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Utban
a testem fele

1. rész — Az dnelfogadas (ujra)tanulhatd

.Kapcsolatban vagyok a testemmel. Sze-
retetteli, gondoskodo kapcsolatban. Ami-
kor megbetegszik, kommunikalok vele,
hogy megeéertsem, mit uzen kulsé-belsd
vilagomrol.” — Mindenki szamara ez lenne
az idealis allapot. Tobbségunk azonban
mar reg elveszitette ezt a termeészetes

— A szocializacionkbol — ab-
bol a szokasrendszerbdl,
ahogyan felneveljuk a gyer-
mekeinket, ahogyan egymas-
sal banunk — hidnyzik annak

a hétkéznapi tudasnak a mély
atélése, hogy a testem és én
— nagyon szoros kapcsolat —
mondja dr. Buda Laszlo orvos,
pszichiater, a szomatodrama-
modszer megalkotoja. — Nem
azt értem ezen, hogy .én

a testem vagyok”. Az azonos-
sag ugyanis megneheziti azt,
hogy érdemi, szeretetteli, sze-
meélyes kapcsolatot apoljunk
a testunkkel. Ha tulsagosan

kapcsolatot. Jo hir, hogy Ujraépithetd.
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azonosulunk vele, nem ismer-
juk fel a kapcsolati jelleget.
Ugy vélem, hogy a testiinkkel
valod valodi, tényleges kap-
csolat egy szeretetteli oda-
fordulas, olyasfajta érzékeny
gondoskodas, amellyel a szuld
a gyermeke felé fordul.

Felelos vagyok

a testemért

Arra a kérdésre, hogy gyermek-
korunkban voltak-e olyan élmé-
nyeink, amikor a felnéttek a sajat
testlnkkel valé kapcsolatot sze-
retetteli gondoskodassal, halaval
atitatott kapcsolatként mutattak

,’ FOLYTON AZERT KUZDUNK, HOGY
SZERESSENEK, ERTEKELJENEK, DICSER-
JENEK, DE LEGALABBIS NE BUNTES-
SENEK MEG BENNUNKET. EZ A MEG-
FELELESI VAGY EGY ALAPVETOEN
NEUROTIKUS MUKODESMODOT HOZ
LETRE: KIFESZULUNK AZ »ILYEN VA-
GYOK« ES AZ »ILYENNEK KENE LEN-
NEM« ALLAPOTA KOZOTT ”
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be szdmunkra, nagy valodszinl-
seggel sokan nemmel valaszol-
nank. Tdbbségunk a ,van egy
testunk és reméljuk, jol ma-
kédik” hozzaallast tapasztalta.
Ehhez olyan tudomanyos szem-
léletmdd is tarsult — és tarsul ma
is —, amely szerint a test el tud
romlani, mint egy biologiai gé-
pezet. Es ha mar ,elromlott’, en-
nek megfeleléen, mechanikus
maodon kell gyogyitani. Ez a fajta
gondolkodasmaod vezetett el
egyfajta testidegen hozzaallas-
hoz, vagyis a legtébb ember,
amikor megbetegszik, dntudat-
lanul fogadja, nem gondol arra,
hogy ehhez a kérhoz neki barmi
koze lenne. A teste ,elrom-

lott”, majd az orvos ,kijavitja"
Elveszitjuk él6é kapcsolatunkat

a sajat testunkkel és teljesen
kiszolgaltatottnak érezzuk ma-
gunkat, amikor megbetegszunk.
A tarsadalmat, a szocializaciot,

a szUldket stb. hibaztatjuk, am
akkor, amikor erre a mikodeés-
maodra raismerunk, visszavehet-
juk a felelésséget. Ezzel ujfajta
hozz3aallast alakitunk ki: ez az én
testem, elsésorban nekem van
kdézdm hozza.

Tudatos
kapcesolodassal

A kisbabaknal megfigyel-
hetjuk a testUkkel valo
0sztdnos, dntudatlan, ter-
meészetes és akadalytalan
kapcsolatot. Ahogy cse-
perednek, és talalkoznak
kulénféle hatasokkal, egyre
tavolabb kerulhetnek a tes-
tuktél. A pszichiater azt ta-
pasztalja, hogy kevés olyan
felnétt ember van, aki min-
den fenntartas nélkul, a leg-
nagyobb szeretettel és elfo-
gadassal tud a sajat testéhez
viszonyulni. Felnéttkorban
ezt az elemi szintd, felté-
tel nélkuli 6nelfogadast
gyakran Ujra kell tanulni.

Ez sokszor nehéznek tlnik,
de nem lehetetlen.

Szeretettel
wjjaépitve

Ha szeretnénk ujjaépiteni ezt
a kapcsolatot, elészor érdemes
koérulnéznunk kicsit a belsd,
lelki hazunk tajan. Ratekintve
lelkiink alapvetd mukddési
maodjara, azt lathatjuk, hogy
mindazt a szeretetet és to-
rédést, amit idealis esetben
magunk adnank meg 6nma-
gunknak, a kalvilagtol varjuk el.
Folyton azért kiizdunk, hogy
szeressenek, értékeljenek,
dicsérjenek, de legalabbis ne
blntessenek meg. Ez a meg-
felelési vagy egy alapvetden
neurotikus mikédésmaodot
hoz létre: kifeszulunk az ,ilyen
vagyok” és az ,ilyennek kéne
lennem” allapota kozott. Minél
nagyobb a kettd kozti tavolsag

és/vagy a kérdés jelentdsége,
annal nagyobb a feszultség.
Mindez belsé vivodasoknak, ha-
boruskodasnak és végsé soron
szamos betegségnek, tovabbi
kudarcoknak a melegagya.

- Ahhoz, hogy a neurotikus
szakadas megszUnjon, az kell,
hogy raismerjek arra, hogyan
banok magammal, hogyan
kritizalom, szabotalom, betegi-
tem meg magamat az életmo-
dommal; azokkal a dolgokkal,
amelyekben benne vagyok,
pedig nem szeretnék, azokkal,
amiket csinalok, bar nem aka-
rom, és azokkal, amiket nem
csinalok, pedig nagyon szeret-
ném stb. Ez egyfajta tudatos
Jleltdrozas”, lényeges mozzanat,
érdemes megtenni — tanacsolja
dr. Buda Laszlo.
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Azt az embert, aki nem haj-
land6 6nszantabol szembe-
nézni sajat lelki szemétdomb-
javal, altalaban valamilyen
szenvedés, kudarc, konfliktus,
illetve betegség kényszeriti ki
addigi életébdl. A betegség
tlnetei, a szenvedés, a fajda-
lom felhivjak a figyelmét arra,
hogy ujragondoljon bizonyos
dolgokat. — Eppen ezért nem
lehetlnk elég halasak a beteg-
ségeknek, mert nagyon erés
tanitd funkciot latnak el — alla-
pitja meg a pszichiater.

Amikor valamilyen beteg-
ség jelenik meg a testlnkon,
tegyuk fel magunknak a kér-
dést: mi kézunk van hozza,
mi az oka és mi lehet a célja
ennek az allapotnak? K&z-
ben érdemes fenntartani
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egy olyan nézépontot: lehet,
hogy mindez értem van, nem
ellenem. Gordulékenyebb

a gyogyulasi folyamat, ha van
benne tudatossag és szeretet,
hiszen ilyenkor a folyamatok
automatikusan a gyogyulas
iranyaba tartanak. Ha ez nincs
meg, ha nem vagyunk hajlan-
dok szembenézni azzal, hogy
mi folyik bennuink, vagy nem
vagyunk hajlandok szeretettel
fordulni mindehhez, hanem
gyuUldlettel, felhaborodassal,
bosszankodassal reagalunk,
akkor megnehezul, lelassul,
befagy a folyamat. Végsé so-
ron olyan ez, mint egy gyer-
meket nevelni. Ismerni, sze-
retni kell &t, és akkor szépen
no, szépen fejlédik — mutat ra
a lényegre dr. Buda Laszlo. df
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