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EGY IDEJE MÁR JOBBAN VAGYOK. 
Alig vártam, hogy végre nekiüljek, át-
gondoljam és összefoglaljam a magam 
számára, mi történt a rendszeremben az 
elmúlt hónapok során. Hogy csináltam? 
Hogyan lettem beteg? Hogyan gyógyul-
�������ǫ���������������������Ý�ǫ����
változott? Most elmesélem.

AZ EGÉSZ TÖRTÉNETET a testszimbolika 
���Ý���������±������Ú���À����Ǥ�����������
a sablont használom, amelyet a munkám 
során mások betegségeinek megértésé-
���������������ȋ��������͕ Ǥ�����������ȌǤ���-
ben foglaltam össze, mit érdemes átgon-
dolni, ha valamilyen panasz, tünet jelent-
kezik. Ami azt illeti, saját magammal kap-
csolatban jóval nehezebben haladtam a 
dolgok megértésében, mint ahogy szá-

�À������Ǥ����������������������������-
kozni: sokszor éppen azért betegszünk 
meg, mert valamit nem veszünk észre, 
��������������ǡ������������À����ǡ� À���
nem is változtatunk rajta, pedig itt len-
ne az ideje. 

MELLESLEG HA ÉN TERVEZNÉK VILÁ-
GOT, és egy olyan eszközt keresnék, 
amely – saját fel nem fogott érdekükben 
Ȃ�������������±������À������������������-
landókat, nekem se jutna semmi jobb az 
����������������±��±�Ǥ��������������-
mennyire sem vigasztal, ha én kerülök a 
„kedvezményezett” szerepkörébe. „Tes-
sék mosolyogni, változás következik, az 
átmeneti kellemetlenségekért elnézést 
kérünk!” Ühüm… jaj de jó… már alig vár-
tam…

Nem merném kijelenteni, hogy túlságosan kedvelem a változásokat. Tudom, hogy 
vannak, tudom, hogy nincs is semmi egyéb, persze-persze. Mégsem jöttem rá, ho-
���������±��Ú���������ǡ��������������À�������������������ǡ��������±��������-
lenti, hogy elhagy, hirtelen belenyilall a fogamba a fájdalom, egy gombnyomással 
kitörlök valami iszonyú fontos dokumentumot, meghal a nagynéném, 50 százalék-
�����������������ò�������Ǧ�ǡ������������Ý�Ú�Ú������������ò����2���ǡ������������±-
���ǡ�±��À���������Ǥ������×�����±����������Ú��±��������ǡ��������×��������������-
����������±�������Ǥ�����±�����������������������±�������ǡ���������������ò���������-
������Ǥ������������ò���Ú�±�����±��±���ï����À����ǣ������������±��Ǥ�

VÁLTOZÁS-MENEDZSEREM: 
A PORCKORONGOM
MIRE TANÍTOTT A BETEGSÉGEM?
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DE TÉRJÜNK VISSZA A PORCKORON-
GOMHOZ, és lássuk, mit köszönhetek 
����Ǥ��������Ý���×���������������������
��Ý���������������������ǡ���������������
a lábam. Márciusra a járóképességem 
húsz-harminc lépésre korlátozódott, áll-
ni egy-két percig voltam képes. Aludni 
is csak egy speciális testhelyzetben tud-
tam, és minden mozdulatra felébredtem. 
Nyomoréknak éreztem magam; a dere-
kam és a bal lábam totálisan fellázadt. 
������ǡ���������������Ý���������������
������Ý�±��� ���ǡ������ ������ ������ ��ǡ�
hogy a testem alsó fele érintett. Csak azt 
nem tudtam, mit is jelent pontosan mind-
��ǡ������±�����������Ǥ�2�����������������±-
pen lassan, egyenletesen romlott… 

A TESTSZIMBOLIKA általános bölcsessé-
�����������Ȃ����ǯ�����������Ý������������-
�Ý���������ǡ��������������Ý��ò����������-
����������Ȃ������������������±�Ƥ�������±�-
������ǡ������À��±��±�±�ǡ��������������ǡ�
������������Ý�±�ǡ����������±�ǡ����±��±-
kenység témáira utal. Maga a porcko-
rongsérv azt jelzi, hogy úgy érzem, nagy 
nyomás nehezedik rám, meg akarok fe-
lelni bizonyos elvárásoknak, igyekszem 
��Ý���������ǡ� �������� �� ���� �������Ý�
�����Ý��±���ǡ�±������������������±�����-
mogatás, amit viszont nem tudok kér-
��Ǥ������������À������������×��������Ƥ����-
�����ǡ������������ȋ�Ȍ���Ý���������������
hajolni, vagy én várok valami ilyesmit. 
A lumbális tájék érintettsége arra utal, 
hogy a szexuális energiáim áramlásában 
is lehet valamilyen elakadás. 

(55ĝ/� -87� (6=(0%(�� ������� ��Ý��Ú��
láttam az MRI-felvételt az érintett terü-
����Ý�ǡ� ������ �±����������Ú�������Ǥ�
A látvány is aggasztó volt, meg az ér-
zés is, ami elfogott. Furcsa szégyenke-
zés lett úrrá rajtam, mintha valami illet-
lenséget tettem volna. A kép némi sze-
xuális jelleget is felvillantott számomra, 
amit szintén kellemetlennek éltem meg, 
mint amikor azt álmodja az ember, hogy 
���������±���������ǡ�����������������ǥ����
a szégyen és leleplezettség-érzet csatla-

������������������Ú������ö��������À��±�-
zelmek csapatához (bosszankodás, tehe-
tetlenség, kétségbeesés, reménytelen-
ség, szomorúság, harag, apátia).

MINDEHHEZ AZTÁN gyakorlati követ-
kezmények társultak: lassabban reagál-
tam a különféle kérésekre, részben le-
álltam a ház és a gyerekek körüli tenni-
valókkal, visszavettem a munkatempó-
ból, többet ücsörögtem, pihentem, gon-
���������ǡ�����×��������������Ǥ�������
������ǡ����Ú�����ȋ���À�����À������Ȍ������-
gettem hatéves lányomat az autó felé, az 
��������������ǡ���������Ú���ö����������
a reggeli procedúra – amelyet régebben 
oly fárasztónak találtam –, ha nem fájna 
semmim… akkor ez az egész akár élve-
zetes is lehetne! Úgy döntöttem, ezt a 
gondolatot félreteszem, erre még szük-
ségem lesz.

ÉRZELMEIM ÉS GONDOLATAIM �ö�-
zavarában kedvenc terápiámat, a 
���������������À��������À��±�ò�Ǥ��±-
hány, a módszerben már jártas társam 

��������±����Ȃ������������±��
(A porckorongsérv lényege hogy a csigolyák 
között található porckorongok – amelyek biz-
���À���������������������������ǡ�����±������-
���ǡ�±���������À����������������±��������������
������������Ȃ�����������������������Ý���-
�������������������Ý���������Ǥ���������������
�����������������Ý������������������ǡ����Ǥ����
abban haladó idegpályák összenyomás alá ke-
rülnek, ami fájdalomhoz, akár teljes bénulás-
hoz vezethet.)

���À��±�±���� ������À������� �� ����������
– ahogy a képzeletemben megjelent – a 
Ƿ��À������ǳǤ����������Ý�������������������
���±����±�����������ò��Ý�������×�����-
������ǡ� ±��±�ǡ� �� �Ý�������Ýǡ���×�������
rendet és harmóniát teremteni a káosz-
ban. Nagy menet volt, abból a bizonyos 
Ƿ�À��±���ǡ����������������ǳ������×���-
ból. Találkozni a saját szerveimmel, be-
��±����������ò�ǡ������������ǡ����±�À����ǡ�
���Ú������Ý����Ȃ���������×��À�×�±��±��Ǥ�
�����±�������������±���±��������������Ú�-
�±����Ý�Ǥ

$=���g6�/80%É/,6�&6,*2/<$ (én) és 
�������������ȋ�����Ý���������ÝȌ����ƪ��-
tusa érintett meg legmélyebben. Azzal 
����Ý�Ú��ǡ������Ȃ��������������×������-
láltam közelségét, nyomulását, terjesz-
kedését és ragaszkodását – udvariatla-
nul magára hagytam, és elsiettem a láb-
���ǡ������ǡ�����±��ǡ����±�±�������Ǥ������
��������������Ú����ï�������±��Ý�Ú��ǡ�
hogy többé semmilyen közeledésre nem 
reagált. Tudtam, hogy szükségem van 
rá, mégsem tudtam már hatni rá, amikor 
visszatértem hozzá. Semmit nem foga-
dott be és nem hitt el abból, amit mond-
tam. Kérleltem, fenyegettem, könyörög-
���ǡ������������Ȃ������Ǥ�������±�Ý���
kiderült, azt várta, hogy annyit mondjak: 
„Szeretlek.” De épp ezt az egyet nem 
tudtam kimondani, mert… nem érez-
tem! Dühöt, frusztrációt, kétségbeesést, 
tehetetlenséget igen, de szeretetet nem. 
2�������������������±�������ǡ�����������
az egész történet legmélyén.

EZ EGY ENERGETIKAI MINTÁZAT, amely 
±��������ï����������À���������������-
zonyos élethelyzeti konstellációkban, 
������������Ý�Ý����Ý���������������-
zok. A képlet nagyjából ez: szeretetre és 
Ƥ���������������Ǣ������������������-
�����ǡ����������������������Ý��������-
ni, hogy elég, nem kérek többet; egy da-
rabig még viselem a másik ragaszkodá-
���ǡ�������±�±�ǡ��À�±����Ý�ǡ������������
megbántani; közben elegem lesz, dü-
�Ú���������±�����ö�Ú�Ǣ�������Ý�±��������
�������������������À���������ǡ������-
��������±��������������Ǣ����Ú������ö���-
dat, igyekszem újra közeledni vagy vég-
leg továbbállok.

ÉLETEM FOLYAMÁN���������À������ÝǦ
��Ý���ò������������������������������Ǥ�
Mivel most egy családban élek, és ezt 
szeretném is fenntartani, ezt az egész 
energetikai ciklust igyekeztem távol tar-
tani magamtól. Némi küzdelem, lemon-
dás, önfeláldozás árán sikerült is, de köz-
ben valamelyest eltávolodtam önma-
gamtól, természetes vágyaimtól és ten-
���������×�Ǥ������������±�������������Ý-
vé, hogy mindezt alaposan újra átgon-
doljam. A SzomatoDráma során ugyan-
is teljesen nyilvánvalóvá vált számom-
ra, hogy ezt a porckorongot nem hagy-
hatom sorsára, meg kell találnom az 
���ò���ö�Ú�±�������Ý�±�±�ǡ��ò�Ú�����
nekem befellegzett…

MEGVIZSGÁLTAM az aktuális élethely-
zetemet, és arra jutottam, hogy való-

Érdekel, mit üzen a tested a tüneteid által?
Nem kaptál teljes körű választ a könyvekből?

Készen állsz rá, hogy tegyél is magadért?

SzomatoDráma
testszimbolika és szervkommunikáció

www.szomatodrama.hu



ban hajlamos vagyok túlterhelni magam, 
±��������������±�����������������Ý��±���ǡ�
amelyek nem tartoznak rám, mert meg 
akarok felelni, mert tökéletesen, pél-
damutatóan akarom csinálni a dolgom, 
mert nem szeretném, hogy szó érje a 
��������±�Ǥ�������������À������ǡ�������
és minek igyekszem megfelelni, meg 
merem-e engedni a felszabadultság, az 
öröm és az extázis szabad áramlását a 
���������Ǥ����Ƥ�������ǡ� ������� ��-
�����������×��������������������×��Ý-
séghez, és mikor választom inkább a 
szorongást, az aggodalmaskodást. Meg-
�À�±�����������À�������������������������ǡ�
amikor épp áldozatot készülök hozni, 
����������À�������×���������������������-
ki elvárásának, kérésének. 

FELIDÉZTEM az elmúlt fél-másfél évem 
�±�����������Ú��±�±����Ǥ���������������
ideig, mire eszembe jutott, hogy nem-
�±�� ��������� ��ò������Ǥ� ���� �������-

tos kis leányzó, akit már nem tervez-
�ò��Ǥ� ��������ǡ� ���������� ����������-
gudni, olyan édes. Csak éppen az éle-
tünk, amely addig sem volt folyamatos 
��������Ǧ�������ǡ���������������ö�ö�Ú-
�Ú��Ǥ���×����±�����������±���Ý����������-
�����������������±��ǡ�����������Ý±��ǡ���
pihenésért folytatott küzdelmeink.

A GYERMEK OLYAN, MINT A HITEL (ne-
kem az is van): valami jó dolog érdeké-
���� �������� �����ï� ���ï� ���Ú�����Ý�±��
±�����������������±�Ǥ������������������
������Ý��ǡ��ò�Ú�����������������������
rá, hogy túlterhelje magát, és neuroti-
kussá váljon. Ha a gyermekkel való tö-
�Ý�±����������������Ú������±������������-
zathozatallá, kényszermunkává válni, és 
beúsznak a „mennyivel könnyebb lenne 
nélküle” fantáziák, sokszor már csak egy 
betegség menthet meg… 

0(*5(1'Ì7ĝ�+$7É66$/�92/7�5É0� 
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Ha én terveznék világot, és 
egy olyan eszközt keresnék, 
amely – saját fel nem fogott 
érdekükben – változásra 
�±������À����������������
halandókat, nekem se jutna 
semmi jobb az eszembe a 
betegségnél.

amikor meglátogattam az egyik baráto-
mat a kórházban. Tudtam, hogy régeb-
ben porckorongproblémái voltak, más-
�±��±��������������ò������ǡ�±�À�������ǡ�
de vállalkozása a válság idején megin-
����ǡ�Ý�����������������������������Ý��-
��À�±����������ǡ�������������������������
családja (édes) terheit. Tiszteltem mind-
ezért, és valamiféle rokonságot éreztem 
vele. Aztán jött a baleset, amelyben meg-
sérült a gerince, magatehetetlenül és ki-
szolgáltatottan nyomta az ágyat, teste 
alsó fele felmondta a szolgálatot. Tud-
���ǡ������������������À����������±�����-
sával. Könnyeimmel küszködve igyekez-
��������������������������À���������±�ǥ

A MÁSIK ÉRDEKESSÉG, amelyre az élet-
helyzetemet megvizsgálva és a generá-
ciós összefüggéseken elgondolkodva 
bukkantam: édesanyám a jobb lába mi-
���������±��������������ï�����Ý�������Ǥ�
��À�Ý����±���Ǧ�ö�±��� ���������� ����ǡ�
�������������������Ý����������������Ǥ�
�±�Ý����������ǡ����Ú������������������ǡ�
±������������������������ö�±�������ò���
sor. Azóta sem tud bot nélkül járni, állni, 
���������������������������ǡ����ò�Ý�����-
zet a legkényelmesebb neki (mint nekem 
����ȌǤ�2���������������������������������
�������������±����Ý�Ǥ����������������-
kedtem ebbe az érzésbe, lelkem mélyé-
�Ý��������������Ý�Ú����������������±�ǡ���
��������ǡ����ò�ǡ����À�±���ǡ����±���±��±�����
���ò��±��±���À���Ǧ�������Ǥ������������-
��ò�������������������������ö�Ý�Ý�±��±-
�������ǡ�±�������Ý�±������ǡ������ǷÝ���-
zá” is közelebb kerüljek. Akkor és ott 
végre túljutottam a dühömön és a tehe-
tetlenségemen, és megéreztem, hogy 
igenis tudom szeretni ezt a beteg, láza-
�×������Ǥ����������������������ò����������À-
tanom, hogy bármennyire is szeretném, 
nem tudom átvállalni anyám terhét, sor-
���Ǥ������������������À�������������Ý��±�-
érzetemet saját magamra, ha meg aka-
rok gyógyulni.

,*<(.(=7(0�$�1<20É5$�%8..$1-
NI���������ǡ���������������Ú�Ý�������-

momra a szégyen érzete, és hogyan kap-
csolódhat ez a szexuális energiák áram-
������������������������������Ǥ��������
meg, kedves olvasó, hogy amire rájöt-
tem, azt megtartsam magamnak. Csak 
annyit szeretnék mondani, hogy a szak-
����±��������±��������Ƥ����±��������-
aránt azt mutatják, hogy a szexualitást 
Ú���Ý�������������ǡ�����������������-
�������������ö�±����×����ò���±�������ǡ�
�������������×�À�����ȋ±�������������-
dett) vágyak és fantáziák, a természetes 
��������������������ǡ����À�±������±�����±��
�������������������×��ö������ǡ���������-
badultság és a spontaneitás hiánya gyak-
ran megbetegedések formájában adnak 
�À���������×�Ǥ

MINDEN FIZIKAI TERÁPIA és lelki folya-
���ǡ��������������������Ý����������-
resztülmentem, valamiképpen hozzá-
járulhatott a gyógyulásomhoz. Mégis 
az egyik legcsodálatosabb mozzanat a 
történetben, hogy a nyilvánvaló javulás 
egyik napról a másikra következett be. 
Mint egy kegyelmi ajándék a sorstól, egy 
��������� �������Ý� À�±���ǡ��������������
átok megtörése. Nagyra értékeltem ezt 
a kis személyes csodámat, azóta is hálát 
érzek, ha rá gondolok.

HADD FOGLALJAM ÖSSZE, mit hozott 
���������������������������±����Ý���-
��ǡ���������������������Ý�ǡ��������������-
�������������ǡ������������ǡ�Ƥ���À��-
nom, ha nem akarok újra visszakerülni a 
startvonalra.

Ȉ�2��±���������������ǡ��������Ǥ�Y�Ú�����
és hálával megélni mindazt, ami meg-
adatik, élvezni az állást, a járást, a fek-
�±��ǡ��������Ý�±����ǡ����±����������±���-
��������ö�Ý��������Ǥ

Ȉ�l�����������Ƥ�����������±��������������
���×������������Ǥ��������À����������-
ládfenntartás, a gyerekekkel való fog-
lalkozás, a kölcsöntörlesztés, a munka 
és minden tevékenységem célját, sze-
repét, szépségét.
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A TESTRÉSZ

Ȉ������������±���ȋ�Ȍ��±�������ȋ��Ȍǫ
Ȉ��������������������������ǡ���������������������������ǡ����������Ƥ����ǫ
Ȉ���������������×���Ú�������������������ǫ������������������������×������������
��������Ý��ǫ

Ȉ��������±������������������ǫ������������������±����������ǫ�������������ï����
gondolom az érintett szervet? (Szilárd? Lágy? Folyékony?)

A JELENSÉG TERMÉSZETE

Ȉ�����Ú��±��ǫ���������������������������×���������ǫ�ȋ
��������ǡ���������ǡ���-
mozdulás, csikarás, viszketés, duzzadás, daganat, sorvadás stb.)

Ȉ����������������������������������������������Ý��ǫ

VISZONYOM A JELENSÉGHEZ

Ȉ�������������������Ý�������±���Ý�ǫ�����������������ǡ������������������������-
�������±����ǫ��������������ǡ��±���ǡ������������±����������������Ý�����-
datomból?

Ȉ�����±�������������±���������ǫ�ȋ�����ǡ�±��������±�ǡ������������±�ǡ�������ï-
���ǡ�����×���ǡ���±��±���ǡ��Ú�Ú������ǤȌ���������±��±����������������Ý���ǫ���-
hez, mihez kötnek hasonló érzések?

$�-(/(16e*�+$7É6$,��.g9(7.(=0e1<(,��-É58/e.26�(/ĝ1<(,

Ȉ����Ý�����������������������������±�ǫ�������������������ǡ������ǡ������������
�����ò�����������ǫ����±�������ÝǦ�ǡ�������������±�����ò��±�������������ǫ�

Ȉ�������±������À�������������������±�ǫ���������������ǡ������ǡ����������������-
�ò�����������ǫ����±�������ÝǦ�ǡ�������������±�����ò��±�������������ǫ

ÉLETSZÖVETI BEÁGYAZOTTSÁG

Ȉ�����������Ý�������������±��������������ǫ����Ǧ�������������±����Ú�����ò��±��
a jelenlegi szituáció és a zavaró jelenség közt?

Ȉ��Ú��±��Ǧ������������������Ý���������±���������ï����±�Ǧ����±��±�������ǡ�
amely megingathatta a lelki egyensúlyomat? Kapcsolatba tudom-e ezt hoz-
ni a tüneteimmel?

Ȉ�
������������Ú��±���������������Ǧ��������×����À�������ǫ
Ȉ��������ǡ���������×���Ú��±���������������Ǧ��������×����À�������ǫ
ȋ��������×��±���±��±����×�����Ú��������������������À��±�±����������À����ǤȌ

Ȉ�������������À���������±����������ƪ��-
tusmintát. Nem lemondani az együtt-
�ö�Ú�±�������Ý�±�±�Ý�ǡ����Ú����ò��Ú-
zések idején is életben tartani a szere-
tetet.

Ȉ��ò��������������������ǡ�����������-
ni áldozatot. Igent mondani arra, ami 
van, és minden tevékenység hátterét 
döntéssel és elkötelezettséggel feltöl-
teni.

Ȉ�
������������������ ���������������-
�±�Ǥ���Ý��������������������Ǥ�������×-
���±���������������±�À������ǡ����������
�����±�����ǡ����Ý�����������±���Ǥ

Ȉ������×�������������������������-
gamról. Nem feladni, amire vágyom, 
���Ƥ�����������������±�������ǡ�������-

���������������������±�������Ý������-
dó törekvéseimet, keresni az egyen-
súlyt az „én” és a „mások” komplex 
��Ý���±���Ǥ

TISZTÁBAN VAGYOK VELE, hogy itt nem 
�����Ý�Ú���������Ú��±���ǡ���������±����
még napirenden vannak. Mint ahogy a 
gyógyulásom sem maradéktalan, bár a 
tüneteim nagyon nagy mértékben eny-
hültek, és visszatért a reményem, hogy 
túl vagyok a nehezén. Ha nem lett volna 
ez a porckorongsérv, vajon hajlandó let-
tem volna minderre? 

Dr. Buda László
pszichiáter, pszichoterapeuta

www.budalaszlo.hu

A gyermek olyan, mint a hitel (nekem 
az is van): valami jó dolog érdekében 
�������������ï����ï����Ú�����Ý�±��
±�����������������±�Ǥ��������������
����������Ý��ǡ��ò�Ú��������������
hajlamos rá, hogy túlterhelje magát, 
és neurotikussá váljon.

1. táblázat


