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Orvos, pszichidter,
pszichoterapeuta.
Dolgozott
elmeosxztalyon,
vezetett egyetemi
tanszéket,
folytatott egyéni
pszichoterdpids
praxist, tartott
onismereti
csoportokat és
vdllalati tréninget.
A szélesebb
tomegekhez
azonban két
kényve és a sajdt
mdédszerei titjan
jutott el: & az, aki
megtanit minket
kommunikalni
a sajat testiinkkel.

LUGY KELL A TESTUNKROL
GONDOSKODNI,
MINT A GYEREKUNKROL”
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Hogyan foglalnéd 8ssze az éltalad
kidolgozott két médszer lényegét?
A szomatodramara és az ultrarévid
terapiara Gigy gondolok, mint a szel-
lemi gyermekeimre. Mindkettd
alapvetéen arrél szol, hogyan lehet
rovid idé6 alatt, mélyrehatéan, ered-
ményesen tamogatni valakit a sajat
6ngyogyito6 folyamataiban, legyen
sz6 fizikai betegségekrdl, lelki ne-
hézségekrol, kapcsolati konfliktu-
sokrol. A testi-lelki problémakkal
kapcsolatban nagyon soknak tala-
lom a sziikségtelen szenvedést, az
ismétl6dé visszaeséseket, az ered-
ménytelen kezeléseket, melyek csak
enyhitik a tiineteket, elodazva a 1é-
nyeggel valo foglalkozast. Idével
arra jutottam, hogy nem tovab-

bi médszerek utan kellene kutat-
nom, hanem 6sszeraknom egy vjat,
ezért elkezdtem rendszerbe integ-
ralni az altalam ismert leghatéko-
nyabb terdpids eszkozoket. A f6bb
szempontjaim a gyorsasag, mélység,
természetesség, jatékossag, érzelem-
gazdagsag, kreativitas, hatékonysag,
ctikussag volt. Tgy jott létre clészor
a szomatodrama, melynek alap-
egysége a gyogyito jaték. Idealis
esetben 6t ember vesz részt ben-

ne, egyikiik a fészerepld, masikuk

a jatékvezetd, a tobbick a szerep-
16k. A tapasztalatokat elkezdtem az
egyéni beszélgetésekben is alkal-
mazni, és par év alatt kikristalyoso-
dott az az 6nallé6 modszertan, amely
az ultrarovid terapia nevet kapta.
Ebben egy kliens és egy konzulens
vesz részt, alapesetben egyetlen al-
kalomrol van sz6, és a gyorsasagra,
mélységre, hatékonysagra torekvés
még kiélezettebb.

Ezek a médszerek mindenkinek
valéke

Nem, sz6 sincs rola! Nem val6 min-
denkinek, és nem hasznal min-
denkinek. Ezek nem mindenhaté
csodagyogymodok — bar gyakran
jarnak szinte csodasnak tartott al-

lapotjavulasokkal. Igyeksziink gon-
dosan tajékoztatni az érdekldddket,
hogy mire szamithatnak. Vannak
olyan esetek, ahol kifejezetten ellen-
javallt az ilyen jellegd, intenziv bel-
s6 munka, példaul stlyos orvosi be-
avatkozast igényl6 betegségek vagy
nyilvanvalé pszichiatriai zavarok
esetén.

Min molik a siker? Esetleg azon,
hogy mennyire vagyok nyitott,
mennyire tudom atadni magam

a folyamatnak?

Néha csak hosszu tavon ddél el, hogy
valami sikeres volt-e. Mi egysze-

ri, gyors beavatkozassal dolgozunk,
de sok mulik azon, hogy a kliens

at tudja-e tltetni a mindennapjai-
ba azt a valtozast, amit ebben az
intenziv folyamatban atélt. Ha egy
nagy tengerjar6 hajo kormanyat
egy adott ponton tiz fokkal elteker-
jiik, az nem nagyon tnik fel sen-
kinek, de idével a hajé egy masik
kontinensen kot ki. Ehhez két dolog
sziikséges: irdnyt véltani és iranyt
tartani. Vegyiink egy példat: vala-
kinek van egy stlyos kronikus be-
tegsége, és a szomatodrama jaték
soran kideriil, hogy a fiziologiai
folyamatot a biintudat, a vezeklési
kényszer taplalja, ami ahhoz k6t6-
dik, hogy meghalt egy kozeli hozza-
tartozdja, akinek az apolasaba ko-
rabban nagyon belefaradt.

A haldleset utan raszakadt a lelkiis-
meret-furdalds, nem sokkal késébb
megbetegedett, és semmilyen keze-
1ést6l nem javult az allapota. Olyan,
mintha nem adott volna magéanak
engedélyt a gyogyulasra. Ha egy
ilyen folyamat mogil kivessziik az
iranyité ,,szoftvert”, mert az érin-
tett felismeri, hogy van lehetéség
megbocsatani maganak, bocsana-
tot kérni az elhunyttél — képzelet-
ben persze —, és elengedni a gyilkos
btintudatot, akkor a megbetegité
folyamatok meg tudnak allni, és ké-
pes Gjraindulni a szervezet 6ngyo-
gyité rendszere. A lelki problémék
betegitd, élettani hatasaval mar rég-
ota foglalkozik a pszichoneurologia,
a pszichoimmunologia vagy a pszi-
choendokrinolégia. Ma mar tudjuk,

hogy az egész test — kiiléndsen az
immunrendszer és a hormonrend-
szer — tOkéletes szinkronban tiikrézi
¢és reagalja le a lelki-érzelmi folya-
matokat. Kzt a 21. szazadban mar
nem lehet figyelmen kiviil hagyni.
Lehet, hogy én nagyon egy oldal-
rol nézem a problémat, de azokndl,
akik hozzam jonnek, és elgondol-
kodnak azon, vajon nekik mi koziik
van a betegségiikh6z, azoknal min-
dig megtalaljuk az 6sszefliggést. Ezt
segitl, ha a kliensnek igazan érde-
kében all mélyre asnia magaban, és
hogy erre csak egy alkalmunk van.
Ezek szerint az id8nyomds 8sztdn-
z8en hat?

Feltétlen. Az idékeretek arra 9szt6-
noznek, hogy a lényeggel és csakis
a lényeggel foglalkozzunk. De mi-
vel ilyen extrém rovidre hazzuk az
id6t, bizonyos problémakra nem
tud ez a fajta konzultacié6 megol-

904 modern ember
nagy kihivasa, hogy
megtanulja, mit
jelent a radikalis
ongondoskodds.®®

dasokat kinalni. Ahhoz, hogy egy
novény viragot hajtson, id6 kell,

de akar most azonnal is kitechetem
a napra, és megontozhetem. Mi
arra fokuszalunk, hogy tegyiik meg
egylitt azt, ami ott és akkor lehetsé-
ges. Tekerjink a kormanyon.
Idedlis esetben ez egyiitt mikadik

a hagyoményos gydgyitassal?
Természetesen. Nyilvanvalé, hogy
az orvosi kezelések egyediilalléan
hatékonyak életet veszélyeztetd al-
lapotok, akut megbetegedések ke-
zelésében, balesetek utani allapotok
helyrehozatalaban. A muitéti szak-
mak dobbenetes dolgokra képesek,
a labor- és képalkot6 diagnosztikai
vizsgalatok elképeszté pontossaggal
meg tudjak mutatni, hogy fizikai

szinten pontosan mi zajlik. Ugyan- m
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Lozeli

akkor az orvosi megkozelités még
mindig meglehetdsen gyenge ab-
ban, hogy atfogd képet adjon arrol,
hogy az illeté miért beteg, milyen
okbol, amire a valaszt a multban
kell keresni; és milyen célbol, ami-
re viszont a jovében.
Hétborzongatéan hangzik,

hogy valaki bizonyos céllal
betegszik meg.

Akinek van gyereke, annak eviden-
cia, hogy a kicsinek fel tud menni a
laza, ha nagyon nem akar iskolaba
menni. Ez felnéttkorban éntudat-
lanul bonyolddik, sok betegségnek
az a célja, hogy atéljek valamilyen
élményt, példaul azt, hogy rélam
gondoskodnak. Vagy arra vagyom,
hogy lekeruljon rélam a felelésség,
amirdl ugy érzem, hogy mar nincs
hozza er6m, és egy betegséggel sta-
tust tudok valtoztatni a csaladon
beliil; az dpolobdl dpolt leszek.

(), mint amikor a baratném azt
mondja, hogy most mar egy
influenzdt is magédra hizna, csak
végre fekhessen harom napot.

o9 Kell figyelemmel
és szeretettel meg lehet
tanulni, hogyan dlljunk

szoba a testiinkkel,

hogy meginduljon

egy partneri szinti
pdrbeszéd.®®

Pontosan, ezek hétkéznapi tapasz-
talatok. Ahogy az is, amikor va-
laki meg akarja biintetni a masi-
kat, vagy szeretne felmentést kapni
valami alél. Es ez nem feltétleniil
tudatos vagy akaratlagos! Egy ma-
sik példa: mindenki tudja, milyen
érzés, ha ,,be vagyunk rezelve”. Is
innen mar csak egy ugras, hogy

a kronikus emésztési zavarokban
kozrejatszhatnak a hosszan fenn-
all6 félelmek. Sokan éveken ét ret-
tegnek attol, hogy elmondjak az
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6szinte véleménytiiket a parjuknak,
vagy otthagyjak a munkahelyiiket,
amit gyilolnek. Persze vannak egy-
szertnek tind betegségek, mond-
juk, egy virus, amit clkapunk, de
ott is kérdés: vajon miért vagyok az
egyik esetben fogékony ra, mas-
kor viszont nem? A modern ember
nagy kihivasa, hogy megtanulja
azt, amit én ugy nevezek, hogy ra-
dikalis 6ngondoskodas. Ez nem azt
jelenti, hogy nem veszem igénybe
az életmentd orvosi kezelést, mert
az ostobasag volna. Nagyon sok
problémat a miitétek, a gyogysze-
rek, az orvosi medicina tud a leg-
jobban megoldani. De prevenciot,
odafigyelést, tudatossagot nem az
orvostél kell varni.

Vannak tipikus jelek, betegségek,
amelyekr8l mér régtén lehet tudni,
mi dllhat a héttérben?

Aki sok ilyen torténetbe nyer mé-
lyebb betekintést, idével felfedez-
het 4ltalanos osszefiiggéseket. Lé-
teznek testszimbolikai szotarak is,
melyek ezeket a sablonokat gytjtik
6ssze. Példaul akinek gyakran be-
all a vélla, az 6sszefiiggésben lehet
a napi szintd stresszel, talvallalas-
sal. Az emészt6rendszer anomaliai
gyakran kapcsolodnak az informa-
cidfeldolgozas nehézségeihez, és igy
tovabb. Ez a sablonjelleg adja azon-
ban a korlatait is a dolognak: vagy
érvényes valakire, vagy nem. Sok-
kal izgalmasabb és hasznosabb az
adott testet megkérdezni! Mi a fog-
lalkozasainkon lemondunk a ,,kon-
zervbolesességekrél”, és csakis arra
az egyénre, az 6 egyedi torténetére
koncentralunk.

Hogyan segithetink magunknak,
hogy felismerijiik a sajét testiink
jelzéseit?

Ehhez adtam sok gyakorlati fog6-
dzot a Mit tizen a tested? és a Mit
tizen a lelked? cimi konyveimben.
Le kell lassulni, haszndlni a bel-

s6 képzeletvilagunkat, és engedni,
hogy az 6sszefiiggésck a felszinre
torjenek. Erdemes megfigyelni, hogy
pontosan mit csinal veliink a beteg-
séglink, mire kényszerit, mitdl tart
vissza. Kell6 figyelemmel és szeretet-

tel meg lehet tanulni, hogyan alljunk
szoba a testiinkkel, hogy megindul-
jon egy partneri szintd parbeszéd.
Azt hiszem, a mésik probléma az,
hogy sokan fegyverként tartjgk
a meggy8zddésiket a tobbiek
fejéhez, amikor azzal jBnnek, hogy
,azért lett gerincsérved, mert tol
sok terhet véllalsz magadra”.
Ez az er8szakos térités eltavolitja
a bizonytalanokat.
Gyakori, hogy ismerésck traktaljak
egymast a laikus nézeteikkel, hogy
minden betegség lelki eredetd, és te
csinaltad magadnak! Ez a naiv, al-
dozathibaztat6 hozzaallas a masik
oldalon csak még nagyobb karokat
okoz, cttdl tartézkodjunk. Megér-
tem az érzékeny reakciokat, amikor
valaki azt olvassa, hogy ,,betegség-
be menekil”, ,,daganatot noveszt”,
és igy tovabb. Ez nagyon erds nyel-
vi megfogalmazas. En is szoktam
hasznalni, amikor egy klienst idé-
zck, vagy egy szempontot szeretnék
megvildgitani, de nagyon nagy hiba
azt sejtetni, hogy valaki tudatosan
6nmagat akarja megbetegiteni.
énismeret, dnszeretet, 5ngondos-
kodés. Kulesszavak a munkddban.
Hogyan képzeljik el ezt a gyakor-
latban?
Ugy lennc érdemes a testiinkrdl
gondoskodni, mint a gyerekiinkrél.
Egy gyereket szeretni nem ugyan-
az, mint kényeztetni. Nem véletleniil
nem vesziink mindennap 6t gomboc
fagyit neki, és magunk sem esztink
reggeltdl estig csokit a tévé el6tt he-
verészve. Az egészséges Onszere-
tet az énismeret, az 6nelfogadas és
a kovetelménytamasztas optimuma,
a hossza tava jollét érdekében. Ma-
radjunk tudataban: ra vagyunk utal-
va a sajat testiinkre. Az, hogy élhet-
juk az életiinket, annak koszonhetd,
hogy muikédik. Ez egy ajandék, egy
lehetdség, amiért minden tiszteletet
¢és halat megérdemel.
Ha ezt ki tudjuk fe-
jezni, és napi szinten
képesek vagyunk at-
¢élni, az nekiink és a
testiinknek is jot tesz.
JONAP RITA
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