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Utban
a testem fele

— A kivancsisag nagyon
gyakran leépul felnéttkor-

ra — mondja dr. Buda Laszlo
orvos, pszichiater, a szomato-
drama maodszer megalmo-
ddja. — Amilyen kivancsiak

a gyerekek, sok felnétt any-
nyira fasult, szinte unja a sajat
vilagat. Szamukra javaslom,
hogy tegyenek fel maguknak
kérdéseket. Olyat példaul,
hogy: ki is vagyok?, mire
vagyom a szivem mélyén?,
hogy érzem magam egyedul,
minden kulsé hatas nélkal?,
mit jelent az, hogy tudatos

lény vagyok? és igy tovabb.
Ha kitartoak tudnak maradni
ebben a kutatasban, elmélyul
bennuk a kivancsisag, és id6-
vel megérzik, mennyi izgal-
mas felfedezés lehetdsége
rejlik sajat magukban.

Batraké a valtozas
Az életlnket altalaban ugy
rendezzUk be, hogy ké-
nyelmes és biztonsagos
legyen. Ha mar elég jol
.bebetonozodunk”, sokszor
egy betegség jelzi: ha nem
valtoztatunk, nagy bajba

SOK EMBER ELVESZITI A JATEKOSSA-

GAT,

NFORMACIOK TOMEGEVEL KOT!

LE MAGAT ES CSODALKOZIK AZON,
HOGY JOL INFORMALT, AM NAGYON
FESZULT, NYUGTALAN EMBER LESZ.
MASOK KEVESBE ,RAGASZTIAK MAGU-
KAT" INFORMACIOKHOZ, VISZONT Fl-
GYELIK ONMAGUKAT, KAPCSOLATBAN
VANNAK A TESTUKKEL, HA KEDVUK
SZOTTYAN TANCOLNI, AKKOR TAN-
COLNAK, ES MINDIG KESZEN ALLNAK

EGY JO KIS JATEKRA
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2. rész — Gyogyitd kivancsisag
Ahhoz, hogy ujraepitsuk a testunkkel valo kap-
csolatot — ami gyermekkorunkban még osz-
tonodsen megvolt —, a tudatos és szeretettel
hozzaallason kivul szukségunk lesz némi kivan-
csisagra, jatekossagra, s legféképpen egy jo
adag bétorségra. SZOVEG: KISS ESZTER | SZAKERTO: DR. BUDA LASZLO

kerulhetunk, lépnunk kell!
Batorsagra, kockazatvalla-
lasi kedvre van szUkségunk
ahhoz, hogy merjunk az is-
meretlenbe lépni. Bator,
kockazatos lépéseink kdzul
néhanyrol aztan kiderul,
hogy nem vezetnek sehova,
de mégsem voltak feleslege-
sek, hiszen tapasztalatokat
szereztlnk altaluk. Erdemes
elhagyni a komfortzénankat,
mert ha hajlandok vagyunk
legalabb egy saroknyit ki-
mozdulni, akkor az uj keresz-
tezddésbdl mar mas pers-
pektiva nyilik szamunkra.
Rengeteget tud az ember
azon 6rlédni, hogy adott
helyzetben mi a jo dontés.
A pszichiater szerint a végte-
len hezitalast lerévidithetjuk
ezzel az egyszerl gondo-
lattal: lehet, hogy teljesen
mindegy, hogyan déntuink,
elébb vagy utdbb ugyis
arrafelé megyunk, ahova
igyekszunk. Lehet, hogy
nincs akkora jelentésége
az adott dontésnek, hiszen
barmelyik uton el tudunk
jutni a célunkhoz, és az sem
baj, ha esetleg késdbb érunk
oda. Ha igy le tudjuk venni
a dontés sulyanak egy részét
a vallunkrol, kdnnyebben fog
menni az elhatarozas.

Eljiik meg

az érzelmeket!

A szakember ugy véli, hogy
az ujfajta megkodzelités elsa-
jatitasahoz jo kiindulopont
lehet a megengedd hozza-
allas. Ha zajlik bennunk egy
folyamat, amely nem kelle-
mes, adjunk teret annak, hogy
zajlodhasson, ha faj valami

- fajhasson, ha szomoru egy
helyzet —, lehessen szomor-
kodni stb.

Vannak bizonyos kapcsolati
mintak, visszatérd érzelmi
helyzetek — melyek gyakran
a szuleinkkel valo kapcso-
latunkhoz hasonlitanak =—,
amelyek akar egész életlinkon
at elkisérnek minket. — Ezeket
a fontos témakat nem kell
teljesen levenni a napirendrél,
hiszen nem is fog menni! —
figyelmeztet dr. Buda Laszlo.
— Nem megoldani kell &ket,
hanem inkabb felfedezni,
megismerni, megszeliditeni.
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Gyogyito jatékkal
A feln6tt emberek gyogyu-
lasaban is kdzponti szerepet
télthet be a jaték. Ezt tapasz-
talja a szakember, erre épul
a terapias praxisa, €s szuléként
is nagyon fontos szerepet szan
a jatéknak. Nevelési alapelve:
.Orulok, ha tanulsz, csak ne
menjen a jaték rovasara.”
Sok ember elvesziti a ja-
tékossagat, informaciok
tdmegével koti le magat,
és csodalkozik azon, hogy
jolinformalt, am nagyon fe-
szult, nyugtalan ember lesz.
Masok kevésbé ,ragasztjak
magukat” informaciokhoz,
viszont figyelik Snmagukat,
kapcsolatban vannak a tes-
tukkel, ha kedvUk szottyan
tancolni, akkor tancolnak,
és mindig készen allnak egy
jo kis jatékra, szivesen kap-
csolodnak masokkal, meg-
hitt viszonyba tudnak kerutlni
a korulottuk levé vilaggal.

A testlinkben zajlo fo-
lyamatok tudatositasahoz
is segitségul hivhatjuk a jaté-
kot. Személyiségunktél, lelki
beallitddasunktol fuggden
jatszhatunk egyedul, egy segi-
toétarssal vagy akar csoportban
is. Annak, aki a problémajahoz
egyedul szeretne kdzel kerulni,
a kivetités ajanlott. Egy targyat
— pl. parnat — is valaszthat
a betegségének a megjeleni-
tésére, vagy egyszerlen elkép-
zelheti, hogy példaul a fajos
torka egy személy, akinek
elmondja — nem tamadodan
—, hogy mit érez, mennyire
nehezen viseli el ezt az allapo-
tot, és megkérdezheti a torkat
megjelenitd képzeletbeli alak-
tol, hogy miért hozta létre ezt
a gyulladast. A kérdés elmon-
dasa utan érdemes szlnetet
tartani és aztan figyelni, varni
a valaszra, amely képekben,
gondolatokban vagy akar érze-
tekben is megjelenhet.

Azoknak az embereknek,
akik kébnnyebben kapcso-
lédnak masokkal és szeretik
a felnétt ,tarsasjatékokat”,
ajanlott az un. szomatodra-
ma. Képzeljunk el 6t embert,
az egyik vezeti a jatékot,

a masik a fészerepld, a tobbi
harom &t segiti. A fészerepl6-
nek nem kell beszélnie, eset-
leg egy-két szoval jelezheti,
hogy mi az a téma, ami ép-
pen foglalkoztatja. Kioszthat
szerepeket a tarsainak (pl. te
legyél a torkom, te a légcsod-
vem, te a gyulladas), akiknek
csak annyi a dolguk, hogy
spontan, intuitiv modon le-
gyenek jelen. Ok gyakran nem
ismerik a f&szerepldt, mégis
raéreznek bizonyos dolgokra,
sokszor olyasmiket mondanak
vagy csinalnak, amelyekrél
csak 6 tud.

— Azt tapasztalom, hogy
aki még nem vett részt
ilyen jatékban, altala-

ban nagyon meglepédik,
megeérintédik, bevonodik
— mondja dr. Buda Lasz-
6. — Megérzi, hogy itt

az életének, a lelkének egy
mélyebb, lényegibb rétege
tarul fel. Ami el&joén, azt

el lehet kezdeni formalni,
alakitani, kisérletezni vele,
kommunikalni benne,

a szerepldket mozgatni,

és ezen keresztul gyogyitd
belsd energetikai minta-
zatot létrehozni. Ez a jaték
érzelemgazdag, szoérakoz-
tato, de a leglényegesebb,
hogy az illetd lépéseket te-
het afelé, hogy mélyebben
megismerje és megszeresse
énmagat, a gyogyulas mar
.csak” kovetkezmény. df

Buda Laszlo: Mit Uzen a tested?
(Kulcslyuk Kiado, 2013.),
Buda Laszlé: Mit Gzen a lelked?
(Kulcslyuk Kiado, 2016.)
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