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UZEN A TESTUNK?

A magyar nyelv szamos szolas-
mondasban rogziti a tapasztala-
tot, hogy életiink nehéz esemé-
nyeit meg kell emészteniink, akar
egy kiadés vacsorat. Ha a lelki
ligyek feldolgozasa elakad, az
megnyilvanul a testi emésztés-
ben is. Testi és lelki folyamataink
rejtélyes 0sszekapcsolodasairol
beszélgettiink dr. Buda Laszlé
szomato-pszichoterapeutaval.

A magyar nyelvben is hasznalatos
széfordulat, hogy ,meg kell
emészteniink” a veliink
torténteket. Igaz, hogy ha valamit
lelkileg nehezen dolgozunk fel,

az kihat az emésztésiinkre?

Habar tudomanyosan nem teljes kortien
bizonyitott ez az 6sszefliggés, az olyan
nyelvi bolcsességek, mint ,nem veszi
be a gyomra", ,be van tojva téle", arra
utalnak, hogy lehet benne igazsag. Nem
feltétlentl kell egy az egyben megfe-
leléseket keresniink a gyomor, a maj
vagy mas szervek tiineteinek lelki jelen-
tése kapcsan, inkabb azt mondanam:
a vellink torténtek belsd helyretétele,
élményeink feldolgozasa, majd a mar
sziikségtelen lelki tartalmak elengedése
osszefiigghet a fizikai emésztéssel.

Milyen testi tiinetekre érdemes
odafigyelni?

Azokra, amelyek zavaréak szamunkra.
Ami faj, befolyasolja kozérzetlinket, napi
ritmusunkat, az megérdemli a figyel-
minket. Rengetegféle taplalkozassal
és emésztéssel kapcsolatos tlinet
eléfordulhat a nyelési problémaktdl az
Uritési gondokig. Ezeket igyeksziink
megszlntetni, példaul abbahagyjuk
valamilyen étel fogyasztasat, vagy elkez-
diink gydgyszert szedni. Ha megoldadik
a probléma, altalaban nem merdlink

bele a lelkizésbe, am szerintem min-
den esetben hasznos feltenni a kérdést:
,Mi kdz6m van nekem mindehhez? Mit
akar Uzenni ezzel a testem?" Példaul,
egy holgynek eszébe jut, hogy azdta faj a
gyomra, amidta a fia kiilféldre koltozott.

Hogyan értheti meg ez a holgy

a gyomorfajasa iizenetét?

Ha megengedi maganak, hogy a meg-
érzései vezesseék, elérkezhet egy fontos
kérdéshez: Elképzelhetd, hogy tul faj-
dalmas szamara a fia kilfoldre kolto-
zése? Talan nem tudja elfogadni a fia
dontését? Amellett, hogy igénybe vehet
bizonyos modszereket a gyomorfajda-
lom csillapitasara, ez a belsé folyamat
arra az élethelyzetre terelheti a figyelmét,
amelyben a tiinet keletkezett.

Eléfordul, hogy valaki nem tud tuljut-
ni a sérelmén, a fajdalman, a haragjan,
a gyaszan, onkéntelendl is szeretné azt
eltavolitani a tudatabol, am az nem oszlik
szét, hanem gyakran testi szinten ,rakta-
rozodik el”. Sajnos a legtobb ember na-
gyon kevés eszkozzel rendelkezik a fajda-
lom feldolgozasahoz és elengedéséhez.

Testi szintre ,rejtiink” egy lelki
eredetii problémat?

Igen, de ez nem tudatos dontés. Ahogy
telik az id6, a fajdalom magatél oldédhat
testi-lelki 6ngyodgyitd rendszerlinknek
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koszonhetéen. A hdlgy talan megszokja,
hogy a fia kulféldon él, a sajat élete is
folyik tovabb a maga medrében, taldlhat
tevékenységeket, amelyek felkeltik az
érdeklédését, vagy Ujra felfedezheti a

férjével vald kapcsolatat. Am komoly
és makacs testi tiineteknél ez a ritkabb
eset, és inkabb az hoz eredményt, ha
foglalkozunk a lelki goccal, példaul a
szomatodrama keretei kozott.
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MINDEN ESETBEN
HASZNOS FELTENNI
A KERDEST: ,MI
KOZOM VAN NEKEM
MINDEHHEZ? MIT
AKAR UZENNI EZZEL
A TESTEM?"

Hogyan kezdjiink foglalkozni
a testi tiinettel és mogotte a lelki
problémaval?
Barmilyen furcsa, elkezdhetlink kom-
munikalni az adott szerviinkkel. Ha a
példaban szereplé holgy elmegy egy
szomatodrama-csoportba, az un. ,gyo-
gyito jaték” keretében megkérheti az
eqgyik résztvevot, hogy egy idére vegye
fel a gyomor szerepét. A legtobb ember
képes arra, hogy belehelyezkedjen egy
ilyen szerepbe, és intuitiven megérez-
zen olyan érzéseket, amelyek ebbdl a
,gyomor-szerepbdl” fakadnak: példaul,
hogy maganyos, csalddott, sértett, dui-
hos stb., és ezzel értékes visszajelzést
ad arrol, mi lehet a tlinet mogott. Mind-
ez megnyithatja az utat a holgy torté-
netének mélyebb rétegeihez, és talan
ahhoz a felismeréshez is, hogy a fianak
nem az a feladata, hogy megfeleljen az
6 elvarasainak, hanem hogy a sajat ut-
jat jarja. Oneki pedig az a feladata, hogy
ezt elfogadja és feldolgozza, még ha ez
tanulasi folyamatot jelent is szamara.
Sokan csak akkor jonnek el szo-
matodramara, amikor mar mindent
kiprébaltak, pedig ha a tiinetek meg-
jelenésekor alkalmaznak ezt a maéd-
szert, sok szenvedéstél megkimélnék
magukat. Kulturankban a leggyakoribb
forgatokonyv az, hogy zavard testi tiine-
teinkkel orvoshoz fordulunk, azt varva,
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NEVJEGY

Dr. Buda Laszlo6 orvos, pszichiater, pszichoterapeuta

Palyafutasat altalanos orvosként és pszichiaterként kezdte, emellett
a Pécsi Orvostudomanyi Egyetemen tanitott. Ezzel parhuzamosan
kutatasba fogott, és PhD cimet szerzett az alternativ/komplementer
gyogyaszat szocioldgiai és pszicholégiai 6sszefiiggéseinek téma-
korében. Megalapitotta az orszag els6, komplementer medicinaval
foglalkozé egyetemi tanszékét, amelyet évekig vezetett. Mindekozben
egyéni pszichoterapias praxist folytatott, onismereti csoportokat
vezetett, késébb pedig a vallalati tréningek, vezet6i coachingok
vilagaba is belemeriilt.

Koriilbeliil egy évtizeddel ezelé6tt kezdte el kidolgozni a ,szoma-
todrama” médszertani kereteit. Azéta elsésorban a ,gyogyité jaték” és
az ,ultrarovid terapia” eszkozeivel dolgozik. Emellett ismeretterjeszt6
el6adasok, onismereti és szakmai tanfolyamok tartasaval, egyéni
konzultaciékkal, irassal foglalkozik.

Konyvei: Mit iizen a tested? (Budapest, 2013, Kulcslyuk); Mit iizen
a lelked? (Budapest, 2016, Kulcslyuk); A gydgyito jaték vezetése (Bu-
dapest, 2016, Testtdl Lélekig Alapitvany); Fejben dél el? (Budapest,
2017, Kulcslyuk)

Legnépszeribb 3 napos dnismereti tanfolyamai: ,Felismerés
— Elengedés — Megujulas”, ,Mit iizen a tested?”, ,Bepillantas az Ult-
rarovid Terapia vilagaba”

hogy szlintesse meg 6ket — hogy tovabb
élhessiik azt az életet, amelyik megbe-
tegitett. A szomatodréama kidolgozasat
éppen ez a hiany ihlette. Ugy éreztem,
nagy szlikség van egy olyan médszerre,
amelyik segit kommunikalni a testlnk-
kel, lehetéséget ad felismerni, hogy mi
kozlink van a tineteinkhez.

Emlitette az elengedést. Hogyan
léphetjiik ezt meg?

Az élet és benne az emberi kapcsolatok
6hatatlanul hoznak bonyolult helyze-
teket, konfliktusokat. Vannak, akik teli
zsaknyi neheztelést gyljtenek Gssze.
Masok attdl szenvednek, hogy nem
cselekedtek helyesen, vagy nem tettek
meg valamit, amit kellett volna, esetleg
tettek valamit, amit nem kellett volna,
és blntudat, szégyen mardossa éket.
Mindez hosszabb tavon testi betegség-
hez vezethet. Nagyon sokszor megta-
pasztaltam, hogy a probléma oldédasa
akkor kovetkezik be, amikor az illet fel-
ismeri és kimondja: ez a multé, és sem-
mi szlikség arra, hogy tovabb hordozza
a fajdalmat.

Az elengedés nem megy varazs-
szoéra, végig kell menniink hozza egy
folyamaton. Fel kell ismerntink, hogy ami
amultban tortént — de mar nem torténik
—, annak hatasait feloldhatjuk magunk-
ban. Tudatositanunk kell, mit érziink,
ki kell mondanunk sajat igazsagunkat,
és dontést kell hoznunk arrdl, hogy ami
volt, az valdban elmult, beldl is. Ezzel
rengeteget segitink magunknak, hogy
teljesebb, szeretettelibb, kapcsolédasra
készebb életet élhessiink. S magatdl
értetddd, hogy az ebbdl fakadd derd
és béke jotékony hatassal lesz emész-
tészerveinkre is.

Szabd Elvira
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