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,Minden ismeretlink eredete az érzékelésben rejlik.
LEONARDO DA VINCI

Képzeld el, hogy ma egy szokvinyos hétfd reggel van, pont
olyan, mint a tobbi, és metréval indulsz munkdba! De ma
zstfoldsig tele van az egész szerelvény, és ez maga a pokol.
Ugy érzed magad, mint egy szardiniakonzervben. Hirtelen
az a képzeted tdmad, hogy egy szendvics kdzepén nyomo-
rogsz, pedig még hirom megilléra vagy az dllomdsodtdl.
Szeretnéd eltolni a konyokoddel az utasokat magad koriil,
hogy helyet nyerj, 4m ez lehetetlen; igy csak fogesikorgatva
kapaszkodsz.

Hasonlé helyzetet élhetsz 4t az autéban is, amikor a vég-
telen kocsisorban araszolsz.

A fojtogaté érzés — a fdjdalomhoz vagy a kellemes érzé-
sekhez hasonléan — egy rejtett szervbél szdrmazik, amelyet
a koponyacsontok védenek. Ez nem mds, mint az agyunk,
amely 6nmagdban nem érzi, hogyan fiij a szél, és nem ké-
pes megcsoddlni az tide erdd zold szinét, hanem mindent
a hozzd érkez6 impulzusok alapjdn értelmez.

Amint az eléz8 fejezetben ldttuk, az agyunk magitdl

nem érzékel fijdalmat, sem bdrmilyen mds érzetet: egysze-
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rden értelmezi a valdsdgot a testbdl (beliilrdl) vagy a testen
keresztiil (a kiilvildgbdl) kapott jelekbdl.

Ezért egy nagyon hires tudomdnyos vicc nyomdn kije-
lenthetjiik, hogy az agy a legfontosabb szerviink. .. legaldbbis
az agyunk szerint.

A vildgot az idegrendszer hélézatdn keresztiil érzékeljiik,
majd az agyunk értelmezi. A fojtogatd érzés, amit akkor ta-
pasztalunk, amikor a sok test csapddjdban vergddiink a met-
réban, szintén az agyunk produktuma.

EPITSUK FEL A SAJAT VALOSAGUNKAT!

1920-ban Gregorio Marafién spanyol orvos kisérletsoro-
zatot hajtott végre annak tanulmdnyozdsdra, hogy miként
hatnak érzelmeinkre az impulzusok, amelyeket az idegrend-
szeriink kap.

Testiinket és tudatunkat is az idegrendszeriink korma-
nyozza, amely észleli a testbe érkezd ingereket, és valaszokat
bocsdt ki, miutdn értelmezte, mi torténik. E meglehetésen

Osszetett rendszer két részbdl 4ll:

1. A kézponti idegrendszerbdl, amelyet az agy és a ge-
rincveld alkot. Ez az irdnyitétorony, amely mindent
feltigyel, ami a testiinkben és az elménkben t6rténik.

2. A periférias idegrendszerbdl, amely kisebb dramko-
rokbél dll, ezek behaldzzék az egész testiinket, és a tes-
ten beliili, illetve azon kiviili informdcidkat egyardnt
fogjak, majd tovabbitjdk ket az irdnyitétoronynak.
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Visszatérve Marandn kisérletéhez, adrenalint — stresszhor-
mont, amely felkészit benniinket a veszélyhelyzetekre vagy
a nagy teljesitményekre — fecskendezett a résztvevékbe.

Azt kivénta bemutatni, hogy mesterséges médon is eld-
idézhetSk az érzelmek, anélkiil, hogy az elsd fejezetben em-
litett neokortex részt venne a folyamatban.

Egy kicsi, de elegendd adag adrenalin hatdsdra az alanyo-
kon mutatkozni kezdtek azok a fizioldgiai jelek, amelyeket
bizonyos érzelmekhez kotiink: hevesen vert a sziviik, felszo-
kott a pulzusuk, és felment a vérnyomdsuk. Legtobbszor
ezeket a tiineteket semmilyen érzelem nem kisérte, az ala-
nyok pusztdn fizikdlis érzeteket tapasztaltak. Bizonyos ese-
tekben azonban a testi viltozdsok érzelmet is kivaltottak.

A kisérlet sordn kimutattdk, hogy az agy gyakorta érzel-
mi sikon értelmezi a fizikdlis érzeteket. Jelentéssel akarunk
felruhdzni mindent, ami torténik veliink. Ezért a metrén
cstcsidében utazé hipochonder beképzelheti magdnak,
hogy menten szivrohamot kap, amikor tgy érzi, hogy he-
vesen ver a szive — holott valéjdban ez csak egyfajta fiziol6-
giai reakcié a helysziike miatt.

Ha nem viseled jol, hogy szardiniaként szorongsz mis
testek kozott, akkor a tested meghuzza a vészcseng6t, és
Osztonds menekiilési reakciét ad, hidba nem 4ll fenn valédi
veszély.

Amint tudatdra ébrediink annak, hogy a testiinkbdl hoz-
zdnk érkezd tizenetek alakulnak 4t érzelmekké, panik nél-
kil ,helytikre tehetjiik” a benniink jelentkezd érzéseket.

A fejezet végén taldlhaté heti gyakorlat segitségiinkre le-
het ebben. Ahogy Viktor Frankl mondta, egy dolog, ami
torténik veliink, és egy mdsik, hogy miképpen reagdlunk ra.
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Az elsé felett sokszor nincs hatalmunk, a mdsodikat azon-
ban mi magunk vdlasztjuk. Ha az osztrdk neurolégus-
pszicholégusnak igaza volt, akkor vajon valéban dénthe-
tiink az érzelmeinkrél? A tovdbbiakban erre a kérdésre

keressiik a vdlaszt.

HA AZ ERZELMEK TULARADNAK

Paul Ekman amerikai pszicholégus mdr 1972-ben a kii-
l6nféle arckifejezéseket vizsgdlta, tobbek kozott néhdny Gj-
guineai torzs tagjaiét, akik el6tte nem érintkeztek a nyugati
kulttraval.

A kisérlet végeztével arra a kovetkeztetésre jutott, hogy
hat univerzdlis érzelem létezik, amelyeket mindeniitt azo-
nos médon fejeznek ki az emberek. Ezek az 6rém, a harag,
a félelem, az undor, a meglepetés és a szomortsdg.

Ekman hozzdtette, hogy ,az érzelmeknek nem kellene
egy 6rdndl tovdbb tartaniuk”. Ha elhtzddnak, azt jelenti,
hogy korkoros gondolatokkal ,tédpldljuk” Sket, ami akdr
hangulatzavarhoz is vezethet.

Amikor megjelenik egy-egy heves érzelem, és gy érez-
ziik, hogy elhatalmasodik felettiink, akdr el is veszhetiink
benne. Az adott érzelem felhdként rank telepszik, s mi vak-
k4 és siiketté vdlunk minden mdsra.

Ennek elkeriilése végett tandcsos, ha — ahelyett, hogy azo-
nosulndnk vele — megtanulunk kiilonvélni téle. Dr. Jenny
Moix pszicholégus, az Universitat Autonoma de Barce-
lona rendes professzora, aki a kényvem bevezet$jét irta,

Mi mente sin mi® (Az elmém nélkiilem) cim( konyvében
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egy Churchillrél sz616 anekdotdval szemlélteti a problémit.
A politikus azokon a napokon, amikor levertnek érezte ma-
gdt, bejelentette munkatdrsainak: ,Ma a fekete kutya sétdl
mellettem.” fgy képes volt levélni a rossz hangulatrél, s 4t-
meneti jelleggel ruhdzta fel azt.

A mindfulness, amirdl a kés6bbiekben részletesebben is
sz6lok majd, tokéletes médszer, hogy rdmutassunk a ,feke-
te kutydra’, tudatositva magunkban, hogy 6 nem mi va-
gyunk.

Amint rdhangolddsz a testedre — ahogyan az 1. gyakor-
latban tetted —, rdjossz, hogy minden emécié fizikalis érze-
tekkel tarsul, mint amikor az ember szerelmes. Raébredsz,
hogy az adott érzelem nem te vagy, és nem néhet tdl rajtad.

Arra proballak rdvezetni, hogy a tested hdzdban oly mé-
don 1idvozolj és fogadj minden hozzdd érkezd érzelmert,
mintha egy-egy baritod jénne ldtogatéba. Erezd a tested,
mikézben az érzelem 4tutazik rajta! Ne kapaszkodj belé, de
ne is probdld elutasitani! Fogadd kedvesen, annak tudata-
ban, hogy csak ,ldtogatéba jott”!

Akér a mesebeli kirdly, aki olyan gytrit kap a kedvezdt-
len id8kre, amelybe egy megvdlt6 erejli mondatot véstek,
amit mi is ismételgethetiink: EZ IS ELMULIK.

Egy Carl Gustav Jungnak tulajdonitott mondds szerint
»aminek ellendllsz, az veled marad”.® Engedd, hogy az ér-
zelem megérkezzen a testedbe, s ne itélkezz felette! Tuda-
tositsd magadban, hogy se nem j6, se nem rossz! Azutdn
pedig hagyd, hogy tovibbmenjen!

Ha nagyon diihos vagy, vizsgdld meg, mi torténik a tes-
tedben, és melyik részén! Emlékszem, egyszer egy né azért

jott el a testterdpids konzultdcidmra, mert erds haraggal
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kiizdott, amely a testében is egyértelmiien megnyilvdnult.
A karja harcolni akart, az dllkapcsa 6sszeszorult, a ldba
remegett; olyan volt, akdr egy ugrdsra késziil¢ fenevad.
Amikor a hasdra helyeztem a kezem, éreztem, hogy olyan
forré, akdr a ldva.

Végiil kitortek beldle a szavak.

Miutdn felismerte és nyomon kovette a testében zajlé
torténéseket, s hogy mindez mit drul el az érzelmeirdl,
egyezséget koot Gnmagdval, s eltokélee, hogy azontdl min-
den egyes érzelmét tidvozli majd, és kivdrja, amig szép las-
san kihunynak a testében; anélkiil, hogy bdrkinek — 6nma-
gdt is beleértve — drtandnak.

Kés6bb elmesélte, hogy egy dithkitorése alkalmaval meg-
ragadott egy pdrndt, tivoltozott vele, és ttlegelte. Azutdn
kiment sétdlni, ahogy az eszkimék szoktak: addig mdsz-
kélt, amig el nem mudlt a haragja. Amikor nagyon dithds
volt, néha olyannyira eltdvolodott az otthondtél, hogy
mdr nem volt ereje visszagyalogolni, és kénytelen volt taxit
hivni.

Sokat megtanult a testérél, az érzelmeirdl és Gnmagdrdl,
mert megengedte magdnak, hogy dtérezze és kifejezze Sket,
valamint mert ,elcibdlta” Sket a terdpids kiruccandsaira.

Fontos, hogy minden érzelmet biztosan, ellendllds nélkiil
érezziink a testiinkben. Ha harcba szdllunk veliik, korko-
r6s gondolati hurokba keriiliink, az érzelmeink csapddjiba
esiink, s nem tudunk szabadulni téliik.

Ha gyakorlod a mindfulnesst — a meditdciés médszert,
amelyet Jon Kabat-Zinn alkotott és fejlesztett ki a budd-
hizmusbél —, kénnyebben felismered majd az érzelmeidet,

és képes leszel elszakadni télitk.” Akdr a meditdlé személy,
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aki egyfajta interferencidt él meg a sajit mentélis terében,
és rdragasztva a ,gondolat” cimkét, hagyja, hogy elmuljon,
te is torekedj arra, hogy minden egyes érzelmet dtvonuld
felhdként tidvozolj, anélkiil hogy megitélnéd, marasztalnad
vagy elutasitandd!

Egyszertien csak érezd Sket, aztdn hagyd, hogy elpdro-
logjanak!

A TEST NEVU TERAPEUTA

Testiink sokszor a szavainkkal ellentétes iizenetet kiild,
mintha arra prébdlna emlékeztetni benniinket, ami igazan

fontos. Néhdny példa:

 Amikor igent mondasz egy ajdnlatra, a testedben még-
is valamiféle kellemetlen fizikdlis érzés tdmad, amely
kifejezi a nemtetszésedet.

* Amikor nem kedvelsz valakit, de magad sem tudod,
miért. Taldn nem is tett vagy mondott neked semmi
rosszat, a tested mégis feleldsen tudatja veled, hogy
nincs meg kozottetek a harmonia.

e Amikor erds vonzalmat érzel egy ismeretlen irdnt,
a tested akkor is gondoskodik réla, hogy ezt a heves
szivverésed, a libabdr vagy a bizsergd gyomrod dtjdn
értésedre adja.

A testiink kiilondsen kreativ, ha olyasmit k6z4! veliink, ami

nincs inytinkre. Példdul amikor egy étel nem esik jol a szer-
vezetiinknek, porsenések jelenhetnek meg a szdnk szélén.
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Ha mérgezd kapcsolatban élsz, de nehezedre esik beis-
merni ezt, kdnnyen eléfordul, hogy emésztési gondokkal,
akdr székrekedéssel kiizdesz.

Ha bullyingtél szenvedsz a munkahelyeden, kénnyebben
megfizol és megbetegszel. Ily médon késztet rd a szerveze-
ted, hogy maradj otthon, tdvol az dltala veszélyesnek itéle
szintértdl vagy kornyezettdl.

Egy baritom hénapokat toltott azzal, hogy megpro-
balja kikezelni a nyakdn 1évé herpeszt, amely csak nem
akart elt(inni, hidba prébdlta ki a legkiilonfélébb kréme-
ket és kendécsoket. Mondtam neki, hogy ez a kitorés va-
lami olyasmit jelezhet, amit nem akar kimondani, pedig
kikivankozik beléle, és egyszer s mindenkorra ki kellene
adnia maggbdl.

Amint ezt meghallotta, elsdpadt — Gjabb jelzés a testtd] —,
majd egyszeriben gy dontott, hogy megszakitja a kapcso-
latdt a szeretdjével, akivel nem érezte j6l magit. A herpesz
— vardzslatos médon — néhdny nap alatt eltlint.

A testiink pontosan tudja, mikor kell vltoztatnunk vala-
min. Olyan, akdr egy belénk kédolt terapeuta. Ha meghall-
juk a suttogdsdt, elkeriilhetjiik, hogy egy sokkal er8sebb f3j-

dalom formdjaban rdnk orditson.

GAZFELHOK AZ AGYBAN

Dr. Lisa Feldman Barrett neurolégus és kutatd, az egyesiilt
dllamokbeli Northeastern University pszicholégiaprofesszo-
ra szerint az érzelmek sem az agyban, sem a test mds részein
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nem lelhetSk fel. Magdnak az agynak fizikdlisan nincsenek
érzelmi dramkérei.?

Miutdn huszonét éven 4t kutatta munkatdrsaival az ér-
zelmek eredetét, arra a kovetkeztetésre jutott, hogy az ér-
zelmek nem mdsok, mint az agyban lévé gdzfelhék, amelyek
agysejtek millidrdjainak a kozos munkdja sordn keletkeznek.

Ezek a gizbuborékok épitik fel az dsszes érzelmet, amit
dtélhettink. Dr. Barrett szerint az érzelmek az agyban ala-
kulnak ki, hogy értelmezzék, mi torténik a testiinkben és
azon kiviil. Természetesen fenomendlis sebességgel.

Az agy az a szerviink, amely szimunkra a vildgot értel-
mezi. Ezt a tdlélésiink érdekében, a maga sotétségébe zdrva
teszi, és megprébdl minden beérkezd ingert értelmezni.
Az a célja vele, hogy megjdsolja, mi torténik a kozeljove-
ben.’

A sztrdddn haladé autékaravinban nem sok mindent le-
het megjésolni, vezérl6kozpontunknak mégis létfontossd-
gl szerepe van, amikor lassitanunk kell az eléttiink haladé
aut6 fékldmpdinak kigyulladdsa ldttdn. Egy futballkapusnak
nagyon jo reflexekkel kell rendelkeznie, hogy feltartéztassa
a labddt, és a sikere attdl fligg, milyen gyorsan és pontosan
értelmezi a kiilviligb6l beérkezd jeleket — vagyis hogy me-
lyik jdtékos rigott, honnan, milyen sebességgel, mekkora
hatékonysdggal stb.

Sajnos mi nem vagyunk olyan jék, mint egy profi kapus,
amikor az érzelmeinket a testiink erdsitdjén keresztiil értel-
mezziik.

Lisa Feldman Barrett igen szérakoztatbéan szemlélteti

mindezt a How Emotions are Made — The Secret Life of the
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Brain (Hogyan ¢épiilnek fel az érzelmek — Az agy titkos éle-

te)' cimt kdnyvében szerepld anekdotdn keresztiil:

~Egyetemista koromban az egyik pszicholdgia szakos évfo-
lyamtdrsam randevira hivott. Nem ismertem 6t cdl jél, és
nem is volt bennem nagy hajlandésdg a dologra, mert az igazat
megvallva nem vonzédtam hozzd kiilondsebben. De aznap tal
sok idét toltdttem a laborba zdrva, ezért végiil igent mondtam
neki. Mikézben egy kdvézoban ticsérogtiink, meglepetésemre
tobbszor is éreztem, hogy beszélgetés kozben elpirulok. Pillan-
gdk voltak a gyomromban, és nehezemre esett koncentrdlni.
Rendben, ismertem be, tévedtem. Egyértelm(, hogy vonzé-
dom hozzd, gondoltam. Egy érdval kés6bb — miutdn meg-
dllapodtunk, hogy Ujra taldlkozunk — elviltak tjaink, én pedig
zaklatottan hazafelé indultam. Bementem a lakdsba, ledobtam
a kulcsaimat a foldre, elhdnytam magam, és a kévetkezd hée
napot influenzdsan dgyban wltotrem. [...]

Amikor azt hittem, hogy vonzalmat érzek [...], valéjiban
influenzds voltam; attribiciés hiba volt, mintha egy foltot
méhnek képzeltem volna. A véremben dolgozé influenzavirus
ldzat és héhulldmokat okozott, és az agyam értelmet adott az
érzeteimnek a randevil kontextusiban, megteremtve igy a va-
16di vonzalom érzését, ahogyan az agy bdrmely mds mentilis

dllapotot is megalkot.”

Az effajta zlirzavar elkeriilése érdekében a mindfulness arra
sz6lit benniinket, hogy tdvolodjunk el a kdzvetlen tapaszta-
latainktdl, és figyeljiink a testiink jelzéseire, hogy megért-
siik, miként is érezzitk magunkat.
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Ez a tudds erdt ad nekiink, hiszen dltala uralhatjuk az
érzelmeinket. De valami még hidnyzik ahhoz, hogy megért-
siik, mi tesz benniinket emberré.

AZ ERINTES HATALMA

Az emberszabdsti majmokhoz hasonléan mi is tarsas [ények
vagyunk, mivel azonban a testiinket nem boritja sz6r, mint
Csubakkaét a Csillagok hdborijdban, elsédleges sziikségiink
van az érintésre.

A csecsemdk szdmdra a bérrel valé érintkezés elenged-
hetetlen az egészséges fejlédéshez; a korasziilottek esetében
pedig a sziilék vagy a gondozdék ruhdtdl szabad mellkasin
oltote id6 szo szerint életmentd lehet.

Ez az igény életiink hdtralévd részében is elkisér ben-
niinket, bdr kornyezetiinktdl és személyiségiinktdl fliggben
mindannyiunknak eltéré mértékben van sziikségiink a fizi-
kélis kontaktusra.

Ha eme igényiink nincs kielégitve — amint az a pandé-
mia elsé hénapjaiban, a bezdrtsig kovetkeztében tortént —,
az a lelkidllapotunk romldsdhoz vezet.

Mir Virginia Satir amerikai pszichoterapeuta is meg-
mondta, hogy napi négy 6lelésre van sziikségiink az életben
maraddshoz, nyolcra az egyensulyi dllapot fenntartdséhoz,
és tizenkettdre a lelki novekedéshez. Egész életiinket végig-
kiséri a simogatdsra és az 6lelésre val6 alapvetd igény, hiszen
enélkiil elhagyatottnak érezzitk magunkat.

Az érintés egy mély emberi érzékelés.
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AZ ERZELMEK TESTTERKEPE

Visszatérve az érzelmi univerzum és a test kapcsolatdra, igen
érdekes eredményeket hozott a finn Aalto Egyetem Orvos-
biolégiai Mérnoki Tanszéke, Szdmitdstudomdnyi Tanszéke,
valamint Agykutatdsi Részlege dltal végzett kutatds, amely
a Bodily Maps of Emotions elnevezést kapta."!

Ot kiilonboz6 kisérlet soran — Nyugat-Eurépatél Kelet-
Azsidig — vizsgdltdk az érzelmeket, majd egyfajta testro-
pografidt alkottak a specifikus érzelmek okozta fizioldgiai
aktivdcié nyomdn.

Az eredmények konzisztensnek bizonyultak gy a nyuga-
ti, mint a keleti alanyokndl; igy a kutatds egyik f6 kovetkez-
tetése az volt, hogy az érzelmek kulturdlisan univerzilisak,

amint azt Ekman is felvetette. A részt vevd tuddsok szerint:

,Bar tobbnyire tudatiban vagyunk érzelmi allapotunknak —
péld4ul a haragunknak vagy a dertinknek —, meg kell értentink
azokat a mechanizmusokat, amelyek ezeket a szubjekeiv érze-
teket generdljak. A kutatds sordn egy topogréfiai eszkoz segit-
ségével feltdrtuk a kulturdlisan univerzilis testi érzetekhez kap-
csolédd kiilonbozd érzelmi dllapotokat [...]. Az egyes érzelmek
dleal kivaltott testi érzetek topografidjdnak monitorozésa egye-
diildllé médszer az érzelmek vizsgdlatdra, s6t biomarkerként is

szolgalhat az emociondlis zavarok tekintetében.”'?

Amint azt a fejezet elejétd] ldthattuk, testiink teljes mérték-
ben részt vesz az érzelmi élményben. Ezért kapcsolédnak az
érzelmek az idegrendszeriinkben, a csont-izom rendszerben
és a neuroendokrin rendszerben végbemend véltozdsokhoz.

A széban forgé kutatdsi program el6tt azonban nem rendel-
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keztiink olyan testtopografidval, amely az érzelmeket kisérd
fizikalis érzetek megragaddsdra szolgélt volna.

Ez a térkép lehetSvé teszi az érzelmeink grafikus dbrizo-
ldsat, kiilonbséget téve a harag, az 6rom, a félelem, a dith
és egyéb érzések kozoty; kovetkezésképp rendkiviil hasznos
eszkdz érzelmi intelligencidnk szdmadra.

Vannak olyan emberek, mint jémagam, akikkel nem le-
het fontos dolgokrél beszélni, amikor éhesek. Van egy ide-
vdgé mondds, miszerint éhes hassal nem lehet Himnuszt
énekelni.

Misok folyton ugrdsra készen dllnak, vagy épp dllan-
déan elsirjdk magukat, pedig valéjdban csak firadtak, és
pihenésre volna sziikségiik. A test jelzései, valamint sajd-
tos — egyénenként igen eltéré — szitkségleteink megértése
lehet6vé teszi szimunkra, hogy harmonikusabban éljiink
onmagunkkal és mdsokkal.

A kovetkezd térkép vildgosan megmutatja, hogy a test és
az érzelmek egyazon érem két oldala. Ha valamely érzelem
jelentkezik benniink, testtérképiink egy része aktivalédik,
és forditva: amikor testiink egy bizonyos részében torténik
valami, az annak megfeleld érzelem felszabadul.

A test és az érzelmek szomatoszenzoros egységet alkot-
nak, amely mindazt tiikrozi, ami életiink sordn torténik ve-
liink, és Bessel van der Kolk szavaival: ,a testiink mindent
szdmontart”."?

A test érzéseinek megismeréséhez a kovetkezd jelekre dssz-
pontosithatunk:

* Hémérsékletérzet (a fagyds érzésétdl az égd érzésig ter-
jed a skala).
* Elhelyezkedés (melyik testrészen érezziik leginkdbb).
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* Textdra (stirtibb, kevésbé stird, konnyt, nehéz, felsza-

badult stb.).

Szin (lehetséges, hogy egy bizonyos szindrnyalatot tér-

situnk hozz4 az elménkben).

* Az érzés intenzitdsa (erds, kozepes, gyenge).

* A test mds részeivel val6 kapesolat (6sszekapcsolt vagy

kiilon4llg).

A kisérlet érzelemtérképébdl az aldbbi tdblézatot alakitot-

tam ki. Egyuttal arra buzditalak, hogy te is kisérletezz —

hdtha te mds érzeteket tapasztalsz.

HARAG

FELELEM

UNDOR

OROM

SZOMORUSAG

Eg6 érzés a testben; legintenzivebb a fejben és az 6kiok-
ben, de a mellkasban, a karokban, a nyakon és a véllban
is tapasztalhatd. Ugy érezzik, mintha a vér felforrésodna
az ereinkben.

Zsugorodasérzet a mellkasban, pontosabban a szivben,
mintha apréva és lathatatlannd valndnk. Hideget és meleget
egyardnt érezhetlink, elménk aktiv, és enyhe remegést
tapasztalunk a beleinkben. Sdlyossdg, sirliség és levegs-
hidny érzete. Etvagytalansag, irritélt hasi téjék.

A bélben kilokédést, a torokban gombdcot, a nyakban
pedig meleget észleltink, mikdzben a kezlink mlikodésbe
|ép, hogy védekezzen. Merevségérzet; annak sziikségessé-
ge, hogy blokkoljuk azt, ami nincs nydinkre.

Olyan érzés, amelyben egész testiink részt vesz, de meg-
hatdrozott kdzpontokbdl sugdrzik: a mellkasbdl és a fejbdl.
A meleg dramlat testlink minden részét dsszekéti, ugyan-
akkor fényességet és kdnnyedséget is tapasztalunk kozben.

Slrlségérzet a mellkasban, a folyékony sététség benyomd-
sa. Olyan emécié, amely a fejben és a mellkasban Gsszpon-
tosul. Olykor hidegnek érezziik a végtagjainkat, vagy mintha
lekapcsoltdk volna Sket a testiinkrdl, és olyan, mintha az
egész testlinket valami nagy suly nyomnd.
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MEGLEPETES

SEMLEGESSEG

SZORONGAS

SZERETET

LEVERTSEG

MEGVETES

BUSZKESEG

SZEGYEN

IRIGYSEG

Meleget érziink a mellkasunkban és a fejiinkben, amely hir-
telen aktivélddik; pislogunk, s mintha mas testrészeink jelen
sem volndnak. Szlikségét érezziik az érintésnek, a kontak-
tusnak, a kezlink hasznalatdnak.

Langyos testhémérséklet, testi jelenlét érzése az egész
testben. Lassu légzés; res, elkiilénilt dllapot. Semmi
kilénéset nem érzink.

A mellkas és a has erds jelenléte. Hasunk 6sszezsugorodik,
mikézben meleget érziink a mellkasunkban. Zaklatott lég-
zés. Széd(ilink a stressztdl és a szorongdstdl. Ugy érezziik,
elveszitettik a kapcsolatunkat a keziinkkel, a karunkkal,

a labszdrunkkal és a labfejtinkkel; elveszitjlk a kézéppontot
és a stabilitdsérzetet.

Fényesség és melegség érzete az egész testben; az érzelem
két kézpontja a mellkas és a has. Bizsergést érziink a ha-
sunkban. Kezlink és karunk erdsen jelen van, s melegség-
érzet drad szét bennik. Kigydl az arcunk, és ragyog a tekin-
tetlink. Nyitottsdgot, biztonsdgot, stabilitdst érziink.

Hidegség és széthizds érzése a karokban, a kezekben,

a labszdrakban és a ldbfejekben. A fejink és az elménk aktiv,
mikézben stirl sététséget és sulyt tapasztalunk a mell-
kasunkban. Ugy érezziik, nincs elég levegd koriiléttink.

A fej nagyon aktiv és meleg, mig a has alsé részében
hideget, szinte fagyos érzést észlellink. Aktiv 6kol és kéz.
A bdrfeliilet erésen érezteti jelenlétét; dllkapcsunk aktiv,
s Osszeszoritjuk. Merevségérzet.

H&érzet a mellkasban és a fejben, a test egyéb részeinek
jelentds jelenléte nélkil. Meleg karok, érintésre kész kezek.
Kénnyedség- és stabilitdsérzés.

Eg a szemiink. A mellkasunkban, a fejiinkben és a hasunk-
ban meleget érzlink. Testi kényszer tor rdnk, hogy elrejtéz-
zlink, és megvédjik magunkat. Szétesésérzet, valamint
hideg vagy hlivosség észlelése a test kiilénbozs részein,
kiléndsen a ldbakban. Mozdulatlansdg és slirliség, slyossag
érzése a testben.

A mellkas kézepén és a fejben lokalizdlhatd érzés, olykor
fanyarsdg észlelése. A testtel valé kapcsolat elvesztése.
A jelenlét, a stabilitds hidnya. Mozdulatlansdg.
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A VEGTELEN BENNED KEZDODIK

Ha megtanulsz egyiittérezni a testeddel, tudatosan megis-
merheted az érzelmeidet, és sokkal hatékonyabban kezelhe-
ted 8ket; tobbé nem irdnyithatnak.

Ha nagyobb feleldsséget véllalunk az érzelmeinkére,
a hangulatainkért és a reakcidinkért, fiiggetlenekké és sza-
badokka vilunk.

Amikor a testiinktdl elszakadva léteziink, kovetkezés-
képp az érzelmektdl is tdvol tartjuk magunkat, s 6nvéde-
lembédl egyfajta pancélzatot épitiink magunk kéré az Gjabb
fdjdalom, félelem és harag elkeriilése végett — holott valéjd-
ban tovdbbra is ezek irdnyitjdk az életiinket, még ha rejtett
médon is.

A kovetkezd fejezetben egy mesebeli lovag példdjén ke-
resztill vizsgdljuk meg a kérdést.

Minél erésebb és zdrtabb a pancélzatunk, anndl nehezebb
élniink az emberi [ét végtelen lehetdségeivel. Az élményein-
ket nem tudjuk megvaltoztatni, azt azonban eldénthetjiik,
hogyan értelmezzitk a valésigunkat, illetve hogy akarunk-e
kotddni az egyes érzelmekhez, vagy sem.



2. HET - GYAKORLAS:

FRZELMI NAPLO ES TOPOGRAFIA

Lejegyezted a testi érzeteidet és az érzelmeidet, amelyeket a mdlt
héten tapasztaltal? Eszrevettél valami véltozést a testeddel kialaki-
tott kapcsolatodban?

Ezen a héten Ujabb Iépést teszlink a testeddel létesitett bardti,
szeretetteljes kapcsolat terén: elkezdheted megalkotni sajat testi-
érzelmi térképedet.

A felfedezémunkdhoz hasznos lesz, ha felvazolod egy emberi
test sziluettjét, tetStdl talpig.

A gyakorlat két [épésbdl all:

|. Folytasd az |. heti rutint: a napi kétszeri benséséges kapcso-
latfelvétel és a testedre vald szeretetteljes odafigyelés tuda-
tosftja benned tested és érzelmeid mibenlétét. Aprénként
rdébredsz, hogy a tested intelligens, érzd Iény, amely a sajdt
nyelvén szdl. Ennek megfejtéséhez fontos, hogy folyamato-
san lefrd az érzéseidet és az érzelmeidet, s elkészftsd a sajat
testszotdradat.

2. Bdrmely napszakban védzold fel, ird le vagy rogzitsd érzelmi
topogréfiadat!

3. Ahhoz, hogy felismerd, mi térténik a testedben, amikor vala-
mely erds érzelmet észlelsz, tarts szlineteket a nap folyaman,
és figyeld meg az egyes érzeteket, illetve hogy a tested mely
pontjain észleled azokat! A test sziluettjébe belerajzolhatsz,

beleszinezhetsz; mindezt a flizetedbe is lefrhatod, vagy akdr



mobilra is régzitheted, ha kevés az idéd. lgy edz8dsz az ér
zelmek és a testi érzetek tudatos észlelése terén, s létre-

hozod sajat testi-érzelmi térképedet.

Ezek a gyakorlatok segftenek majd fizikdlis és érzelmi dllapotaid,
egyidejlleg sajat reakcidid felismerésében. Azt is lehetévé teszik,
hogy megértsd, miért mondasz és teszel bizonyos dolgokat; miért
viselkedsz inkdbb egyfajta mddon, és nem masképpen.

Ezzel a jétékony Snmegfigyeléssel képes leszel felismerni a reak-
ciéid alatt rejtéz6 valddi sziikségleteket.

A j6tékony megfigyelés semleges szemléletmddot jelent, ftélke-
zés nélkil. Az, hogy megtanulj igy tekinteni magadra, életed egyik

legnagyobb kihfvdsa.



