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Kiprébaltuk a SzomatoDramat
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A lelki sebeinkkel altaldban
pszicholégushoz fordulunk,

a testi nyavalydinkkal meg szak-
orvoshoz. Pedig a kettd egységet
alkot, és a SzomatoDrama épp
erre épit: szinpadra allitja szerve-
ink miikodését, hogy felismerjiik
betegségiink lelki okait.

| Zadrovich Aliz riportja
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Bevallom, enyhe tartézkodas-
sal mentem el életem elsé

SzomatoDrama-foglalkozasa-
ra. Tudtam, hogy a pszichodra-
méhoz hasonldt kell elképzel-
nem - csak itt nem lel-
ki problémdkat &llitunk
a szinpadra, hanem testi
tiineteket, betegségeket.
Tehat ha szerepet osztanak
ram, akkor én egy szerv le-
szek. Furcsa volt ebbe be-
legondolni. Még miel6tt
elkezdtiik volna a drdma-
zast, a modszer kitalaléjat,
dr. Buda Lészlot faggattam ar-
rél, hogy mire is jo ez az egész.

»1obb évtizede foglalkozom
pszichodramaval, és emellett
a szomato-, vagyis testorientalt
pszichoterapiak vilagat is ta-
nulmanyoztam - kezdi a pszi-
choterapeuta. - Egyszer csak
megfogalmazddott  bennem,
hogy léteznie kell a két mod-
szer kombindacidjanak. Ha bele-
gondolunk, szinte minden lelki
és testi problémank valamikép-
pen kotddik régi torténetekhez
- fajdalmakhoz, veszteségek-
hez -, amelyek mar nem aktud-
lisak, de az energetikdjuk mégis
tovabb zajlik benniink. A klasz-
szikus pszichoterapiak hatra-
nya, hogy a test gyakorlatilag
mozdulatlan: il két ember a fo-
telban, és beszélgetnek. Emiatt
joval tobb idébe telik, mire fény
deriil a rejtett traumakra. Pedig
a test megmozditdsa mar 6n-
magaban is rengeteg érzelmet
generdl. Amikor a szerepl6k el-
jatsszak a szerveinket, és a sze-

Dr. Buda Laszlo

pszichiater, pszichoterapeuta,
a Magyar Szomato-pszicho-
terapias Egyeslilet elndke
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miink el6tt bontakozik ki egy
testen beliili konfliktus, annak
megrendit6 ereje van. Olyan
dolgok keriilnek el6, amelyekre
nem is gondolt a fdészerepld
a drama kezdetekor. Rajohet,
hogy mi is az, ami a legjobban
faj neki, aminek a leginkabb
koze van az allapotdhoz”

Legyél a torkom!

Példaul amikor egy kinzé torok-
fajas okat keressiik, kozelebb vi-
het a megoldashoz, ha személy-
ként képzeljik el a torkunkat.
»Ha Osszeszorul a torkunk, azzal
o6nmagaban nem tudunk sokat
kezdeni - magyarazza dr. Buda
Laszl6. - De ha ez a testrésziink
egy ember, és latjuk a szenvedé-
sét, érezziikk, hogy valami na-
gyon nyomasztja, akkor mar oda
tudunk menni hozza, megpro-
balhatjuk megvigasztalni, meg-
kérdezhetjiik, hogy mi az, ami
ennyire szorongatja. Lehet, hogy
enyhithetiink a bajan, ami olyan,
mintha a torkunkkal tennénk
ezt. Szamtalanszor latjuk a szo-
matodramakon, hogy egy-egy
ilyen fizikai tinet, mint példaul
a torokszoritds, abban a pillanat-
ban elmulik, amint ez a talalko-
zas megtorténik. Csak az érzel-
mek atélése hoz igazdn mélyre-
hat és tartés gyogyulast. Mert
ha a fijdalmunkra bevesziink
egy gyogyszert, akkor az egy
id6re megsziintetheti a problé-
mat, de sem a szervezetiink, sem
a lelkiink nem tanult arrél, ho-
gyan tehet valamit 6nmagaért.
Viszont ha sikeriil ez az atlénye-
glilés, akkor a legstlyosabb testi
tinetek, akdr a krénikus be-
tegségek is szépen oldodnak.
Az a cél, hogy ne gy tekintsiink
a testiinkre, mint egy objektiv

dologra, ami rajtunk kiviil léte-
zik, és amit el kell vinni orvos-
hoz, hogy »szereljeneks, »igazit-
sanak« rajta. Vissza kell szerez-
niink lélekkel és érzelemmel,
mert kicsit elidegenedtiink téle”
- mondja a pszichoterapeuta.

Olelés, tanc,

padléon heverészés -
a SzomatoDramaba
minden belefér.

A fenti férfi arra
débbent ra, hogy
egy gyerekkora 6ta
magaval cipelt lelki
trauma okozta

a szemproblémajat.

Bemelegités

A hoénap utolsé péntekje van,
ami azt jelenti, hogy a Szoma-
toDrama-foglalkozds  nyitott
csoportban zajlik: barki johet,
akit érdekel a médszer. Vannak
itt rutinos dramézok - pszicho-
légusok, orvosok, jogaoktatdk,
pedagogusok -, akik drama-
vezetd-képzésre is jarnak, de
akadnak olyanok is, akik kivan-
csisagbdl érkeztek, vagy éppen
a szemproblémajukra akarnak
megoldast talalni. Ez alkalom-
mal ugyanis a szem a f6 téma.

RIPORT

Csak az érzelmek atéléese
hoz igazan mélyrehato

es tartdos gyogyulast,

Mivel a dramahoz elengedhe-
tetlen a kolcsonds bizalom,
a dramavezetd, dr. Buda Laszlo
— itt mindenkinek csak Laci -
kiilonb6z6 bemelegits gyakor-
latokat taldl ki nekiink. Oda
kell menniink egymashoz, és
20-30 masodpercben bemutat-
kozni, atdlelni harom szimpati-
kus embert, vagy elszamolni
egyltt egytdl tizig, egyre han-
gosabban. A légkor pillanatok
alatt valik nagyon ismerdssé,
szeretettelivé,  biztonsagossa,
ami mindannyiunknak segit
a feloldédasban.

A csoport tagjai kozil a csupa
derti Ungvary Lilla szemész-
orvos lesz az egyik f8szerepld.
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Holisztikus doktornak tartja
magat, aki a szemmel nemcsak
mint szervvel, hanem mint
az érzelmeink, gondolataink,
lelkivilagunk leképez&désével
is foglalkozik. ,Mindig keres-
tem, hogy hol tanulhatnék
olyasmit, ami a szemet kapcso-
latba hozza a lelkiinkkel -
mondja Lilla. - Igy talal-
tam rd a SzomatoDrdmadra,
amit nagyon jol ossze tu-
dok egyeztetni a nyugati
orvoslassal. Most olyan
gyakorlatokat hoztam,
amelyek segitenek harmo-
nizalni a két agyféltekénk
miikodését. A két szemiink
ugyanis olyan, mint az agy két
nyulvanya: ugy latunk, ahogy
gondolkozunk, és ugy gondol-
kozunk, ahogy latunk”

A legizgalmasabb gyakorlat,
amikor egy ismeretlennel szem-
ben ilink, és négy percen at
egymast nézzilk. Az a feladat,
hogy tokéletesen meriljink el
a tarsunk tekintetében. Lassunk

A bemelegités
része volt Lilla
relaxalé szemlesi-
mitasos gyakorlata
is. Levezetésként
kis csoportokban
dramaztunk.
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mogé, fedezziik fel, hogy mit is
érez, mi az, ami foglalkoztatja.
Az érzelmek széles skaldjat la-
tom: a viddmsagtél a szomoru-
sagon at az ijedt-
ségig. A gyakor-
lat végén Laci azt
kéri t6link, hogy
gondoljunk Dbele,
mennyire  igaz
rank az, amit
a tarsunk szemé-
bél kiolvastunk.
Lehet, hogy val6-
jaban a sajat tekintetem, érzel-
meim titkrozdtek vissza a ve-
lem szemben 6 szemébdl?
Nem kell most megfejtenem
akérdést, ez csak egy jaték, amin
el lehet gondolkodni.

Ungvary Lilla
szemészorvos

Sziirke halyog

a szinpadon

Miutén rengeteg érdekes infor-
maciét megtudtunk a szemiink
és a lelkiink kapcsolatarol,
s »bemelegedtiink”, kezdédhet
az est legfontosabb része: a dra-
ma. Egy harminc koriili né ké-
ri, hogy ha lehet, az 6 problé-
méjat allitsuk szinpadra. Réka
elmondja, hogy kezd4dé sziir-
ke hdlyog van a bal szemén.
Az orvosa szerint lelki problé-
mak allnak a hattérben, és a fo-
lyamat visszafordithato, ha ezek
megoldédnak.

Réka egy kozépkoru férfit va-
laszt a problémas bal szem sze-
repére, egy fiatal né lesz a jobb.
Ok egymasba karolva dllnak,
a jobb szem szinte hiizza maga-
val a beteg balt. A szinpad koze-
pére dllitja Réka a szivet — egy
otven kortli nét -, ,aki nem
mer kinyilni”. Egy fiatal fiut talal
meg a miitott, rozoga lab szere-
pe — 6 a tobbiektdl kicsit tavo-
labb, jobb szélen iilve kap helyet.

Az egész kompozicio felett, egy
széken agaskodik az agy - egy
né személyében -, aki mindent
iranyitani akar. Van még egy
szerepld: a narancsbdros hdj, aki
itt-ott felbukkanva, szégyenkez-
ve bujkal a tobbi szerepld kozott.
Eddig Réka volt a rendezé:
6 mondta, ki mit csindljon, ho-
gyan viselkedjen. Aztdn — ahogy
a szereplok atélik, mit érezhet
az a szerv, amit jatszanak -, las-
san magatol kibontakozik a dra-
ma. Az agy erészakosan iranyit-
ja a szivet, amit6l az még rosz-
szabbul érzi magat. Prébal
megszabadulni az agy irdnyita-
satol. Kiizdelmében a tobbi
szerv is segiti, mikozben egyre
nagyobb harmonia alakul ki ko-
zottilk. A szereplék folyamato-
san beszamolnak Rékanak arrdl,
hogy mit élnek 4t: a jobb szem
mar nem érzi ugy, hogy a bal
helyett is latnia kell, a sziv pedig
furdik a tobbi szerv tdmogatd
szeretetében. Szép lassan az agy
is ,megadja magat’, és harmo-
nidba keriil a tobbi szervvel
Elvezi, hogy fentrél rajuk l4that,
de méar nem akarja 6ket min-
dendron irdnyitani. Az eddig ta-
vol ilé mutott 1ab és a bujkald
narancsb6ros hdj is csatlakozik
a tobbi szervhez, mert nem
érezték jol magukat mell6zott
helyzetiitkben. Réka — megérez-
ve, hogy helyreallt a harmoénia -
szembenéz a szerveivel, és
Gszinte meglep6déssel megalla-
pitja: ,Milyen helyes kis csapat
vagytok!”

Laci ezutdn azt kéri Rékatdl,
gondolkodjon, nem ismer-e fel
valakit - hozzatartozdt, mun-
katarsat - a szerepl6kben.
A lany bal szemében az édesap-
jat, az agyaban a nagymamajat,
a szivében pedig 6nmagat latja.
Ennek is lehet jelent&sége:



Rékanak érdemes a csaladi vi-
szonyait is szamba vennie, hogy
megoldédjon a problémdja.
Nincs més hétra, mint hogy ki-
probalja magat a szervek sze-
repében. Amikor 6 a sziv, azt
érzi, hogy mindenki tdmogatja,
és ez hatalmas er6t ad neki.
Fejében szép lassan Osszeall
a kép: nagy megdobbenés, si-
ras, katartikus 6rom jatszodik

En testesitettern meg

a szexualitast a tobbi szerepld
hata mogott gubbasztva.
Borzasztéan éreztem magam
ennyire melldzotten,

le a szinpadon. Szeretettel at-
oleli a testrészeit — koztiik a bal
szemet, aki az édesapjat szim-
bolizélja —, majd azt mondja
nekik: ,Most mar itt vagyok
nektek, nem kell félnetek”

Sokat toprengtem azon, mi az,
ami miatt a szereplék pontosan
érzik, mit kell tenniiik a szin-
padon. Aztan amikor én is sze-
replé lettem egy dramaban,
megértettem. En testesitettem
meg a szexualitast a tobbi sze-
replé hata mogott gubbasztva.

RIPORT

Borzasztéan éreztem magam
ennyire mell6zotten. De szép
lassan elértem, hogy engem is
maguk koézé vegyenek. Valami
megmagyarazhatatlan  dolog
iranyitott. Sodortak magukkal
az események, és a drama szin-
te magatdl bontakozott ki ko-
zottiink. Rajottem, hogy nem
kell mas ehhez a jatékhoz, mint
felszabadultsag, egy kis empa-
tia és segiteni akaras. A tobbi
mér megy magatol. Es ha ezzel
hozzajarulhattam egy ember
gyogyuldsahoz, azt driasi siker-
ként kényvelem el. |

I!!l Itt olvashatsz még a témarol:

¢ ewww.szomatodrama.hu

(itt jelentkezhetsz foglalkozasokra is)

*Bruce Lipton: Tudat - A belsé teremté (Edesviz)
*Rudiger Dahlke: A lélek nyelve: a betegség
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Mindén; amiit

az EGESZSEGROL

erdeimes elolvasni

} AMIT A FOGAPOLASROL TUDNI KELL
Fogpdtlastdl a fogmosdsig

)} GAZDASAGI VALSAG
= VALSAG A CSALADBAN?
Segitiink, hogy ez ne igy legyen!

} TAVASZI MEGUJULAS A TANYERON 15!
Egyszerii triikkok a tartds
fogyas érdekében
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