A gyogyité onkommunikacio ereje.

Buda Laszl6 orvos, pszichiater, pszichoterapeutaval, a Mit lizen a tested? és Mit izen a lelked?
cimU kényvek szerz6jével beszélgetiink szeretetteljes elfogadasrdl, kapcsolatrél Gnmagunkkal,
az ongyogyitas képességérol.

Az egyik kdzponti téma, ami foglalkoztat, hogy hogyan lesz ben-
niink a félcseperedés folyaman térvényszerlien kapott visszajel-
zésekbdl egy belsé szigorisag felnéttkorra. Bizonyosan nem igy
szllettiink. Olyan baba nincs, akinek problémaja lenne magaval,
olyan nincs, aki szégyenkezne barmi miatt, nincs, aki kritizalna
magat. Ezeket mind meg kell tanulni a kérnyezetlinktél. Persze
fontos megtanulni, mert ezek a beilleszkedés eszkozei is. Ha
azonban a kapott visszajelzésekhez nem tarsul gyengédség, elfo-
gadas, szeretet, akkor gyakorlatilag ratanulunk arra, hogy valami
nem stimmel vellnk.

Gyerekkorban megtanult kegyetleniil 6nkritikus viselkedési mintak
felnéttkorban visszafordithatéak?

A felndttek talontul is komolyan veszik magukat. Az els6 szamu dolog, amit
érdemes feln6ttként megtanulni az az egyszer( dolog, hogy mi lenne, ha
nem vennéd olyan rohadtul komolyan? El kell ezen gondolkodni, érdemes
feltételezni, hogy amit gondolunk az csak egyetlen néz6pont, sok mas
nézépont var még rank az életben, lehet, hogy vannak sokkal dertisebb és
kedvez8bb nézdépontok is.

Mit jelent az, hogy szeresd a tested?

Nagy héboruskodas zajlik egy atlagos feln6tt ember lelkében 6nmagaval
kapcsolatban és a test vonatkozasaban végképp 4ll a bal. Nincs tal sok

olyan ember, aki szembedll a tiikorrel és azt mondja: elfogadom és sze-
retem ezt a testet igy, ahogy van. Ez egy tarsadalmi szintli anomalia a mi
kulturdnkban. Meg kell érteniink, a testiink nem egyenlé veliink, hanem
vagyunk valakik, akik lakunk ebben a testben. Ha ezt felismertiik, akkor jon
a nagy kérdés, hogy milyen kapcsolatot dpoljak ezzel a testtel. Biztos, hogy

A SZOMATODRAMA egy jitékos, kreativ Gnismereti és terapids
mddszer, mely ilizenetet kozvetit a testt6l a tudatig és vissza, ezaltal
egy aktiv-, értelem- és érzelemteli kommunikacié lehetdségét nyitja
meg belsé vilagunkkal. A moédszer azon az elven alapul, hogy a sajat
testiinkrdl alkotott elképzeléseink térbeli kivetitése, mélyebb megis-
merése és kreativ atalakitdsa gyogyito folyamatokat indithat szerveze-
tinkben. /forrds:szomatodrama.hu/

A sajdt életedet csak te tudod kitaldlni. Senki mds nem tudja onnan
nézni a te életedet, ahonnan te nézed. Te vagy a kozéppontjdban a sajdt
életednek. Te vagy a legkompetensebb személy, aki - mint egy zenemiivet -
meg tudod kompondlni, milyen életet szeretnél élni.
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A kérdés az az, hogy hajlandéak
vagyunk-e tudomdsul venni ennek
az ajandéknak a nagyszeriiségét. Ha
nem, ha elkezdjiik természetesnek
venni, akkor a kapcsolat a test
és a tudat kozott az értékét,

a fényét vesztheti. Pedig hdt,
reggeltol estig egyiitt vagyunk
ezzel a testtel, nyilvanvaldéan
szoros vele a kapcsolatunk, 1igy is
mondhatndnk: 6 a legkozelebbi
hozzdtartozonk. Az életiink
mindségét dontéen befolydsolja
ennek a kapcsolatnak a mindsége.

érdemes-e ra haragudni, megérdemli-e, hogy undorral vagy viszolyogva,
elutasitdssal reagéljak ra, mikozben 6 csak egyszertien valamilyen, amivel
talan kifejez, tizen is valamit. Amikor elkezd6dik egy értelmes kapcsolatfel-
vétel a test és a tudat kozott, sokkal nagyobb lesz az esélye, hogy a parbeszéd
mentén feloldédjon a nagyon kritikus, nagyon negativ viszony az ember és
a teste kozott.

A test bolcs és nagyvonalu. Naponta milliészor adja nekiink az ajandé-
kait. Senki nem tudja példdul a szivét dobogtatni vagy a lélegzetvételét befo-
lyasolni egy id6n tul. Mi mindent ajandékba kapunk nap minden percében
az nélkiil, hogy ennek tudatdban lennénk.

A betegségre, a fajdalomra frusztraciéval reagalunk. Még a kifejezések
is amit egy komoly betegség kapcsan hasznalunk, a kiizdelem, a harc,
a tulélés - mind-mind harcos, agressziv szavak. Hol van az elfogadas
helye?
A betegség kellemetlen, senki nem vagyik ra, tudatosan bizonyosan nem.
A betegség, a veszteség a fajdalom, a kudarc az élet természetes
velejaro6i. Ha valaki gy szeretne boldog lenni az életében, hogy ezeket
megproébalja kiiktatni, csak az élet pozitiv felére fokuszalni, az elég nehezen
fog hosszu téavon boldogulni. Ezek egyiitt jarnak. A fekete csapat és a fehér
csapat is mi vagyunk. A csocsé asztal mindkét térfelét mi mozgatjuk. Nem
érdemes csak az egyikkel azonosulni.

MEDITACIO

Nagyon sok olyan teriilete van az életiinket, amelyekben a gyeplé
nincs a keziinkben, kontrolldlni nem tudjuk, iranyitani is csak elvétve.
Arra azonban, mindenkoron van lehetdség, hogy felel6sséget vallal-
junk a sajat lelki dllapotunkért és jobb4 tegyiik azt.

A meditaci6 egy olyan mély, békés allapot, amikor az elme meg-
nyugszik, elcsendesedik, befelé figyel, a test megpihen. Boldogabbak
lesziink, a szorongasaink elmultéval élvezhetjiik igazan az életet.
Meditélni lehet gy is, hogy a bels6 elcsendesiilésnek megteremtjitk
a modjat, megfelel6 testhelyzetet valasztunk, elvonulunk, de akédr a
napi teendSink végzése kozben is.
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Ezekben a felismerésekben kezd6dik el az 6ngyogyitas?

Szerintem az 6ngydgyitasnak a kezdete annak a felismerése, hogy most ez
van. Belenézek a tiikorbe, elolvasom az orvosi leletet, stb. Lehet, hogy nem
oriillok annak, amit tapasztalok. De érdemes tudomasul venni azt, ami van.
Konstatdlni, ez a startvonal, innen indulok és nézziik meg hova tudunk
eljutni, a testem és én. Maga a gyogyulds az egy természetes folyamat, nem
érti senki igazan hogyan zajlik. Ott a latin mondés: Medicus curat, natura
sanat. Az orvos kezel, vagyis asszisztal ahhoz, hogy a természet gyogyit-
hasson. Talaljuk meg a feltételek ahhoz, hogy a testiinkben velesziiletett
természetes 6ngyogyité mechanizmusok miikodhessenek.

Ez nagyon kézel van mar a meditaciohoz, mindfulness-hez?
A mindfulness tanitasa a nyugati kultiira szimadra 1étfontossagu ajandék.
A tudat lecsendesitése és visszahivasa a jelen pillanatba segiti a felismerést:
szégyenkezéseim, biintudataim nagyrészt a mualthoz, mig szorongasaim,
aggodalmaim nagyrészt a jovohoz kotédnek. Ezek bizonyos szempontbdl
tehat puszta illiziok. A mult torténelem, a jové sejtelem, a jelen: ajandék -
tartja a mondas.

Széval, a mindfulness és a sokfajta meditdcios, vizualizacids technika
nagyszerti lehet6ség lehet a gyogyuldsra. Ilyenkor az ember egyediil van
a belsé vilagaban. Sokaknak azonban nem kénnyt fokuszaltnak maradni
ebben az irdnyitatlan képzeletiramlasban. Réjottem, hogy nekem is kony-
nyebb egy-egy ilyen belsd folyamaton végigmenni, ha ki tudom vetiteni azt,
ami beliil van. Ha valahogy meg tudom jeleniteni és jatszhatok vele. Innen
mar csak egy 1épés a szomatodrama, amelyben lelki folyamatainkat kive-
titjilkk, modellezziik térben, 3D-ben, emberek, targyak segitségével, hogy
jobban tudjuk érzékelni.



Sokan tartanak kezdetben attdl, hogy ennyire intim, személyes

uigyeiket, mint a betegségeik, lelki vivodasaik, kozosségbe hozzak. Ez BIOFEEDBACK

egy természetes félelem, ugyanakkor érdemes taljutni rajta valahogy. Testiink folyamatainak tudatositisaval egészségesebbek lehetiink. Erre

Ezért példéul a szomatodramdban nem kell beszélni, kitdrulkozni. jo technika a biofeedback. Nem befolyasoljuk a sziviink dobogésat,

Csak olyan kézegben indulnak el a jatékok ahol kell6 meghittség, biza- az magatol reagal, gyorsabban dobog, ha féliink, vagy edziink. Azt se

lom alakult ki. Kis 1étszdmu csoportokkal dolgozunk, négy-hat ember, gondoljuk végig mennyi izom, ideg 6sszehangolt munkdja a potyogés

egy kis kor alaku szonyegen jatszik egytitt. Mire a résztvev6k odaérnek, a billentytizeten.

hogy el6hozzék a problémdikat, rajonnek, hogy nincs mit rejtegetni. Biofeedback tréningen, elektroda tappancsok keriilnek a bériinkre,

Mindenkivel ugyanaz van, mindenki, aki ott van ember, és aki ember, melyek monitorozzak a szivet, a 1égzést, az izzadast, az izommunkat.

mind vivédik beliil igy vagy ugy. Ebben nagyon hasonléak vagyunk. Stressz alatt ezek a funkcidk valtozni fognak, amit fény vagy hang
effektusként érzékelhet6vé valik. Tudatosulnak a testi valaszok és

Aki elég bator, hogy a lelke mélyére dsson, szembenézzen 6nmaga- kozvetlen visszajelzést kapunk arrél, ahogyan trra lesz rajtuk. Igy

val, bénataival, fesziiltségeivel amibdl testi panaszokat produkal, megtanulhatd a testi funkciok tudatos iranyitasa. Fajdalomkezelés-

az valéban képes gyogyulni, akar a nyugati orvoslas gyogyszerei ben, magas vérnyomasnal nagyon hasznos technika.

nélkiil, vagy a kettd egyiitt miikodik, kiegésziti egymast? On orvos
is és pszichoterapeuta is, jol ralat mindkét médszerre.

Ha az élet eltaldl egy nyilvesszdvel arra iigyelj, hogy legaldbb
te ne 16j ki magadra egy mdsikat.

En abban nagyon hiszek, hogy az egészségiigyi krizist, tarsadalmi
szinten, nem egyediil a tobb és tobb pénz, a strukturalis fejlesztés
fogja megoldani hosszabb tavon, hanem els6sorban az egyéni,
személyes felel6sségvallalds szintjének emelése. A tudatos ongyogyi-
to képességek fejlesztését latom a legnagyobb lehet6ségnek. Sokkal
kisebb intenzitéssal kellene igénybe venni az egészségligyi rendszert,
a gyogyszeres kezeléseket. Nyilvan érthet6, ha egy adott tiinetre
létezik egy arra kifejlesztett gyogyszer, amivel instant modon kezel-
het6 a probléma, akkor mindenki 6riil, hogy nem kell az esetleges
kivalto, lelki folyamatok mélyére nézni.

Ennek azonban hosszu tavon kellemetlen kovetkezményei lehet-
nek, példaul a gydgyszerfiigg6ség, vagy az, hogy a gydgyszer-mel-
lékhatasok kezelésére Gjabb gyogyszerek lesznek sziikségesek. Min-
denki tisztdban van azzal, hogy a gyogyszergyartas komoly ipardg,
de az egyén szamara bizonyosan hasznosabb, ha minél kevesebb
gyogyszerrel tud boldogulni. En azt képviselem, hogy a gydgyszerek
fontosak adott helyzetekben, életmentd lehet az orvosi kezelés, ha
azt megfeleléen hasznéljuk. Csakhogy tulzdsokban estiink tarsadal-
mi szinten, és a személyes felel3sségvallalas, a lelki oldal megértése
idénként hattérbe szorul.

Arrol nem is beszélve, hogy itt van mellettiink egy csepered6 ge-
neracié. Tudatosodnia kell benniink felnéttekben, sziilékben, hogy
a sajat onszeretetiink, a sajat életiinkhoz vald viszonyunk a legfébb
nevelés, amit adhatunk a gyerekeknek. Szavak nélkiil mennek 4t
a legfontosabb iizenetek. Meghatarozé dolog, hogy egy gyerek,
ha nézi a sziileit, lassa azt, hogy a sziil6 rendben van 6nmagaval.
Tud derts lenni, tud haragudni, nem akar szeretni, nem er6bél,
intellektudlis ismeretekbdl akar jo sziil6 lenni, hanem egyszertien éli
a vilagat, abban pedig nyitott szivvel kapcsolodik a gyerekeihez és
azok hozza. Ez egy végteleniil hangos és tiirelmetlen vilag, amiben éliink. Mi az az

elsé lépés, amit mindenki akar egyediil is megtehet magaért? Hogyan
kezdje el hallani és szeretni magat?
Merjiink tébbet csondben lenni! Toltsiink minéségi idét 6nmagunkkal.

A VIZUALIZACIO Ez olyan valami, amivel érdemes elkezdeni kisérletezni. A titkor is komoly
Amikor vizualizalunk, arra hasznaljuk a képzeletiinket, arra vezet- lehetdségek tarhaza. Megfigyelni, és gyakorolni a kiterjesztett elfogadast.
jiik a gondolatinkat, hogy egy igen részletes forgatokonyv mentén Megnézziik a testiinket. Fogalmazzuk meg mit érziink. Ha negativ érzésé-
végighaladjunk egy el6ttiink tornyosul6 kihivas leheté legpozitivabb ket, példaul elutasitast, rosszkedvet, csalddottsagot, undort, azt is fogalmaz-
kimeneteléig. Elprobaljuk a sikerhez, megval6sulashoz vezetd utat. zuk meg. Fogadjuk el azt, ahogyan érziink abban a pillanatban. Nem kell
Ezt teszi a sportold, amikor a rajtvonalon éllva, csukott szemmel, akar egybdl odalépni magamhoz a szeretet és az elfogadds érzésével. Ez bizony
apr6 mozgasokkal utoljdra végiggondolja a feladatét, ami a sikerhez gyakran lehetetlennek, hiteltelennek ttinik, de magunkat megfigyelve jus-
vezeti. Az életiink eseményei, megmeérettetései, kihivasai el6tt ezt sunk el oda, hogy elfogadom, hogy ezt most nem tudom elfogadni. Ez egy
a pozitiv technikat alkalmazva megsokszorozzuk esélyiinket a sikere. kis 1épés. Szeliditsiik meg 6nmagunkat szeretetteljes elfogadassal.
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