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Mirdl szoél ez a konyv?

Szemben il velem. Harmincas éveiben jard csinos no. Ra-
nézésre mindene a helyén. De mivel mar egy oraja beszél-
getiink, tudom: semmi sincs a helyén. Bizonyos témaknal
remegni kezd a bal laba, vagy a bal kezét kell finoman le-
fognia, hogy ne latszodjon annyira: nem tokéletesen ura a
testének. Ha majd felall innen, santikalva fog elindulni. Egy
rakas gyogyszerrel tartja magat ,,egyensulyban”. Tiz éve
kezd6dott. Az orvosok honapokig vizsgalgattak, a fejiket
torték a leleteken, konziliumokat tartottak, mig végil a leg-
batrabbik kozolte: szklerozis multiplex.

Nelli aranyos kislany volt, szeretetre mélto, nyitott sziva
lény, akit 6rommel vartak és neveltek a sziilei. Aztan vala-
hogy sokasodni kezdtek a csaladi fesziiltségek, és mire kis-
kamaszkorba lépett, imadott édesapja elhagyta Oket. Bohém
muvészember volt, aki fivel-faval csalta az anyjat, majd vég-
leg eltiint egy masik ndével. Csak akkor bukkant fel ismét,
amikor kideriilt, a lanya sulyos beteg.

Tiz évvel ezel6tt Nelli épp elsé nagy szerelmi banatdban
vergodott: kidertilt, hogy baratja tobbszor is megcsalta. El-
hatarozta, hogy kiilféldre koltozik, itt hagyja 6sszes banatat,
szégyenét, a csonka csaladi fészket és ratelepedo, 6rok ag-
godalmaskodé anyjat. Minden el6 volt készitve, de amint
megérkezett az idegen orszagba, megjelentek az elsé tiine-
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tek. Vissza kellett kullognia, a teste nem hagyta jova a kol-
tOzést.

Aztan amikor — a hosszas vizsgalatok és kezelések utan —
valamelyest jobban lett, talalt maganak egy megbizhato,
gondoskodo, kissé ,,mamlasz” férfit, aki odaig volt érte, és
akinek személyében el tudta képzelni sziiletend6 gyermekei
apjat. Tudta, ez az ember nem fogja megcsalni és elhagyni,
vele biztonsagban lesz végre. Ahogy azonban koézeledett az
ahitott eskiivd napja, a férfi mintha egyre zarkozottabba valt
volna, 6 pedig egyediil maradt az egész linnepség szerveze-
sével. Végteleniil faradtnak és maganyosnak érezte magat,
mire az oltar elé kertilt.

Ahogy kezdetét vette a ceremonia, az 0 testében is elin-
dult a mar ismerds folyamat. El6szor bizseregni kezdett,
majd szinte teljesen érzéketlenné valt a bal oldala, amelyen
az ifja férj allt. Zsibbado keze, melyet fogott a parja, mintha
nem is a sajatja lett volna. Az egész csak egyre romlott,
ahogy peregtek a lakodalom eseményei. A ,,naszéjszaka” el-
maradt, a faradtsagtol szinte elajulva, ruhastél dolt az agy-
ba. Masnap mar nem tudott felkelni. Menték vitték kor-
hazba. Harom honapot t6ltott ott, mire olyan allapotba ke-
rilt, hogy ujra hazamehetett.

Azota hullamzo sulyossaggal jelentkeznek a betegség tii-
netei. Férje éjjel-nappal dolgozik, hazassaguk 6t éve alatt
egyetlenegyszer sem (!) éltek ,,hazaséletet”. Pedig Nelli
minden vagya egy sajat gyermek. Kilépni nem mer, ,,most
nem lehet”, ilyen betegen kinek kellene? A parja legalabb
gondoskodik rola, amikor tényleg baj van. Olyan, mintha a
férfit ezen az egy szalon keresztiil lehetne mozditani, mintha
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egyedil a betegségprobléma megoldasa érdekelné Nellivel
kapcsolatban. Azt is 0 kutatta fel és intézte el, hogy engem
felkereshessen egy konzultacio erejéig.

Ahogy idaig jutottunk a beszélgetésben, ugy éreztem, sza-
momra 0sszeallt a kép. Tudtam, hogy miért olyan beteg en-
nek a nonek a bal testfele (talan az egész no6i oldala?), miért
valik egy-egy érzelmi megprobaltatas, veszteség utan szinte
mozgasképtelenné, aki gondos apolast igényel. Nyilvanva-
16va valt, hogyan segiti Ot ez a stulyos betegség abban, hogy
kiilonleges statuszt, extrafigyelmet és torodést kapjon koran
elvesztett apjatol, elhidegilt parjatol, barkitol. Lattam ma-
gam elOtt az egész grandidzus Onszabotazs-torténetet, a tu-
dattalan 6nmegbetegités e tragikus, am egyszersmind logi-
kus forgatokonyvét. Hamwvas gondolatai jutottak eszembe:
»A szeretet melegére valo sovargas ez, amely sokkal t6bb sors
titkos mozgarorugoja, mint ahogy gondolnank...”

Es mivel sok hasonl6 torténet fészerepldjét kisértem mar
a gyogyulas felé az évek soran, azt is tudni véltem, mitol ja-
vulna Nelli allapota. Tisztaban voltam azzal, hogy ezt a be-
tegséget — még ha lenne is ra mod — nem lehet most rogtén
»elvenni tOle”, azonnal 6sszeomlana a lelki ,,egyensulya”.
El6szo6r meg kell értenie, mi torténik vele, hogyan szol ez a
betegség rola, neki, érte. Ra kell éreznie sajat lelke tizene-
tére. Meg kell nyilnia sajat felelossége megfontolasara. Az-
tan batran szembe kell néznie sajat multjaval, meg kell gya-
szolnia a régi veszteségeket, ki kell 1épnie a ,,barmi aron
meg kell akadalyoznom, hogy 0jra elhagyjanak” cimi mél-
tatlan, dnsorsrontd mikodésmodbol. Meg kell talalnia a
modjat, hogy képes legyen 6nmagaval egylitt érezni, 6nma-
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gat megvigasztalni. Ujra kell tanulnia énmaga tiszteletét és
szeretetét, hogy aztan masok fel¢ is vilagosan ki tudja fejezni
igényeit, vagyait. Ha mindezt nem teszi meg, valdszinlleg
tovabbra is sziiksége lesz a betegség ,,tamogatasara”.

Ereztem, eljott az idom, most én fogok beszélni. Nelli
hatradolt, és paras, felhokék szemekkel nézett ram. A tolem
telheto legérthetObb, legfrappansabb, legszivhezszolobb
modon Osszefoglaltam, amit megértettem a torténetébdl.
Elveztem a monddkamat, ahogy egy gyermek élvezi, ha
ajandékot adhat, amit 6 készitett. Kdzben valahol a tuda-
tom kulisszai moégo6tt mintha az a gogos kis gondolat is fel-
villant volna, hogy milyen nagyszertien értek a szakmam-
hoz: a zavaros betegségtorténetekbodl, lam, milyen szépen
ki tudom hamozni a 1élek tizeneteit, és ezeket milyen meg-
vilagito erovel tudom megfogalmazni a pacienseim szama-
ra is!

Epp annal a résznél tartottam, hogy szerintem milyen
uton lenne érdemes elindulnia a gyogyulas felé, amikor
megdobbento dolog tortént. Nem emlékszem, hogy valaha
is ilyesmit lattam volna a konzultacidéim soran, raadasul
ilyen fontos pillanatban... Nelli elnyomott egy asitast! Ud-
variasan, nem teli szajjal, de egyértelmuiien. Az a fajta asitas
volt, amikor nem akarod, hogy latsszon, de ett6]l még furabb
lesz — az arcod teljesen megnyulik, és képtelen vagy csukva
tartani a szadat.

Prébaltam leplezni a dobbenetemet és csalddottsagomat,
nem tudom, mennyire sikertilt. ,,Most ez komoly? Ennyire
nem érdekel, amit mondok? En itt felkinalom neked a leg-
értékesebb kincseimet, egy szépen csiszolt megértésgyé-
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mantot, és hozza egy arany iranytit, amely elvezethet a gy6-
gyulasodhoz — ¢€s te itt asitozol?!?” — kiabaltam magamban
durcasan (illetve valdszintleg nem pont ezt kiabaltam, csak
utdlag adtam ra ilyen kolt6i palastot...).

Percekkel késobb, lassan, fokozatosan ébredtem ra, mi-
lyen lényeges lelki folyamat tanuja és részese lehettem. Ez
volt a pillanat, amikor minden addiginal vilagosabba valt:
Nelli nem akar meggyogyulni. Helyesebben — bar nyilvan
nagyon szeretne meggyogyulni — van egy erds, ontudatlan
ellenallas valahol a lelkében, amely megakadalyozza, hogy
befogadja az 0j informacidkat, hogy felismerje sajat torte-
nete mozgatdérugoit. Egy erd, amely tavol tartja Ot attol,
hogy felébredjen a szenvedés hipnozisabol, és elinduljon a
lelki gydgyulas atjan. Ott van egy igen befolyasos szereplo
a belso vilagaban, amely — mondjuk ki — azt akarja, hogy
Nelli beteg maradjon.

Ez a kis torténet — leszamitva talan az asitast, amivel ko-
rabban még nem volt dolgom — messze nem egyedi. Nem
egy ritka és kiilonleges sztorival allunk szemben, hanem egy
elképesztoen gyakori lelki jelenséggel, melyet hadd nevezzek
az egyszeruség kedvéért tudattalan ,,0nmegbetegitésnek™.
Es ez csak egyike az 6nmagunkhoz fiiz6d8 baratsagtalan vi-
szony szamtalan megjelenési formajanak. Ime, még néhany:
eltalzott 6nkritika, 6nelhanyagolas, 6nsajnalat, dnbizalom-
hiany, alacsony 6nértékelés, viszolygas 6nmagunktol, 6nel-
utasitas, Onszabotazs, Ontudattompitas, onvadlas, dnpusz-
titas, ongyilkossag... Es ugyanennek az éremnek a masik ol-
dala: Onteltség, OntOmjénezés, szélsdséges Onzés, beteges
Onimadat.
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Mar-mar ,,népbetegség” ez, ami — mint valami lathatat-
lan, mérgez0 ,,gaz”, melyet nap mint nap belé¢legzlink — ész-
revétlenil athatja hétkdznapjainkat, élményvilagunkat. Tara
Brach (1 —1d. Jegyzetek) pszicholdgus nevet is adott ennek:
»szelf-averzio” — elfordulas, elszakadas, elidegenedés sajat
lényegi, mély, igazi 6nmagunktol. Barmilyen gyakori is,
nem mindig konnyu beazonositani ezt a lelkiallapotot. Nem
feltétlentil vessziik észre, ahogy felcseperedésiink folyaman
belso vilagunkat lassan, de biztosan atitatja a balsejtelem,
hogy valami nem stimmel veliink, hogy nem vagyunk olya-
nok, amilyeneknek lenniink kellene. Hogy talan rosszak, te-
hetségtelenek, értéktelenek, hianyosak, elfogadhatatlanok
vagyunk. Nem is tudjuk, miért, de mintha allanddan egy
kicsit titkoloznank, rejtozkodnénk, szégyenkeznénk. Lehet,
hogy ha egyik pillanatrol a masikra elillanna beldliink min-
den szorongas azzal kapcsolatban, hogy nem vagyunk ,,t6-
kéletesek”, akkor tinne csak fel igazan, milyen volumenii
dologrol beszélunk...

Miutan megjelent a Miz iizen a tested? cimu konyvem, jo
sok dicséro, elismero visszajelzéssel kinaltak meg a kedves
olvasok. Az elso reakciok 6rommel toltottek el, és megnyug-
tattak: tetszik az embereknek, amit alkottam, hatra lehet
dodlni és élvezni a sikert. Egy id0 utan azonban elkezdtem
valami ,,oda nem ill6t” is érezni. Eleinte csak annyit figyel-
tem meg egy-egy — szamomra mar tulzasnak tind — pozitiv
véleményt (példaul: ,,az On kdnyve az én Bibliam”) olvasva
vagy hallva: zavarba jovok, kezdem magam kinosan érezni.
Majd egyre egyértelmiibbé valt: szégyellem magam! Igen,
felismertem, ez ugyanaz a furcsa, kellemetlen érzés, amit
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¢letem soran annyiszor atéltem, amikor kiderilt rolam va-
lami negativum, amikor nevetségessé valtam, vagy amikor
reflektorfénybe kertiltem, amikor kiemeltek a tobbiek kozil.
Amikor kicsit szeretnék a fold ala stllyedni... Mintha elko-
vettem volna valamit... Te jé ég... de mit is?

Napjainkban egyre tobbet lehet hallani, olvasni arrol —
hala Brené Brown (2), John Bradshaw (3) és masok munka-
janak —, hogy mekkora jelentdsége van ennek a cséndesen
rank telepedd, nehezen megragadhato szégyenérzetnek. Ez
egy olyasfajta érzés, amit életlink igen korai szakaszaban
kezdiink elsajatitani. Min¢l korabban, annal nehezebb lesz
felismerni.

Emlékszem a napra, amikor az 6téves lanyom egyszer a
szokasosnal is gondterheltebben jott haza az ovibol. Félre-
vont, ¢és bizalmas hangon beavatott a titkaba. ,,Az 6v6 néni
ma sarokba allitott, és azt mondta, szégyelljem magam.
Papa — itt mar szinte suttogott —, te vagy a cihiater, nem tu-
dod, mit kellett volna nekem ott a sarokban csinalni?” Sze-
gény gyereknek semmi 6tlete nem volt, hogy most mit var-
nak t8le, vagy mivel kellene ott agyoniitni az idét... En pe-
dig majd kiugrottam a borombodl O6romoémben, hogy
megértink 6t évet, és még nem ismeri a szégyent! De azért
komolyan vettem a kérdést, és meg is valaszoltam, amennyi-
re tudtam. Ez valahogy igy hangzott: ,,Adél, ha azt mondjak
az 6vo nénik, hogy szégyelld magad, azt altalaban azért te-
szik, mert csinaltal valamit, amivel gondot okoztal masok-
nak. Ilyenkor gondolkodj el, hogy mi is volt az, és maskor,
ha lehet, ne csinald azt. Na most, ha azt szeretnéd tudni,
hogyan kell szabalyosan szégyenkezni, azt is elmondom, fi-
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gyelj. El0szor is, messzebb kell menni a tobbiektol, mintha
nem tartoznal hozzajuk. Az 6v6 nénik errdl gondoskodnak,
de késobb ezt mar 6nalldéan kell intézni. Masodszor, ott a
sarokban, vagy ahova elvonultal, rosszakat kéne gondolnod
magadrol. Ez az elvaras. Nem javaslom, hogy ezt csinald,
de megkérdeztél, valaszoltam...”

Senki nem szivesen talalkozik a szégyen érzésével dnma-
gaban. Nem jo arra gondolni, hogy valami nem stimmel ve-
link. Pontosan ez az a gondolat, aminek a tudatosulasa és
atélése eldli menekiilés — alattomosan és észrevétlentl —
¢életink alapvetd mozgatdérugojava valhat. Menekilink a
szerzésbe, az anyagi javak és emberi kapcsolatok fogyaszta-
saba. Menekiliink a kabulatba, fliggdségekbe, tévébe, vir-
tualis vilagokba. Menekiiliink a maganyba, a betegségekbe,
a teljesitménybe, a tanulasba, a terapiaba. A nyugatiak me-
nekilnek keletre, a keletiek nyugatra. Belemenekiiliink még
akar a spiritualis fejlédés utvesztdibe is — csak ne kelljen
érezni ezt a nyugtalanitd, bénitd, baljos homalyt.

Es tgy tlinik, ez tdbbé-kevésbé sikeriil is. Nincs statiszti-
kam, de ugy képzelem, tiz emberbdl kilenc valdszintlileg
nem tud roéla, hogy barmi miatt szégyenkezne. De lehet,
hogy tizbdl kilenc felismerné az életében ennek a ,,beteg-
ségnek” egy-egy tinetét — ha tudna rola —, példaul a jovo
miatti aggodalmaskodast, a masok véleményétdl valo flig-
gést, a testi megjelenéssel kapcsolatos elégedetlenséget, az
irigykedést és féltékenységet, a fontos munkak és nehéz
dontések halogatasat, a hibak elkdvetésétdl vald félelmet, az
egészségkarosito életmodot, a testsulyproblémakat, a tehet-
ségnek és érdeklodésnek nem megfelel6 munkat, a rossz
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parkapcsolatban val6 elhtizodo vergddést, az allando faradt-
sagot, a mosolytalansagot, a szexualis élet frusztracioit és
ellaposodasat, a szerzés és felhalmozas kényszerét, a sikerre,
ismertségre, gazdagsagra valdo meddo ahitozast, a vilag fo-
lyamatos kritizaldsat, a kiilonb6z6 szerektdl, szokasoktol és
tevékenységektol valo fliggdséget, az idorol idore megjelend
kinzé maganyérzést, a biztonsagos, am unalmas életbdl fa-
kado fasultsagot, az ,,indokolatlan” betegeskedéseket és igy
tovabb.
A legtobbiink életében valdszintleg elofordul idénként,
hogy
< vagyunk valamire, mégis, mintha egy lathatatlan erd
tavol tartana attol, hogy hozzajussunk
< ha sikertil elérni, amire vagytunk, valami megakadalyoz
abban, hogy felhétlenil tudjuk élvezni
< egy kiilonlegesen jo élmény kapcsan hirtelen kételytink
tamad, hogy ezt egyaltalan megérdemeljiik-e, hogy
nem lesz-e¢ meg ennek a bojtje
< elégedetlenné, kritikussa, szigoruva valunk énmagunk
iranyaba, ha mondjuk valami nem gy jon 0ssze, ahogy
elképzeltiik
< egy kicsit elkedvetlenediink, amikor valakinek a szeren-
cséjérol, sikerérol hallunk
< ugy emeljik a falatot vagy poharat a szankhoz, hogy
kozben tudjuk: ezt mar nem kéne
< valami buntudatféleséget érzlink sajat szokasainkkal
kapcsolatban
< belenézilink a tiikorbe, és nem igazan tetszik, amit la-
tunk stb.
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Ezek a lelki jelenségek a feltétel nélkiili 6nelfogadastol és
Onszeretettdl valo eltavolodas jelei. Az dnmagunkkal vald
egyuttérzo, baratsagos banasmod kisebb-nagyobb hianyos-
sagai. A szocializaciobol — az alkalmazkodas, a megfelelés,
a tarsadalomba val6 beilleszkedés tanuldsi folyamatabol —
fakado kellemetlen mellékhatasok. Egy nagyrészt felesleges
és karos bels6 vivodas, haboruskodas nyomai. Mindenki,
akit ismerek — beleértve magamat is —, tobbé vagy kevésbé
érintett ebben. Szamos ok miatt, melyeket késobb alapo-
sabban szemiigyre vesziink, egyszertien nem lehet megusz-
ni. Ez egylitt jar a civilizacioval. Masrészt, ennek a jelenség-
nek a tudatositasaval és szeretetteli elfogadasaval sokat ol-
ddédhat az ebbol fakado szenvedés.

Ez a konyv az 6nmagunkkal valo kapcsolat lelki oldalarol
sz0l. Arrol, hogyan tud elbizonytalanodni, megrendiilni,
0sszeomlani, és miként tud Gjra felépiilni és megerdsddni
az a belsO ,,valami”, amit ezekkel a szavakkal prébalunk
megragadni: 6nelfogadas, 6nértékelés, dnbizalom, 6nszere-
tet. Arrol, hogyan szakadunk el a lelki biztonsagérzetiink
mély és taplalod forrasatdl, és hogyan talalhatunk vissza e
forrashoz. Arrol, hogy miként fordulunk 6nmagunk ellen,
és hogyan kothetiink békét azzal, aki vagyunk.

Arrol szeretnék mesélni, hogy mit lizen a lelkiink. Es eh-
hez sziikség lesz arra is, hogy egy részletgazdag képet raj-
zoljak fel arrol a valamirdl, amit ,,léleknek” nevezek. A hét-
koznapi 1élekfelfogastol a pszicholdgiai nézéponton at a spi-
ritualis megkozelitésig tobb szintet, réteget fogunk
attekinteni. Erre azért is van sziikség, mert az egyes lelki ré-
tegekbdl mas-mas tizenetek érkezhetnek. Barmelyik szinttel
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és tizenettel lehet azonosulni, de talan legcélszerubb a teljes
spektrumot megismerni, befogadni ¢s harmoéniaba rendezni
magunkban.

Szamomra az emberi lélek a vilag 6sszes dolga koziil
messze a legérdekesebb. El is csodalkozom idOnként, hogy
masok hogyan tudnak nem ezzel foglalkozni... Minden-
esetre, ha nem is ez a szakmad, hivatasod, most ezt a kony-
vet olvasod, és ebbdl arra kovetkeztetek, hogy benned is ott
van a vagy, akarcsak bennem: felfedezni, birtokba venni ezt
a lelket, minél teljesebb kapcsolatba keriilni vele.

Ha olvastad a Mt dizen a tested?-et, biztosan észrevetted,
hogy csak részben szol a testrol. Leginkabb a 1élekrol szdl,
arrél, hogy mit iizen a lelked — a testeden keresztiil. Ugy
latszik, ez az, ami igazan érdekel engem. Az elmult évek so-
ran azt figyeltem meg, hogy a kiilonféle betegségekkel hoz-
zam forduld emberek akkor tudnak meggydgyulni, ha meg-
tanulnak érdeklédéssel, elfogadassal és szeretettel fordulni
sajat testiik és lelkik felé. A szomatodrama modszere is —
melyet a fent emlitett konyvbol alaposabban megismerhetsz
— akkor hatékony igazan, ha a Foszereplod, aki a témajaval,
betegségével jatszik, nyitott szivvel be tudja fogadni mind-
azt, ami megelevenedik a szeme eldtt. Ha el tud jutni addig,
hogy belso vilaga minden egyes szereplojét, lelkének min-
den rezdilését — mondjuk igy — ,,at tudja 6lelni”.

Megfigyeltem ugyanakkor, hogy sok embert valami rej-
télyes er6 megakadalyoz abban, hogy megnyiljon 6nmaga
szamara, hogy valodi egyuttérzéssel viszonyuljon sajat szen-
vedéséhez, hogy el tudja fogadni azt, akivé-amivé valt, vagy
hogy legalabb egy icipicit baratsagosabban viszonyuljon 6n-

15
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magahoz. Az utobbi évek Osszes tapasztalata arra mutatott,
hogy a gyogyulas (vagy barmi, amire épp ahitozunk: bol-
dogsag, siker, bdség stb.) kulcsa — és legfobb akadalya is —
az dnmagunkkal val6é kapcsolat mélyebb rétegeiben kere-
sendd. Fokozatosan egyértelmiivé valt szamomra, hogy ezt
a kapcsolatot szeretném alaposabban feltarni, megismerni,
megérteni, megfogalmazni. Errdl akarok irni.

Orém és megtiszteltetés szamomra, hogy kézbe vetted ezt
a konyvet, hogy kivancsi vagy a tapasztalataimra, hogy fi-
gyelmet szentelsz a gondolataimnak!
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