosi-
tanom, hogy barmennyire is szeretném,
nem tudom atvallalni anyam terhét, sor-
sat. Vissza kell irdnyitanom a felel&sség-
érzetemet sajat magamra, ha meg aka-
rok gyoégyulni.

IGYEKEZTEM A NYOMARA BUKKAN-
NI annak is, mi mindenhez k6t6dik sza-
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momra a szégyen érzete, és hogyan kap-
csolddhat ez a szexudlis energidk dram-
ldsdnak esetleges akadozasahoz. Engedd
meg, kedves olvasd, hogy amire rdjot-
tem, azt megtartsam magamnak. Csak
annyit szeretnék mondani, hogy a szak-
mai és a személyes megfigyeléseim egy-
arant azt mutatjak, hogy a szexualitdst
Ovezd taburendszer, a parkapcsolatok-
ban rutinszerdvé vald egyittlétmintak,
a meg nem valdsitott (és el nem enge-
dett) vagyak és fantaziak, a természetes
tendenciak elfojtdsa, a kisérletezéssel és
a kalandozassal jaré blintudat, a felsza-
badultsdg és a spontaneitas hianya gyak-
ran megbetegedések formajaban adnak
hirt magukrdl.

MINDEN FIZIKAI TERAPIA és lelki folya-
mat, amelyen ebben az id8szakban ke-
resztiilmentem, valamiképpen hozza-
jarulhatott a gydgyuldsomhoz. Mégis
az egyik legcsodalatosabb mozzanat a
torténetben, hogy a nyilvanvald javulas
egyik naprél a masikra kdvetkezett be.
Mint egy kegyelmi ajandék a sorstdl, egy
varatlan felmentd itélet, egy mesebeli
atok megtorése. Nagyra értékeltem ezt
a kis személyes csodamat, azdta is haldt
érzek, hard gondolok.

HADD FOGLALJAM OSSZE, mit hozott
szdmomra a valtozds eme nehéz idésza-
ka, mit tanultam mindebbdl, s mit kell to-
vabb tanulnom, gyakorolnom, finomita-
nom, ha nem akarok Ujra visszakertilni a
startvonalra.

o Ertékelnem kell azt, amivan. Orémmel
és halaval megélni mindazt, ami meg-
adatik, élvezni az allast, a jardst, a fek-
vést, alevegdvételt, az élet jelentékte-
lennek t(in6 dolgait.

* Ujra kell definidinom az élet terheihez
vald viszonyomat. Tudatositani a csa-
ladfenntartas, a gyerekekkel vald fog-
lalkozas, a kdlcséntorlesztés, a munka
és minden tevékenységem céljat, sze-
repét, szépségét.
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o At kell alakitanom az érzelmi konflik-
tusmintdt. Nem lemondani az egyiitt-
miikodés lehet8ségérdl, az dsszelitko-
zések idejénis életben tartani a szere-
tetet.

Tirelemmel kell lennem, de nem hoz-
ni dldozatot. Igent mondani arra, ami
van, és minden tevékenység hatterét
dontéssel és elkdtelezettséggel feltdl-
teni.

Gyakorolnom kell a fokozatossag el-
vét. Id6t adni a valtozasnak. Kitarto-
an és dllhatatosan épitkezni, hinni az
eredményben, meg6rizni areményt.

Atfogdbban kell gondoskodnom ma-
gamroél. Nem feladni, amire vagyom,
odafigyelni a sajat igényeimre, tiszte-

letben tartani a természetembdl faka-
dé torekvéseimet, keresni az egyen-
sulyt az ,,én” és a ,,masok” komplex
erGterében.

TISZTABAN VAGYOK VELE, hogyittnem
fejez&dott be a toérténet, ezek a témdk
még napirenden vannak. Mint ahogy a
gyogyuldsom sem maradéktalan, bar a
tlineteim nagyon nagy mértékben eny-
hiiltek, és visszatért a reményem, hogy
tul vagyok a nehezén. Ha nem lett volna
ez a porckorongséry, vajon hajlandé let-
tem volna minderre?

Dr. Buda Ldszl6
pszichiater, pszichoterapeuta
www.budalaszlo.hu
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1. tablazat

A TESTRESZ

A JELENSEG TERMESZETE

VISIONYOM A JELENSEGHEZ

A JELENSEG HATASAI, KOVETKEZMENYEI, JARULEKOS ELONYEI

ELETSZOVETI BEAGYAZOTISAG
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