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A SzomatoDrama mddszer megalkotoja szerint bar
joval tobbek vagyunk a testiinknél, mégis a legkozelebbi
hozzatartozonkként lenne érdemes ra tekinteniink.

A pszichoterapeutat elidegenedésrol, a testiinkkel
torténo szeretetteli egyiittmitkodésrol és az elvarasoktol
valo felszabadulasroél is kérdeztiik.
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Amikor el6adasokat tart, mennyire

kell 6vatosan felvezetnie, hogy a test

és a lélek kommunikal egymassal?

Nem tiinik ez els6re abszurdnak?
A divatos ,,pszichokézhelyeket”, mint példaul,
hogy minden betegség lelki eredetti, altalaban én
magam is kritikusan fogadom. Le szoktam sz6-
gezni: azt sem nagyon tudjuk, mi az, hogy test, azt
meg végképp nem, hogy mi a lélek, csupan véleke-
déseink vannak réluk. De olyan élménye minden-
kinek volt mar, hogy gondolt valamire, és attdl
a testében véltozasok indultak el. Erzett valamit,
és hevesebben vert a szive, vagy ott a legegysze-
rtibb példa: ha csak elképzeljiik, hogy belehara-
punk egy citromba, a nyalmirigyeink mar ett6l
azonnal miikodésbe 1éphetnek. Azt tehat nem ér-
demes megkérddjelezni, hogy gondolataink, emlé-
keink, érzéseink, hangulataink kivetiilhetnek
a testiinkbe. Ez forditva is mtikodik: ha valami
nincs rendben a testiinkkel, attél a hangulatunk is
erételjesen megvaltozhat. Sokkal jobban jarnak
azok az emberek, akik egy betegség, tiinet kap-
csan hajlandok foglalkozni azzal a kérdéssel, hogy
ez miért pont most, miért pont veliik torténik. Ha
lemondanak arrél a hozzaéllasrél, hogy a testiik
csak gy elromlott, és helyette azt mondjak, hogy
nekik ehhez koziik lehet, maris beljebb vannak.
Aki elkezd ezzel foglalkozni, rajohet, hogy vannak
olyan lelki mechanizmusai, szokdsai, amelyekkel
fesziiltséget gyart maganak: keriili a konfliktust,
rendszeresen tulfesziti magat, napi 8-10 érat tolt
valamivel, amit gytilol, vagy képtelen kimondani
egy Gszinte szdt a legfontosabb kapcsolataiban és
igy tovabb. Az ilyenfajta fesziiltség elssorban
menekiilési vagy tdmadasi reakcidkra készit fel,
és gatolja a gydgyuldsi folyamatokat. Ez utébbiak-
nak inkabb az ellazult allapot kedvez.

Egy stilyos betegség iizenhet nekiink, de

hogyan ne essiink at a 16 tiillsé oldalara,

jelesiil oda, hogy mi tehetiink réola?
Ez csapdahelyzet, ami miatt sokan menekiilnek
a szembesiiléstdl: rettentéen kellemetlen, ha az
deriil ki, hogy valaki nem vigyazott magara eléggé,
hiszen egyébként is van elég baja annak, aki ko-
molyabb diagnézist kap. Szerintem az jél hasznal-
haté modell, hogy két részre osztjuk a pszichén-
ket: az egyik az, ami hozzank tartozik, és tudunk
is réla, a masik, ami szintén hozzank tartozik, de
nem tudjuk, mit tartalmaz — ez legyen a tudatta-
lan. Ha valaki ezt elfogadja, akkor megérti, hogy
mig a tudatos részével meg akar gyégyulni, egész-
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séges akar lenni, el6fordulhat, hogy van olyan tu-
dattalan része, amely betegségre torekszik.

Az utébbinak millié oka, célja lehet, amelyeket
megprébalhatunk felderiteni, példaul az igyneve-
zett ultrar6vid terapias konzultdci6 soran vagy
szomatodrama-jatékban. Feltessziik a kérdést, mit
tizenhet a testiinkkel a tudattalan résziink? Na-
gyon gyakran azt, hogy tobb figyelemre van sziik-
ségiink, vagy feladtunk valamit az életben, ami
fontos volt szamunkra. Ezen a ponton szamos
egyedi tényez6 is megjelenik, ezért sosem tudtam
igazan amellé allni, hogy minden esetben elég, ha
az ember egy ,eléregyartott” rendszer, médszer
segitségével ondlléan prébalja értelmezni, mit je-
lenthet egy-egy betegség. Mert lehet, hogy van,
akit utbaigazitanak a sablonos testszimbolikai tit-
mutatok, de az is lehet, hogy nem fogja megérezni,
mi a lényeg, éppen azért, mert az nem a tudatos
részével all kapcsolatban. A betegség arrdl is szdl,
hogy mit rejtiink el 6nmagunk eldl.

Gyerekként még tudjuk szeretni

magunkat: leginkabb kamaszkorban

sziiletik meg benniink az az érzés,

hogy a mi testiink nem olyan, mint

masé, nem elég jé, nem elég szép.
Gyerekkorban nincs tudatos, szeretetteli viszo-
nyunk a testtel, inkdbb egyfajta 6ntudatlan kom-
fortérzet jellemz6. Amikor - leginkabb kamasz-
korban - a szocidlis és a fizikai tiikor segitségével
raébrediink, hogy milyenek vagyunk és mit szeret-
nénk latni, miként néznek rank masok, és mi
a visszajelzésiik rolunk, elindulhat egyfajta kinos
eltavolodas. Kideriilhet: nem tigy mtikodik a tes-
tiink, ahogy kellene, vagy nem olyan szinti a ha-
junk, nem vagyunk elég magasak stb. Ezt valaki
felnéttkorara vagy jol lekerekiti azzal, hogy ilyen
a teste és kész, aki szereti, annak igy lesz jo, vagy
az elutasitasbol hideg-rideg viszony alakulhat ki.
Ugy nagyon nehéz éIni, ha az ember mindennap
intenziven atéli, hogy nem tudja elfogadni a testét,
meérges ra vagy viszolyog téle. Végiil ez az érzés
belesiillyed egyfajta kozonybe, ahol az ember azt
mondja: nem tudom, hogy vagyok a testemmel -
amikor a tiikkorbe nézek, nem érzek semmit. Ebb6l
az elidegenedésbél fakad, hogy amikor valami el-
romlik, eszébe sem jut, hogy neki ehhez valami
koze lehet.

A legtobb esetben parkolopa-
lyan van ez a kérdés mindaddig,
amig valaki megbetegszik?
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Az 53 éves pszichiater, pszichoterapeuta a Pécsi Tudomany-
egyetem korabbi tanszékvezetéje, a Magyar Szomato-pszi-
choterapias Egyesiilet tarsalapitéja. Megalkotta a Szomato-
Drama és az ultrarovid terapia médszerét, az el6bbi folyaman
6nismereti és terapias jaték soran a résztvevék megérthetik,
mit izen a testiik egy-egy tiinettel, betegséggel. 2013-ban
jelent meg Mit iizen a tested? Gydgyito kommunikdcio belsé
vildgoddal cim(i kényve, melyet kdvetett a Mit iizen a lelked?
Onelfogadds, 6nszeretet, Gngydgyitds a gyakorlatban.

tiikkkel, ismernék a tulsuly, a zsir jelentését. Meg-
probaéljak erészakosan manipuldlni, atalakitani

a testiiket, de ennek az ellen szokott allni. Ha egy
gyereket megprobalok igy nevelni, letiltom, biin-
tetem, és ekozben szdmara nem egyértelmt, hogy
én szeretem 6t, hogy mindez érte van, egyiittmii-
kodésben csinaljuk ezt, és én elérhet6 vagyok

a szamara, akkor traumatizalom és abuzalom 6t.
A testiinkkel is igy van: ha abbél indulunk ki, hogy
gytldljiik, és azonnal meg kell valtoztatnunk, az
egyfajta 6nbantalmazas. Sokan belecstiszhatnak
a masik végletbe, hogy megprobaljak magukat el-
fogadni tigy, ahogy vannak, ehhez viszont olyan
képek tarsulnak, hogy igy is fognak maradni. Ez
két kiilonboz6 dolog. Az elsé 1épés, amit javaslok:
ne soporjiik szényeg al azt a kérdést, hogy ho-
gyan néziink ki most. Nézziik meg, mit tehetiink
azért, hogy elfogadjuk legalabb a testiink egyes
részeit, mert a fogyas is a testiinkkel valo szeretet-
teli egyiittmtikodésben a legkonnyebb.

miaz, hogy test,

Altaldban igen, és sajnos azon tul is: a hivatalos
orvosi ellatasban nincs arra kapacitas, hogy ezt

a kérdést mindenkinek feltegyék, inkabb felkinal-
nak valamilyen gyors megoldast. De ez csak to-
vabb erdsiti azt a mintat - focis hasonlattal élve —,
hogy valaki lesériil a palyan, beszaladnak, ellatjak,
mert az a cél, hogy minél hamarabb visszakeriil-
jon a jatékba. Ez a sportorvosi mentalitds uralko-
dott el az altalanos ellatasban is: mindenkit meg-
prébalnak mihamarabb ellatni, és visszarakni oda,
ahol tulajdonképpen megbetegedett. A focipélya
mellett nem keriil el6 az a kérdés, hogy figyelj,
gondolkodjunk el, vissza akarsz-e menni ugyanar-
ra a palyara, ahol téged az el6bb bokan rugtak?

Az életiinkben viszont épp az lenne a cél, hogy

a kornyezettel kapcsolatban elgondolkodjunk:
vissza kell-e mennem oda, és ha igen, akkor nem
tudnék-e kicsit jobban felvértez6dni?

Hogyan viszonyulnak a tulsiilyos

emberek a testiikhoz, vajon merre

érdemes elindulniuk? Szigoru diétat

kovetve probaljak meg leadni a felesle-

get, vagy fogadjak el, hogy igy néznek

ki, és prébaljanak ezzel megbékélni?
Szinte az egész diétds kinalat ugyanabba a hibaba
sodor bele sok fogydkirazét: anélkiil kezdenek el
diétazni, hogy mély kapcsolatban lennének a tes-

mi a lélek.

Azt mondja, a kiindulépont ne

legyen a szényeg ala s6porve. Ezt

hogyan tudjuk elérni? Vizsgal-

gassuk magunkat a tiikérben?
Olyan ez a helyzet, mint amikor valamilyen bal-
eset van az utcan, és segiteni kellene, de folyik
a vér. Aki a vért6l rosszul van, lehetéleg ne men-
jen tdl kozel, mert nem lesz hasznalhaté. Az tud
segiteni, aki nem késziil ki a vér latvanyatol.
Ugyanigy, ha szeretném atalakitani a testemet,
akkor szerencsésebb, ha tigy kezdem, hogy akcep-
tdlom: ebben lakom, igy néz ki. Tehetem ezt akar
a tiikor el6tt, apro 1épésekben. Nem fogom ma-
gam el6tt elhazudni, nem fogok elmenekiilni ettdl
a képtél, éppen azért, mert az a célom, hogy ke-
zeljem, és segitsek neki a fejlddésben. A testiink
olyan, mintha nevelnénk egy gyereket, egy kisdlla-
tot vagy névényt. Minden jobban, harmonikusab-
ban fejlédik, ha szeretik, nem bantalmazzak.

Ha belevagunk egy atalakitasba, miként
igyekezziink elkeriilni, hogy valaki
mashoz hasonlitgassuk magunkat?
Hogyan alakithatunk ki a testiinkkel
személyes viszonyt tigy, hogy levalaszt-
jukréla a tarsadalmi elvarasokat?
Néhany dologra nincs rahatdsunk, mégis zavar
minket egész életiinkben. Példaul ha valaki ala-
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csony, a magas sarku cipék viselésén kiviil nem
sokat tehet. Arrafelé érdemes terelni az energiat,
hogy akceptaljuk az adottsdgainkat. Megszaba-
dulni a tarsadalmi elvarasokt6l nem egyszerti, hi-
szen belénk nevelték, hogy szét fogadjunk, hogy
megfeleljiink a sziileinknek vagy méasoknak. Lehet,
hogy mar ezen a ponton el kell kezdeni az tjrata-
nuldst: nem azért vagyunk a f61don, hogy megfe-
leljiink mas emberek elvarasainak. Nagy munka
magunkhoz lojalisabbnak lenni, mint a vélt vagy
valés elvarasokhoz. Néha tudatosan nyakon kell
csipni magunkat: ,Nézd mar, megint azon igyek-
szem, hogy ennek a valakinek elnyerjem a tetszé-
sét. Kell ez nekem? Megéri ez nekem?” Ezeket
mind mérlegelni kell. Ori4si felszabadulés, ha va-
laki r4jon, hogy nyugodtan lehet olyan, amilyen.
Az alegmegddbbent6bb, hogy az emberek tbbsé-
gét amugy sem érdekli, hogy néziink ki. Amikor
kijoviink a fodrasztdl, rosszul sikeriilt frizuraval,
hazasomfordalunk a jarda szélén, holott oda sem
bagdzik senki, mindenki el van foglalva a maga
dolgaival.
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A Covid-jarvany alatt mintha

megtortiik volna az elidegenitett-

séget a testiinktol. Kicsit talan

mindenki jobban odafigyelt magara.

A jarvany elmiltaval maradhat

ebbdl a figyelembél valami?
Az én klientirdmban a jarvanybol fakadé nehéz-
ségek inkabb csak ratettek egy lapattal annak, aki
amugy is olyan helyzetben volt, amivel nem volt
elégedett. Nem tudjuk szabalyozni a virust, elke-
riilni is nehéz, nem mindegy viszont, hogyan ta-
lalkozunk vele. A leghasznosabb, ha bizunk a tes-
tiinkben, felkésziiliink a talalkozasra, ugyanakkor
hajlanddk vagyunk elfogadni azt is, hogy a rend-
szeriink tulterhel6dhet, dekompenzalddhat, és
belecstiszhatunk egy szdimunkra ismeretlen alla-
potba. Akkor a megfelel kezelések mellett az 6n-
gyogyité folyamatainkra kell hagyatkoznunk.
Ilyenkor kiilonosen jelentds lehet a szeretetteli
kommunikacié és egyiittmiikodés a testiink és
a tudatunk kozott.
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