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“Mert az a legnagyobb hiba a
betegsegek kezelésenel, hogy vannak
orvosok csak a test, eés vannak orvosok
csak a lelek szamara, noha ezeket
senki sem tudja szétvalasztani...
nevezetesen soha nem veszik

\,'/ / | figyelembe az egészet. Az egészre
o ﬁ) kellene forditaniuk a
&y gondoskodasukat, mivel ott, ahol az
NP egész gyengélkedik, lehetetlen, hogy a
resz egeszseges legyen.” (Platon)







“objektiv” test atelt test




"Nem szabad
engednunk,
hogy az ateélt
testre
iranyulo
vizsgalodasun
kat egy kuilso
perspektiva
iranyitsa,
amely végso
soron a
holttest
anatomiai
tanul-
manyoza-
sabol ered.”
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Jena-Paul Sartre




nyugati test — keleti test




“pszichoszomatika” — 1818

lelkiismeret

ego

Johann Christiah August HEINROTH (1773-1843)



Ludwig von Bertalanfty




Walter Cannon

Selye Janos
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Klasszikus pszichoszomatikus betegsegek

e asztma

e colitis ulcerosa

e esszencialis hipertonia
* neurodermatitisz
 reumatoid artritisz

* nyombeél fekely

e gnorexia

1g21-1096)



Tovabbi tipikus pszichoszomatikusnak tartott betegsegek

e diabétesz

e |IBS

* migrén

* kronikus faradtsag szindroma
* kronikus fajdalom szindroma

e koros elhizas, bulimia, étkezési zavarok



A “pszichoszomatogéen anya”
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Medical & Science

Parentectomy

removing parents as an effective
cure for a child's problems

by acronymsandsiang.com










Candas Pert




TUDAT

A BELSO TEREMTO
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A tudat biologiaj

E Epesviz

DR. BRUCE LIPTON

Bruce Lipton
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,Korabban a tudomany azt
allitotta, hogy fizikai
termeszetl géepezetek
vagyunk, akik valahogy
megtanultunk gondolkodni,
mara azonban kezd
vilagossa valni, hogy
alapvetoen gondolatok
vagyunk, amelyek
megtanultak, hogyan
hozzanak létre eqy fizikai
termeészetl gépezetet.”

(Deepak Chopra)



kozmikus
taviatok

kvantum
taviatok



Quo Vadis Medicina?

* bioredukcionista medicina — holisztikus vagy integrativ medicina
e testkdzpontu — test-elme-kdzpontu — lelekkdzpontu medicina
e konvencionalis medicina — komplementer medicina — alternativ medicina

e anyagkdzpontu — energiakdzpontu — informaciokdzpontu medicina



Mind-Body Medicine

THE
MIRACLE OF

MIND
BODY

MEDICINE

HOW TO USE YOUR MIND
FOR BETTER HEALTH

DR. ADI W. GUNAWAN, CCH.

Canmgiv it M ov e




Energy medicine

James L. Oschman

ENERGY
MEDICINE

The Scientific Basis

Sccond BEdition

FASEVIER
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Spiritual healing
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HOLISTIC
pali

Holisztikus medicina DICINE
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Integral medicina
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ES GYOGYULASA

DT BUDA LASZLO

D



dszer

y 4

0 egeszsegligyi ren

| ry

Konvencionalis, biomedikalis modellre éepiil

Lol ol R SR R
e e > We §: W B B> we B

5 € € & € & € € 8



Legfobb vivmanyok

e fert6z6 betegsegek (réeszbeni) lekiizdése, nagy jarvanyok megfékezése
e varhato atlagos élettartam emelése

* muszeres és kepalkoto diagnosztika

e eletmentd beavatkozasok, akut betegségek kezelése

e gyogyszeres kezelések

e mutéti technologiak

e “evidence-based”eljarasok, tudomanyos kontroll



Arnyoldalak s | ,
d 1.Sziv-érrendszeri betegségek

2.Daganatok
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Az egéeszsegligyi rendszer “betegsegei” |.

e “mainstream-betegség”

* mennyiségi terhelés, idbnyomas, “futdszalag-rendszer”
e személytelenseg, elidegenedeés

o frusztralt, faradt, tulterhelt szemeélyzet

 nyomaszto “diszletek”, lehangold kértilimények



Az egészseglugyi rendszer “betegsegei” Il.

« diagnosztikus és terapias sablonok és protokollok
» érdemi DIA-GNOZIS hianya

e gyogyszeres kezelések, gyogyszerfliggdseég

e mtéti kezelések

 jatrogen artalmak és korhazi fertézések

» szlirbvizsgalatok
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TEST ES LELEK KAPCSOLATA

DT BUDA LASZLO

D



Az emberi test

* magasan fejlett, komplex biomechanikai gépezet
* specialis 6koszisztéma (mikrobiom elmélet)

« gondolkodd-érz6 rendszer (neuropeptid elmélet, pszicho-
neuro-endokrino-immunologia)

 energiafolyam-mintazat (allando cserél6dés, aramlas
mellett relitiv allandosag)

* pszichénk tudattalan részének “megtesteslilése”
» élet-kronika (“bioldgiank a biografiank”)
* alélek “temploma”, “3D printje”

e egy “inkarnacionk” a sok kdzdul...




Elgondolkodtato jelenségek

e placebo és nocebo hatas
 modosult tudatallapotok és testi jelensegek
e multiplex személyiseégzavar és testi tiinetek

e “csodas” gyogyulasok



Test — Agy — EIme - Lélek

e atest és az agy viszonya

e az agy és az elme viszonya (TV)

e az elme és a lélek viszonya




A test és a lelek kapcsolatanak felfedezese

1. A gondolkodas utja:
TESTSZIMBOLIKA
2. A képzelet utja:
RELAXACIO ES VIZUALIZACIO
3. A test mozgatasanak utja
SZOMATOPSZICHOTERAPIA ES BODYWORK
4. A kommunikacio utja:

EXTERNALIZACIO ES KONKRETIZACIO




Testszimbolika
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Biologiai immunrendszerink

alulmiikodes tulmiikodeés
kiilso fert6zés allergia
belso daganat autoimmun




Pszichés immunrendszerink

aluimikodes tulmikodes

befolyasolhatosag, | ingerlékenység,

kulso , y , )
alarendelodes ellensegesseg
.. aggodalmaskodas, onutalat,
belso

neheztelés onszabotazs




Relaxacio es vizualizacio
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Szomato-pszichoterapia, “bodywork”, fokuszolas

Wilhelm Reich Alexander Lowen \ Eugen T. Gendlin



Externalizacio es konkretizacio

saladallit

e ﬁ -

Pszichodra




A test es lelek kapcsolatal |.

Testunk alapvetben energiatermészetd, és
mint ilyen, egy intelligens mez6 altal
iranyitottan, 0sszerendezetten, sajatos
mintazatokat generalva és ismételve muikodik.
A fogantatas pillanatatol a halal pillanataig ez
az intelligencia athatja, alakitja, egyben tartja.



A test es lelek kapcsolata ll.

Testunk minden alkotorésze, sejtje intelligens,
tudattal bird individuum, és egyszerre egy
csodas rendben egyuttmikodo kozosseg is.
Mindaz, ami a testinkben zajlik, lelki
folyamatainkkal a lehetd legszorosabb
kapcsolatban van, gyakorlatilag a test a tudat
haromdimenzids kivetulése.



A test es lelek kapcsolata L.

Testunk nagyreészt tudattalanul tevekenykedik, sot,
bizonyos értelemben a test maga a tudattalan,
hiszen itt Orzodnek elfeledett emlekeink,
osztoneink, vagyaink, tetteronk, itt hullamzanak
erzelmeink, ebben a rendszerben szervezodnek
gondolataink, s mindeme muikodéseknek csupan
egy toredéke tudatosul bennunk.



A test es lelek kapcsolata IV.

Testunk képes arra, hogy multbeli fajdalmas
emléekek, élmeények és a hozzajuk kapcsolodo
félelmek energiamintazatait osszesdritve
elraktarozza, egyfajta védelmi pajzsként
megorizze, ily modon automatizalva az elkerulés
folyamatat. Mindez sajat erdekunkben, de
sokszor akaratunk ellenére tortenik.



A test es lelek kapcsolata V.

A testi tUinetek felfoghatok Uzenetként is,
melyek visszafejtésével eljuthatunk
tudattalanba sullyedt, elfelejtett, elfojtott, fel
nem oldott, el nem engedett — de lelki
fejlodesunk szempontjabol lényeges —
emlékeinkhez, fajdalmainkhoz, felelmeinkhez.



A TEST UZENETEINEK MEGFEJTESE
ES A TESTTEL VALO PARBESZED

DT BUDA LASZLO

D



A testiinkkel valo kapcsolatunk (eretlen)

* elidegenedeés...
e rejtegetés vs. mutogatas?

e sanyargatas vs. kéenyeztetés?



A testiinkkel valo kapcsolatunk (érett)

e “szomatikus onbizalom”
o tiszteletteli, gondoskodo, “barati” viszony

* minél teljesebb dnelfogadas es egészséges dnszeretet



A testiinkkel valo kapcsolatunk: birtoklas vagy partnerség?

e automata gep vagy “lélektars”

T HE
« kontrollalni azt vagy kommunikalni vele Loon il - L SR
e hasznalni azt vagy szdvetségben lenni vele | N V l S | B l. E
 kilsé normakhoz igazitani azt vagy szabadsagot adni neki AN
C O R S E T

[‘»A‘.]

LAUREN GEFRTSEN



A test lizeneteinek megfejtése

e testszimbolikai megkdzelités
« “haboru” helyett “békes targyalasok”
* a betegség okainak és céljainak felismerese

 a testtel vald gyogyito kommunikacio



A testiinkkel valo kapcsolatunk ujrafelfedezése

"Az elso kivetitett talalkozas a testemmel — katartikus elmeny volt,
konnyeket csalt a szemembe. Csak alltam ott vele szemben és
mérhetetlen halat és szeretetet éreztem. Erdekes volt, hogy erdsnek,
egészseégesnek, fenyesnek, szelidnek es tokéletesnek lattam a
testemet. Lassan kozelitettem hozza, finom kis mozdulatokkal... szinte,
csak azt soroltam, mit k6szonbk neki és miért kérek bocsanatot...

csodalatos, kegyelmi allapot volt, meglatni azt a testet, ami most a
templomomként van itt velem.”



Testszimbolikai elemzes |.

A TESTRESZ
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Testszimbolikai elemzes Il.

A JELENSEG TERMESZETE




Egy testrész

Jelentése

begyulladhat

ozellemi-lelki szinten akut terhelés van jelen.

elgennyesedhet

Valami idegen hatolt a szervezetbe, amit el
kellene tavolitani. (szellemi-lelki szinten is)

Feszilhet, randulhat

Tulzott igenybevetelrdl van sz6, amit meg

(szakadhat, torhet) | Kell szuntetni.

kificamodhat Szellemi-lelki téren nincs valami rendben,
valamit helyre kell igazitani. Ez igaz lehet
egy adott szituaciora is.

elgyengiilhet Gyakorolni, erositeni, tamogatni kell valamit
hiszen csak akkor tudok megfelelni a
kdvetelményeknek.

mikodésében Fel kell tennem a kérdest:
Mi zavar engem a valosagban? Hoqy
tudnam helyredllitani a rendet?

viszkethet, vagy Meg kell kerdeznem onmagamtol: Mi egeti a

éghet valosagban a boromet, mi az, ami viszket,
hogy rakenyszeritsen a vele valo torodesre?

besziikiilhet Mi szlkit be engem, miképp tudnam e tudat
beszukilest elharitani?

kitagulhat Milyen téren mentem til messzire, mit

feszitettem tul vagy vettem tilsagosan
Igénybe?




Testszimbolikai elemzeés lIl.

VISZONYOM A JELENSEGHEZ







Testszimbolikai elemzes IV.

A JELENSEG HATASAI KOVETKEZMENYEI, JARULEKOS ELONYEI







Testszimbolikai elemzes V.

ELETSZOVETI BEAGYAZOTTISAG




A betegségek 4 rétege

most tineti kép

kivalto kérnyezet, valtozas vagy

nemregen (betegsegtdl fliggd) “boharbetelés’

mehen bellli életszakasz, korai évek, alapozo, erzékenyitd élménytdmeg,
gyermekkor bevesddések, azonosulasok

genetikai prediszpozicio, velesziiletett

?
| adottsag, “Orokolt sors”,“karma”




Minden betegségnek lelki oka van?



A SZOMATODRAMA
ELMELETE ES GYAKORLATA

DT BUDA LASZLO

D



Egy korszeri gyogymod |I.

® 3 testunket baratként, otthonos kozegként, jdindulatu segitoként fogja
fel:

® 3 test jelzéseit, a tunetek, panaszok, fajdalmak és betegségek
szimbolikus Uzeneteit képes megfejteni, és ami talan még fontosabb:
segit atérezni, befogadni;

® a3 megértett Uzenetekhez olyan érzelmi toltést tud tarsitani, ami
lenduletet ad a gyogyulashoz szukséges |épesek megtételehez;

etekintetbe veszi a személy élettorténetét és érzelmileg jelentos
kapcsolatainak rendszerét;



Egy korszeri gyogymod Il.

ehasznalja a tudatossag és a képzelet teremtd erejét, valosagformalo
potencialjat;

®|ehetdve teszi testink minden egyes sejtjének, alkotorészének pozitiv
erzelmekkel valo elarasztasat:

® 3 teljes kord feleldsség felvallalasat mozditja eld, anélkul, hogy ez
megterheld vagy elkeseritd lenne, esetleg szégyenkezéssel toltene el;

eolyan hitrendszert segit kiépiteni, mely a folyamatos gydégyulas és az
egyre emelkedod jollét lelki programjait engedi ,,elhatalmasodni”.



pszichoszomatika pszichodrama

pszichoimmunoldgia csaladallitas
andszerszemlélet

testszimDbolik

testorientalt
pszichoterapiak

+ JATEK!

szomatodrama




A SzomatoDrama

* nem orvosi beavatkozas
* nem pszichoterapia

* nem alternativ gyogymaod
* nem “bodywork”

* nem pszichodrama

e nem csaladallitas



A SzomatoDrama jatek celja

nem a fizikai tinetek kezelése,
nem a lelki problémak megoldasa,
nem a ,gyogyitas”,

hanem elsOsorban

a sajat testunkkel kapcsolatos elidegenedés feloldasa,

a sajat egészségunkeért erzett felelGsseg elmélyitése,

a mélyebb testi-lelki 6sszeflggések felfedezese, a holisztikus
ondiagnoazis,

a termeészetes ongyogyito folyamatok akadalyainak felszamolasa,
belsd konfliktusok feloldasa, szukségtelen lelki terheink
elengedése

érzelmi és kapcsolati vilagunk harmonizalasa,

a testi-lelki harmodnia, onelfogadas eés onszeretet atélése.

A tinetek enyhulése
vagy megszunese, a
betegsegek gyogyulasa
egyfajta termeszetes
kovetkezmény.



Bemelegito gyakorlatok a szomatodramazashoz

» “Kedves Testem...”  Ures szék technikak
e “Kedves x testrészem...” » Tagyak hasznalata

¢ “Kedves Betegsegem...” * Tarsak igénybe vétele



A SzomatoDrama jaték alapelemei

 FOszereplO — Vezeto — Szereplok
e pszichologiai kdrnyezet

e fizikal kOrnyezet




A SzomatoDrama Jatek felepitéese

konfliktusfeloldas
harmoniateremtés
koszonet kifejezés
10. visszajelzés

1. beszélgetés

2. felépités

3. szemlélodés

4. informalodas szintatlépés
5. belépés

6. aramlas

7.

8.

0.



“Kepviseleti erzekeles”

“Nekem sokaig nehézseget okozott annak az elfogadasa, hogy én eqy szerepbe allva
megeérzem a megtestesitett szemely, testrész energiajat, és tudok ra reagalni, illetve meg
tudom formalni. Hat itt sikertilt, és ez nagy attores volt nekem! Ugyanis, ahogy a
foszerepld beallitott a pozicioba (ket karommal a mellem elbtt keresztben a vallaimat
kellett megfognom és szoritanom), azonnal megéreztem a nyomast. EI6szor a szivem
kezdett iszonyatosan erosen dobogni, majd eleredtek a kbnnyeim. Annyira kbnnyeztem,
hogy egy ido utan mar nem tudtam nyitva tartani a szememet, nem lattam szinte
semmit. Egyre faradtabb, instabilabb lettem, mar allni is nehezemre esett. Parbeszéd
zajlott a tudo és a fészerepld kozott, es azt is ereztem, hogy a hangom is egyre elhalobb.
lzzadtam, de annyira, hogy a labamon, hatamon, hasamon, még a hajambal is folyt a viz.
Tudtam, mire lenne sziiksegem, de azt is, hogy ezt nem tudom elmondani. Amikor a
foszerepl6 a szivet mellem tette, és eqgyszer csak lebontotta a karomat a vallamrol, olyan
felszabadito érzés lett urrd rajtam, mintha a haldlbdl menekiiltem volna meg. Ujra

tudtam lélegezni, elmult az izzadas.”



A leggyakoribb SzomatoDrama jaték tipusok

e “normal” jatek
o alkati jatek

o fedett jatek

e pozitiv jaték

e rapid jatek

o jatéek tavollevd szemeély témajaval



Veszeélyek és kockazatok

e szokatlan eérzelmi intenzitas, felkavarodas — megfeleld lellepedés néelkdl

 intellektualis zlrzavar, értelmezhetetlen Uzenetek, pl. “nagy gondok vannak
velem”

e a tlnetek atmeneti feler6sddese, allapot-rosszabbodas
e egy szerepbe vald “beleragadas”

e csodavaras, adekvat szakellatas mell6zese



Csaladallitas

Pszichodrama

Szomatodrama

a résztvevoi poziciok elnevezése

Allitasvezetd — Témahozd —
Képvisel6k — Nézbk

Rendezd — Protagonosta —
Antagonistak vagy Segedének —
Nézok

a Jaték VezetGje — FOszerepls —
Szereplok

a vezetod dolga

Iranyito szerep: utasitasok és
alternativak felajanlasa

Iranyito, rendez6 szerep: direktiy,
hatarozott utasitasok (a Protagonista
forgatokonyvét” kovetve)

Szolgalo-kisérd szerep: batoritas és
visszafogas, Otletek és javaslatok
felajanlasa, tértartas, a folyamatra
hagyatkozas

a fO0szereplb6 mozgastere

az allitasvezetd instrukcioi és a
Rend altal kijel6lt kereten beldli
szabad mozgastér

a Rendez6 instrukcoinak valo
engedelmeskedés mellett szabad
mozgaster

teljesen szabad mozgastér, melyet a
Szerepl6k megnyilvanulasai és a Vezetd
instrukcioi befolyasolhatnak

a jatszotarsak legfobb szerepe

a képviseleti érzékelés

a Protagonista altal el6jatszott szerep
megjelenitése, ismétlése

a szerep intuitiv érzékelése és
kifejezésre jutattatasa, aramlas a jaték
sodrasaval

a rendezo elv

elOre definialt torvényszerlségek
(0sszefoglaldan: a Rend)

a Protagonista vilaganak bels6
szabalyszerlségei

spontan, organikus rendezédeés a
harmonia és az egyseg felé
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A neurozis keplete

vagyok M kellene lennem

szorongas, megfelelési kenyszer,
beilleszkedési igyekezet, 6naltatas,
dnsajnalat, aggodalmaskodas,
halogatas, hamis énkép,
testképzavar, dnsorsronto
magatartas, fundamentalizmus,
kényszeres aktivizmus,
bizalmatlansag, féltekenység,
depresszio, panikzavarok, testi
megbetegedések, fliggdsegek,
dnpusztitas stb.



Beilleszkedjek? Kiemelkedjek?

beLlleszkedés

A

@ nyugalom, elfogadottsag

O unalom, elszurkRiilés

\

o

kremeliredés

=5

@ lelkeesedés, onallosag

O szégyen, RireResztettség



beilleszkedeés

odatartozas

feladom magam

adom magam




Helyem a vilagban...

onfelhatalmazas alazat és hala

/ N
I KONSTRUKTIV FELDOLGOZAS U
g—0)

A Vilag kozepe vagyok” »EQY porszem vagyor”
” DESTRUKTIV FELDOLGOZAS ! )
.74

fe!:j ogositottsig onleértékelés



Az onelfogadas legfobb akadalyai

e szocializacios tanulas (kritikus visszajelzesek)
e csaladi minta

* beilleszkedési igyekezet és szégyenérzet

» kortars k6z6ssegi 6sszehasonlitas

* informacios kdrnyezet, média

o felelem az “ugymaradastol”, a motivacio elvesztésétol



Az egészseges onszeretet legfobb akadalyai

e csOkkent dnérdem-érzet

« félelem a narcizmustol (ill. maga a narcizmus)

e vallasi meggy6zddések (pl. eredendd blin, masokat kell szeretni stb.)
e Onkényeztetéssel valo dsszekeverés

e berendezkedés, megszokas



Onmagat erdsitd folyamat

ONUTALAT CIKLUS

o ) , o ; ,
o Rudare, onszabotazs i eredményer, stkerek
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Az onmagunkhoz valo viszony
destruktiv es konstruktiv aspektusai

ONELUTASITAS FELTETEL NELKULI ONELFOGADAS
— elfogadhatatlan vagyok — akarhogy is alakul az életem, teljes
— nincs semmi szerethetd mertekben elfogadom es szeretem

bennem magam



ONHIBAZTATAS MEGBOCSATAS ONMAGUNKNAK

— rossz vagyok — el tudom fogadni sajat esendosegemet,
— hibaztam tokeletlenségemet
— nem felelek meg, — felhagyok az Onostorozassal,
nem vagyok eleg |0 tovabblépek, kihozom az életembal,
— bunos vagyok, miattam amit lehet

elromlott valam



ONHELYTELENITES, ONBECSULES, ONERTEKELES

ONLEERTEKELES — tudok érzékelni, érezni, gondolkodni
— semmire sem vagyok kepes — minden megvan bennem, amire
— amihez hozzafogok, azt szukségem van

elszurom — megbecsulom es ertékelem azt,
— valami nagy gaz aki vagyok

van velem



ONKRITIKA EGYUTTERZES ONMAGUNKKAL

— tul kover vagyok — megérdemlem a kedvesseget

— nincs eleg es a figyelmet magamtol
onbizalmam — nem bantom s minositem, inkabb

— nem leszek kepes megszeretn tamogatom es batoritom magam

magam



KRISTIN

NEFF

Egyiitierzes Onmagunkial

Hagyj fel az Onostorozassal
s legy magabiztosabb!







ONMAGUNK FIGYELMEN ONGONDOSKODAS

KIVUL HAGYASA — figyelembe veszem az igényeimet,
— nem baj, ha en a vagyaimat
vagyok az utolso — tudom, hogy elsosorban magamra
— most nem erek ra szamithatok
magammal toroadn — 1dOt szanok arra, hogy magammal
— ma|d ha sulyosabb lesz a torodjek
helyzet, akkor jobban — ha baj er vagy megbetegszem, fokozott

odafigyelek magamra gondossaggal fordulok onmagam felé



ONAMITAS, ONATVERES OSZINTESEG ONMAGUNKKAL

— nekem nincsenek gondjaim — ha Igy folytatom, egyre nagyobb
— nincs szlksegem segitsegre gondjaim lesznek
— elvagyok egyedul is — megseérultem, és boldogtalan vagyok

— Itt az 1do, hogy odafigyeljek magamra
— szukségem van tarsakra es
tamogatasra



KETELKEDES ONBIZALOM

ONMAGUNKBAN — bizom benne, hogy meg tudom csinalni
— nem hiszem, hogy meg tudom  — minden megvan bennem, am
csinalni szUkséges ahhoz, hogy megléepjem
— ehhez tul 6reg/csunya/ buta a kOvetkezo lepest
vagyok — van bennem batorsag, hogy
— nem tudok donten szembenézzek a felelmeimmel, és
— nem szivesen vallalok a bizonytalansagaim ellenére is

kockazatot meghozzak fontos dontéseket



ONSAJNALAT ONMEGEROSITES,

— miért vagyok ilyen ONFELHATALMAZAS
szerencsétlen? — nem vagyok aldozat

— az egesz elet egy mero — az eletem a dontéseimet tukrozi
szenvedes... — van er0m a valtoztatashoz

— mit vetettem, hogy ezt kaptam  — ha kell, kiallok magamert
az elettol? — merem megmutatni magam

— masoknak konnyu...
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On-Ujradefinialas

lebontani felepiteni
érdemtelenség-erzet kedvesseg, jo banasmaod (lovingkindness)
belsd haboru: dnutalat, dnbantalmazas tudatossag (mindfulness)
korlatozd hiedelmek belsd béke: kiterjesztett dnelfogadas
traumatikus emlékek hatasai tagasabb 6nkép
regi szokasok Uj szokasok
akar: fizikai és tarsas kdrnyezet akar: fizikai és tarsas kornyezet




AZ INTELLIGENS ONGONDOSKODAS
ES ONGYOGYITAS LEHETOSEGEI

DT BUDA LASZLO
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Mit uzen a tested?

e |smerd fel, hogy milyen szorosan dsszetartozol vele, mennyire kotodsz hozza.

e Gondoskodj réla, mint egy kisgyermekrol. Erezz ra, mire is van sziiksége. Barmit
produkal is — lehetoség szerint —, maradj 6sszhangban és békében vele.

o A feltétel nélkuli elfogadas és a kovetelménytamasztas optimalis aranyaval kozelits
hozza.

e Figyeld mukodését, ismerd meg anyanyelvét, kutasd ki titkait — mindig szeretettel,
joindulattal, egyuttérzessel.

e Kommunikalj vele, tekintsd Valakinek. Allj széba az egész testeddel, a testrészeiddel, a
szerveiddel, a sejtjeiddel, kulon-kulon is akar. Kérdezd meg oket, figyelj oda, és maradj
nyitott arra, amit valaszolnak neked.

® Bizz a testedben, és higgy abban, hogy képes vagy meggyogyulni. Maradj nyitott a
,csodara”.

e Nap mint nap gondolj halaval arra, hogy ebben az életben mindent a tested tesz
lehetbveé szamodra.



“Kedves Doktor Ur! J6 ideje panikrohamok, és random rosszullétek miatt
szenvedek. A rosszulletek hozzavetdleg 1 evvel ezelott kezdodtek. Rengeteqg
helyen jartam, €s kivizsgaltattam magam A-tol Zs-ig, de sajnos nem sikerult
megoldast talalni a problemara. Eqy ideiqg antidepresszanst is szedtem, mely
valamilyen szinten megoldast nyujtott, — bar akkor is voltak rosszullétek, de kisebb
Intenzitassal — viszont generalt eqy masik problemat, ami a ferfi libido csbkkenéssel
jar. Idovel en is eljutottam arra a szintre, hogy valoszintleqg mentalis jellegu
problemam van, és felesleges orvoshoz jarkalnom, mert ezt magamban kell helyre
tenni. Ez javarészt mukodik is, de sajnos azt érzem, hogy nem vagyok olyan mint
regen, es nem tudom abban a formaban ellatni a feladataimat, es megelni az
eletem, mint elotte. Elolvastam a "Mit lizen a lelked?” cimi kbnyveét, melyben sok
helyen magamra ismertem, és radobbentem, hogy jopar dolgot nem ugy csinaltam,
ahogqgy kellett volna. Nem gondoltam volna soha, hogy ez az egeszsegre ilyen
szinten kihat, de sajnos/nem sajnos el kell fogadni, es lepéseket kell tenni a
gyogyulas fele vezeto uton.”



A megdfelel6 6ndiagnozis

® 3 testi tUneteidet 0ssze tudod kotni lelki folyamataiddal;

® betegségednek értelmezhetd és elfogadhatd helyet talaltal életed torténetében;

o felismeréseid érzelmeket mozgatnak meg benned, egyuttérzésed 6nmagad irant elmélyul;
® meggyozodésed, hogy fontos Uzenetet kaptal a testedtdl, megszilardul;

® szenvedéseid kdzepette is — legalabb egy-egy pillanatra — ra tudsz hangolodni arra az
érzésre, hogy alapvetdéen minden rendben van, ennek igy kellett lennie, mindez érted
tortenik, nem ellened:;

e korvonalazédik benned, hogy milyen valtoztatasok valtak iddszer(ivé életviteledben,
tevékenységeidben, kapcsolatrendszeredben,

® e|OrevivO energiat, vagyat érzel magadban, hogy valtoztass, alakits magadon, és elindulj a
betegség Uzenetei altal kijelolt uj uton.



Az ongyogyitas alapreceptje I.

fizikai vilag érzelmi vilag

A test és a fizikai kdornyezet szintje - ,
mentalis vilag lelki vilag

Beliil: A test gondozdsa és gydgyitdsa IV

Megfelelo taplalkozas, légzés, testmozgas, lazitas, pihenés

Kivul: A kdérnyezet alakitasa

JO minosegu taplalék, tartozkodas a mérgezo kornyezeti
behatasoktol, megfelelo lakasviszonyok, természetkozelség,
rend, szépseg, tisztasag, biztonsag




]
Az ongyogyitas alapreceptje Il.

fizikai vilag

érzelmi vilag

Az érzelmek és a kapcsolatok szintje

mentalis vilag

Belul: Az érzelmek megélése és gyogyitasa

A megbetegito érzelmek (példaul: harag, neheztelés, blintudat,
szégyen) feloldasa, elengedése, a feltoltd, energetizalo érzelmek
(példaul: orom, lelkesedés, hala, szeretet) minél gyakoribb atélése

Kivul: A kapcsolatok alakitasa alakitasa
Konfliktusaink rendezése, fuggdségek feloldasa, szeretet- teli,
0szinte, kolcsonos egymasra utaltsagon alapulo kapcsolatok épitése

lelki vilag

V.




Az ongyogyitas alapreceptje llI.

A gondolkodas és az informaciok szintje

Belul: A gondolkodas tisztitasa és gydgyitasa

Sajat hiedelemrendszeriink, meggy6zodéseink és gondolataink minél
teljesebb megismerése, a szukségtelen, karos, megbetegito, akadalyozd
részek elengedése, a j6zan, deris gondolkodas megerositése

Kival: Az informacios kdrnyezet alakitasa

Folyamatos, élvezetes tanulas. Olyan informaciok keresése (kdnyvek,
tanitasok, tréningek), melyekbdl er6t és lendiletet meritiink, s amelyek az
egéeszseg felé orientalnak, a sziikségtelen vagy karos informaciok (példaul
egyes tevémuisorok, aggodalmat és félelmet keltd hirek) leépitése

fizikai vilag

érzelmi vilag

mentalis vilag

lelki vilag

V.




]
Az ongyogyitas alapreceptje IV.

fizikai vilag

érzelmi vilag

A lélek és a transzcendencia szintje

mentalis vilag

Belil: A lélek (ujra) felfedezése

Ontudatra ébredés, személyes kildetés felfedezése, belsd
béke meglelése, spiritualis uton valo elindulas

Kivul: Rahagyatkozas valami 6nmagunkon tulmutatod jelenlétre
A kulso és belso egységének felismerése, mély harmonia a

természettel, a mindenséggel, vagy — ha ugy tetszik — az Istennel (egy
személyes Isten-képpel)

lelki vilag

V.




Az ongyogyitas kiegeszitoi

» elfogadni, ami van — elképzelni, ami lehetséges — vagyni, hinni, akarni a valtozast
» kapcsolatot teremteni — személyesseget belevinni — elidegenedést feloldani

o képzelberdt hasznalni — Kivetiteni — konkretizalni — kepviseleti érzékelést hasznalni
» erzelmeket atélni, atdlelni, feloldani, elengedni — szeretettel atitatni

 ertelmet talalni — harcedzettséget tudatositani — bélcsességet elmélyiteni
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100 WAYS
TO RADICAL
SELF-CARE

1. FLOSS MORNINE
AND NIGHT

1. LOTION
MASSAGE

3. DRY BRUSK
BEFORE SHOWER

4 FOAN ROLL
MUSCLE GROUPS

5. DIFFUSE
ESSENTIAL OILS

E. 10 MINUTE
BRISK WALK

1. INFRARED
SAUNA

& HAIR MASK DR
FACE MASK

§ € HOURS OF
SLEEP

10 FAST FOR 15
HOURS

11,1 MINUTE DEEP
BREATHING

12.0RCASH

13.TAKE AN EPSON
SALT BATH

14 _EXERCISE 20-50
MINUTES

15.30 SECOND COLD
SHOWER BLAST

I TALK TO A
FRIEND

2. HELP A
STRANEER

3. SAY "L LOVE
You*

4 WRITE A
LETTER

5. APOLOGIZE TD
SOMEONE

6. RANDOM ACT
OF KINDNESS

1. FORSIVE
SOMEONE

8. HUG FOR 10
SECONDS

5. 1DAY XD
SOCIAL NEDIA

ID.COMPLIMENT
SOMEONE

1. REMAIN CALM

12.00NATE TINE
OR MONEY

13.ASK FOR
ASSISTANCE

I4SAY NO TO
SOMETKING

IS.LAUBHIN

NATURE

1.MOONGAZE
FOR 10 MINS
2.LIE ON THE
EARTH
J.SPEND TIME
WITH A PET
4 SITWITH A
PLANT
S.WATER THE
PLANTS
6.FIRE GAZE FOR
10 MINUTES
1.PICK UP
LITTER
8.GET IN THE
GARDEN
§.FIND A VIEW
OF NATURE
10 SWIM IN
OCEAN/LAKE
11.20 MINUTES
IN THE SUN
1IZWALK 1N
NATURE 30+
MINUTES
13.8E BAREFOOT
ON THE ERASS
T4 WORK
ouTsSIneE

TAWWW.ALTAINECAMBATA.COM

RITUAL

I BRATITEDE
FOR 5 THINES

2.PRAY FOR
LOVED ONES

3. CREATE
ALTAR

4. VISION BOARD

S.CHARGE
WATER IN
MOONLIGHT

5.CHARGE
CRYSTALS

1. PSYCHIC
CLEARING

8. TAROT/CARD
REABING

3. MAKE AN
OFFERING

0. BLESS YOUR
WATER

1160 TO A YOEA
CLASS

I2.READ YOUR
HOROSCOPE

13.TANTRIC SEX

14, 1.D. FIVE
BEAUTIFUL
THINES

NOURISH

1. SUGAR FREE
DAY
2. TAKE YOUR
SUPPLEMENTS
3.4 CUP OF
HERBAL TEA
4 DARK LEAFY
GREENS
S.EAT/DRINK A
FERMENT
6.LOW CARB
MEALS
T.THREE HOME-
COOKED MEALS
8. FARMERS
MARKET
§.GIVE THANKS
BEFORE MEAL
108 CUPS OF
WATER
11.EAT SONE
HEALTHY FAT
12.CHEW 20
TINES
13 DARK
CHOCOLATE
14 STOP EATING
WHEN 80%
FULL

CREATIVE

I ACT ON AN
IDEA
2.CREATE A
WORK OF ART
S.LISTEN TO
GOOD MUSIC
L SING A SONG
YOU LOVE
3.TRY A NEW
THINE
5.TAKE A NEW
WAY HOME
T.EOMBINE TWO
IDEAS
8.DISOBEY
S REARRANGE
10 OBJECTS
10.TAKE A RISK
1.PUT UP
ARTWORK
12.6ET A
HAIRCUT
I3.MAKE A
PHOTO EQON
IEWRITE A
POEN

1. RECORD roue
DREAMS

2.READ A NEW
BooR

.WATCH A TED
TALK

S MEDITATE FOR
10+ MINUTES

5.WATCH A
DOCUMENTARY

§.PLAY A BOARD
EAME

T IQURNAL ABOUT
YOUR FEELINES

8.BE MINDFUL OF
YOUR WOOD

S.LISTENTO A
PODCAST

10. LEARN A NEW
LANGUAGE

TLREPEAT "I AM
ENOUGR"

I12.DE-CLUTTER
YOUR SPACE

13.0BSERVE SELF-
TALX

T TURN OFF
PHONE 1 HOUR
BEFORE BED

DAILY ACTS OF SELF~-CARE MAKE ME RESILIENT, VITAL AND CAPABLE OF EXPERIENCING LIFE
FULLY. I CAN ONLY GIVE WHEN | RECEIVE AND AM PLENTIFUL, | MATTER. WHEN | CARE FOR
MYSELF | CAN CARE FOR OTHERS. WHEN | LOVINGLY CARE FOR MYSELF, | INSPIRE OTHERS TO
LOVINGLY CARE FOR THEMSELVES T00,



A GYOGYULAS ES GYOGYITAS
PERSPEKTIVAI A XXI. SZAZADBAN
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Javaslat kidllitdsdnak ddruma Betegellitisi esemény sorszama (naploszdm)

' P jlml Kidllfté orvos azonositdja:
vonatkozé adatok:

W SN NN RN TR N WS TR RN R TR AU SR N WS weS TES NS W e

Rp.

1.Ha érez valami szokatlant, kezdjen odafigyelni! Lassitson!
Ismerje meg, érezze at a jelenséget, amennyire csak tudja!

2.Fogadja el, hogy most ez van! Ne bosszankodjon, ne
bantsa magat! Ne kdveteljen azonnali megoldast, csak ha
elviselhetetlen vagy életveszélyes a helyzet.

3.Vallaljon minél tobb felelosseget' Ne felejtse el: ez az On
teste, az On betegsége, az On élete!

4 Kisérelje meg a testszimbolika fel6l rendszerezni,
ertelmezni, amit tapasztal. Vegye vegig az dsszese u.
fontosabb kérdést!

. ———

— e ——— i — S

beteg aldirdsa termék dtvevbjénck aldirdsa orvos aldirisa



| - K'tll-hd rvos azonositdja: | Javaslat kidllitdsdnak dédruma Betegellitds esemény sorszama (naploszam)
Szakorvosi javaslatra | 4/ 0os sonositdja: ] - aa
vonatkozé adatok:

Rp.

W SN NN RN TR N WS TR RN R TR AU SR N WS weS TES NS W e

5. Kezdje el felvenni a kapcsolatot — imaginacio és/vagy
kommunikacio utjan — a testével, az érintett szerveivel, a
betegsegevel. Tekintse partnernek a testét! Banjon vele a lehet6
legnagyobb tisztelettel és szeretettel!

6. Vegye komolyan a megérzéseit, az asszociacioit, az intuitiven
ébredd valaszokat a kerdéseire! Alkosson meg egy sajat 6n-
diagnozist!

7. Tegye fel maganak a kérdeést: Mi kdvetkezik a diagnozisombol?
Mit érdemes valtoztatnom magamban és/vagy a kdrnyezetemben?

8. Lasson hozza batran! Emellett, vegyen igénybe minden mas
olyan lehetdseget, amiben hisz, ami javithat az allapotan! p u.

- = ——
— e e S ————

beteg aldirdsa termék dtvevbjénck aldirdsa "~ orvos aldirisa



A XXI. szazadi gyogyitas kulcsai

ter felelOsség
mez0o figyelem
szimbolika kapcsolat
képzelet megszemeélyesites
érzelmek Talalkozas
tudatossag megbocsatas
IELE atolelés
ongyogyitas egesz-seg-elmény

csoda




9, Az emberi test a 21. szazadban

A pszichologia fejlodése

BUDA LASZLO

A gyogyulas lényege

Ondiagnozis,
Ongyogyitas

A szomatodrama mukodeése

Esettanulmanyok,

GYOGYITO KOMMUNIKACIO torténetek
BELSO VILAGODDAL

Gyakorlatok

‘_'.”.“.h



ONELFOGADAS, ONSZERETET,
ONGYOGYITAS A GYAKORLATBAN

i

Tavolodas onmagunktol

Onkritika, dnutdlat, 6nmegbetegités,
onszabotazs

Mi az a lélek?

A belsd6 MUvész felfedezése

LelkUnk “isteni” része

Kozeledées Onmagunkhoz

Onelfogadas,
onszeretet,
Ongyogyitas

Onalldan is végezhetd gyakorlatok
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