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Ep testben ép lélek! - tartia a mondas. Es ha ezt elfogadiu

logikusnak tdnhet a tételmondat megforditasa is: a kiegyensulyozott,
,jOl tartott” 1élek kozelebb vihet minket az egészséges élethez is.

A bioldgiai értelemben vett
immunrendszerunk mellett 1éte-
zik egy ugynevezett pszicholdgiai
immunrendszertink is, ami szintén
karbantartast, odafigyelést igényel.
Ahhoz, hogy egy kicsit jobban
megérthessiik a mikodését,

dr. Buda Ldszlé orvost, pszichiatert,

pszichoterapeutat hivtuk segitségul.

— A pszicholdgiai immunrendszer
egy metafora, arra utal, hogy -

mint ahogy a testnek is megvan a
maga védelmi rendszere — lelkileg

is szukségink van olyan mechaniz-

musokra, amelyek biztositjak a sta-
bilitasunkat, mikod&képességun-
ket — mondja dr. Buda Laszlé. — Ez
akkor muikodik jél, ha a kulvilag-
bdl érkezd lelki, érzelmi kapcsolati

hatasokat képesek vagyunk kezelni.

Nem maradunk érzéketlenek és
nem is borulunk ki. Az alulmiiko-
dés jele lehet, ha valakit minden
aprébb inger kihoz a sodrabdl,
kikésziil a kozlekedéstdl, kiabal a

gyerekeivel, irritdltan és aggodalma-

san éli a mindennapjait. TUlmGko-
désnek nevezhetnénk azt, amikor
valaki megkozelithetetlenné valik,
nem jon ki a sodrabdl, viszont
nem is elérhets érzelmileg, dllandd
védekezésben van.

DR. BUDA LASZLO

orvos, pszichiater,

pszichoterapeuta
www.budalaszlo.hu
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A GYENGESEG EROSIT
Ahogy az immunrendszerrel
kapcsolatban is egyre nagyobb
hangsulyt kap az az elmélet,

hogy ersités helyett inkabb

a harmonikus muikodést

kell el8segiteni, Ugy igaz ez a
pszicholdgiai immunrendszerre is.
— Lelki egészségiink érdekében
nem minden esetben érdemes
erSsiteni a lelki védelmi rendsze-
runket, sokszor épp gyengiteni
kellene, elengedni a védekezéseket,
letenni a pancélokat, sebezhetb-
bé, nyitottabba valni - javasolja
a pszichiater.

Es bar 4ltalanos érvényU receptet
adni nehéz, mégis, ha a kovetkezd
alapvetéseket szem eldtt tartjuk,
sokat tehetink lelki immunrend-
szeriink kiegyensulyozottsagaért:

@ Erésitsiik a kapesolatot sajat magunkkal,
figyeljink az dszténeinkre, a belsd
sugallatainkra.

@ Mélyitsiik el Gnismeretlinket,
onszeretetlinket, 6nbecstiléstinket, hogy
legyen eqgy belsd biztonsagi alapunk.

@ Tudatositsuk, hogy minden ember a maga
szubjektiv vildgaban él. Példaul, ha valaki
megbant, megsert, kritizal, elhagy, stb. az
nem feltetlendl rolunk szol, sokkal inkdbb
rola. Tanuljuk meg megengedni masoknak,
hogy olyanok legyenek, amilyenek.

@ Tartsuk tréningben a lelki
immunrendszerlinket azzal, hogy batran
fejest ugrunk ismeretlen szitudciokba,
merjlink sebezhetdk lenni, és folyamatosan
tanuljunk abbdl, ahogy a vilag reagal rank.

| OLVASNIVALO:

Mit Uzen a tested? Gyogyitd
kommunikacio belsd vilagoddal”
Kuleslyuk, 2013,
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A TESTBEN JELEZ

Egyre tobb pszicholdgiai megko-
zelitésnél kap teret az a nézet, ha
egy lelki probléma elhatalmaso-
dik, vagy épp hosszu idére a sz6-
nyeg ala kerul, a legvaltozatosabb
moddokon tud maganak utat torni
a testben, hogy figyelmet kovetel-
jen maganak.

— Az immunrendszer egy belsé
védelmi apparatus, amely koz-
vetlen kapcsolatban all az ideg-
rendszerrel. Az idegrendszer pedig
kozvetlen kapcsolatban 4all a lelki

életiinkkel, igy tehat az is nyilvan-

vald, hogy az immunrendszertink
és a lelki vilagunk is tukrozédik
egymésban — mondja dr. Buda
Laszlé. Ezek alapjan tehat a rossz
fizikai allapot, az elhanyagolt,
megbetegedett test allapota tuk-
r6z8dni fog a 1élek allapotén is,
azaz egy egészségtelen életmoddot
folytatd egyén nagy eséllyel lesz
kiegyensulyozatlan lelkileg is.
Ugyanigy a hosszabb ideig tartd
rossz lelki allapot is legyengitheti
az immunrendszerinket.
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