Vidi Rita
Irasterépia

Jobb agyféltekés els6segély a lelkednek

Anyunak és Apunak - szeretlek titeket!



1. fejezet

Ami nem Ol meg, az er6sebbé tesz(?)

Tisztan emlékszem arra a nyari, meleg napra. Akkoriban még nem
voltak jellemzéek a heteken at tartdé héhullamok, és éjszakanként sem
maradt huszonhét fok folott a hémérséklet, igy meleg volt ugyan, de
nem kanikula.

A huagom hat hénapos volt: magabiztosan ult, két kis fogat villantgatva
vigyorgott, és éppen pancsolt a szoba padldjara helyezett rozsaszin,
mianyag lavérban. A Gabi furdetd illatara is emlékszem, és a habokra a
viz tetején.

Es az az érzés is tisztan megvan, hogy rettenetesen aggddtam.

Bar a hugom dnfeledten pancsolt, és én ott 6rkddtem mellette, de a viz
mar hideg volt, a habok elpattogtak, és féltem, hogy megfazik.
Emlékszem, azon morfondiroztam, hogy ki tudnam-e 6t emelni a vizbdl
ugy, hogy ne is esslink el, de ne is boritsuk ki a vizet, mert akkor biztos
kapnank anyutél.

A higom hat hénapos volt. En pedig &t és fél éves.

Anyam, akinek a vizkiboritas esetére valdszinlsithetd reakcidjatol
féltem, t8liink egy méternyire, az agyon hevert részegen, magan kivil.
Mar reggel 6ta ivott, megallas nélkal.

Amikor a hugom Osszekakilta magat reggeli utan, akkor — mivel
akkoriban nem voltak varazslatos nedves torl6kend6k és még az
eldobhaté pelenka sem létezett Magyarorszagon — anyu vizet melegitett
egy nagy labosban (mert még flrdészobank sem volt), beledntétte a
lavorba, és aztan belelltette a hugomat, hogy lefurdesse. De kdzben
elaludt, és ha részegen elaludt, akkor o6rakon at nem lehetett
felébreszteni. Hidba  szdélongattam, hidba |6kdéstem, hidba
konyorogtem, hogy “Anyu, ébredj fel!”, semmi nem hasznalt.

A higom mar nem mosolygott, hanem mar ny(igoskodott a hideg
vizben. Préobalt felalini és kimaszni, és nem értette, hogy miért
fejtegetem le a kicsi ujjait a lavor szélérdl, amikor megkapaszkodott,
hogy felhizza magat.

Aztan sirni kezdett. Anyamnak valészinlleg a kitutoéttség allapotaban is
mikodott még valahol az agya legmélyén egy kis rész, ami érzékelte a
gyereksirast, mert erre felébredt. Kétyagosan kivette a hugomat a



vizbdl, letérolgette, feldltdztette, és aztdn ment a nap tovabb, mintha mi
sem tortént volna.

Eletem elsé 6riasi megkdnnyebbiilése volt, hogy mégiscsak felkelt és
nem nekem kellett a tizenpar kildbmmal az akkoriban igencsak massziv
kisbabaként vidamkodd, szintén tiz kilo kordli kistestvéremet a hideg
vizbdl kimentenem.

Koézben bintudatom is lett, mert anyam rammordult, hogy “Miért nem
ébresztettél fel? Hat latod, hogy majdnem megfagyoftt!” — korholt. Hidba
magyaraztam volna az 6t és fél éves kis agyammal, hogy “De hat
ébresztettelek, csak nem keltél fel!”, de aztan elkdnyveltem, hogy talan
nem ébresztettem elég jol, elég kitartdéan, elég radikalisan.

A koévetkez6 tizenharom évben minden eléfordult, ami egy alkoholista
szl mellett eléfordulhatott. Azzal kiegészitve, hogy két alkoholista
szulém volt. Apam is minden este alkohollal altatta magat még ugy is,
hogy nem volt ra oka, mert egyébként volt egy olyan képessége, hogy
barhol és barmikor el tudott aludni.

A reggelek mindig jél indultak, és én — és késdébb mar a hugom is — a
sorostivegek kinyitasakor jelentkezd jellegzetes kupakhangnak, és a
kevertes vagy rumos Uveg — mikor mi volt a boltban — csavaros
kupakjanak szintén jellegzetes, fém-lveg kozti surlédd hatasbdl eredd
tipikus hangnak az id6zitésébdl szamolgattuk, hogy aznap milyen
napunk lesz.

Az, hogy anyam a szabadnapjain mindig részegre itta magat, az alap
volt.

De voltak ebben valtozék. Ha egy rokon eljott hozzank délelétt, akkor
kitolodott az ivas megkezdésének ideje, €s akkor lehetett sejteni, hogy
az elmaradhatatlan nagy kid6élés az majd olyan délutan hat 6ra korul
lesz, és abbdl majd olyan nyolc-kilenc k6zo6tt megébred.

Ez azért volt fontos ismeretanyag a mindennapokban, mert a
megebredés utan kissé kijozanodva ugy viselkedett, mint barmelyik
anya. Es elétte is. Csak minden napunkban volt egy hat-nyolc 6ras
idéintervallum, ami rémalommal ért fel.

Ha dolgozott, akkor csak este kezdett inni, igy a nagy kidélés az mar
egy atlagos csalad esti fekvési idejére esett. Ugyhogy imadtam, ha
dolgozott! Es szerencsére sokat dolgozott. Akkor napkézben nyugalom
volt, este pedig mar viszonylag kénny( volt elkerlini nagy ivben.



A szabadnapos ivaszatoknak a legtobb esetben az is egy kihagyhatatlan
epizddja volt, hogy amikor csak tehette, megvert minket.

Talan latta az arcunkon a félelmet, a megvetést, a borzadalyt, de az
biztos, hogy a legaprobb hibaért is Gtés jart. Példaul ha leejtettem
valamit, mar Gt6tt. Ha netan feleselésre allt volna a szam, mar csapott.
Ha harmast hoztam, mar kergetett az asztal korul és Utott-vagott.
(Oroszbdl néha besikertlt a harmas, egyébként csodaval hataros médon
kittin tanulé voltam, némi magatartasbeli problémaval.)

Tiszta napjain buszkén vallotta, hogy “Nagyon vigyazok, hogy ne a
fejeteket lissem, hanem csak a hatatokat vagy a feneketeket. A fejeteket
nem ltém, mert olyan okosak vagytok, nem szeretném, ha butak
lennétek.”

Talan nem arulok el nagy titkot, ha leirom: mindketténknek sulyos
gerincferdilésink lett, nekem a derekamban pedig rendszeresek az
ideggyulladasos epizédok, a becsip6dések pedig mindennaposak. Az
pedig, hogy tobb, mint tiz évig bantott, és nem tudtam visszavagni
semmilyen modon, sulyos pajzsmirigy problémakat okozott, amivel most
is kizdok.

Most persze nagyon szabatosan irok errél a borzalmas id6szakrol — és a
testi kovetkezményeir6l —, de csak azért, mert mar tuljutottam a
traumaim legnyomasztdbb hatasainak feldolgozasan.

Hogy hogyan? Netan valami nagy hés lennék?

Nem. En is aldozat vagyok, mint oly sokan.

Harminc éves koromig nem birtam kimondani, hogy “Anyam alkoholista
volt.” Senki nem tudhatta ezt rélunk(!), csak a legsziikebb rokonsagban
volt ez kbztudott. Ami egyébként elég nagy rokonsag volt. Harminc éves
koromban elképeszt§ fordulatot vett az életem, és egyedulalld
anyukabdl ujra hazas, aztan két, majd harom gyerekes anyuka lettem,
és akkoriban kezdtunk vallalkozni is. Minden csodalatosan alakult. De a
mélyben ott lapultak azok a dolgok, amik csak arra vartak, mint Pandora
szelencéi hogy valaki vagy valami felnyissa a tetejilket. Es én sokaig
“Ugyesen” elkerultem, hogy felnyitodjanak.

En sem vagyok az a tipus, aki egy reggel azzal ébred, hogy “Hééé,
traumak, gyertek, most leszamolok veletek!”
Kezdjiik ott, hogy nem is tudtam, hogy vannak traumaim!



Azt hittem, hogy “csak” egy tulélé vagyok, aki képes volt maga mogott
hagyni a rossz szll6i mintakat, sét, teljesen at tudta ket formaini:

16-17 évesen voltam legutoljara becsiccsentve a discoban, a
boros kolatél. Sosem értettem, hogy mi a j6 ebben, de engem is
vitt a csordaszellem akkoriban. A baratnéim is ittak, hat én is.
Rohogtink, buliztunk. Felnbéve mar az volt a jellemzd, hogy
Szilveszterkor sem ittam pezsgét. Ma mar tudom, hogy az
absztinencia ilyen maniakus jelenléte is mar traumara utalhat.
Sosem Utdéttem meg a gyerekeimet. Rajuk szdlni sem szeretek,
mindig ugy éltik az életiinket, hogy maximum magyarazni kelljen
dolgokat, és sose kelljen felemelni a hangomat. Ha meg kellene
Utném Oket, szerintem meghalnék. Ma mar tudom, hogy az ilyen
széls6ségesség (nalam liberalisabb szlil6 nem nagyon van) a
gyereknevelésben is nyilvanvaléan korabbi  traumakbal
taplalkozik.

Anyam késdbb beteg lett — az [rni barki tud cimi kényvemben az
6 agyvérzésének torténete szerepel az elsé fejezetben —, az
ivast igy egyik naprél a masikra egy csapasra abbahagyta, és én
és a hugom tamogattuk, amiben csak tudtuk, egészen a korai
halalaig. Huszonegy év adatott meg neki — és nekiink — jézanul
végul, de mar sulyos betegen. Az, hogy soha az életben nem
beszéltitk meg az alkoholfiiggéségét, majd késébb a
gyogyszerfliggbéségét sem, az is azt jelzi, hogy feldolgozatlan
traumak sora huzodott minden mogott, ami szd szerint
szelektiv-némava tett minket.

Az ember mindig azzal prébal megkuzdeni, ami éppen soron kdvetkezik.
Felesleges még meg sem formalddott, lehetséges jovéképek miatt
aggodni, mint ahogy évtizedes sérelmeket is magunkkal cipelni.
Csakhogy a testiink és a lelkiink akkor is cipekedik, amikor mi az
elménkkel ennek nem is vagyunk tudataban. (Akar a jov6 terheit is
képes cipelni a maban.)

Arra, hogy nagyon masszivan dolgoznom kell a gyerekkori traumaim
feloldasaval, arra egy artalmatlan, boltba autdkazas kapcsan kellett
radébbennem. De még azzal is meg kellett szenvednem, mire rajéttem,
hogy feladatom van...


https://elitebusiness.hu/termek/irni-barki-tud-ekonyv/

Az tortént, hogy a fériemmel autoba Ultink — 6 vezetett — és elindultunk
a varosban l|évd barkacsaruhazba vasarolni. Nem tudom, hogy mit
akartunk venni, szokvanyos boltba menés volt, de azt tudom, hogy sitott
a nap, melegitett a szélvédén at, és mikdzben a varos Gszbe
fordulasaban gyoényorkddtem, akdézben a férjem valami vicceset
magyarazott, és fényes nagy jokedvében, ahogy ott nevettlink, racsapott
a sajat térdére.

Tudod, ez a “térdét csapkodta a nevetéstél” jelenet, amire pontosan
azért van ilyen konkrét kifejezésunk, mert mindennapi eset.

Farmer volt rajta, a tenyere pedig nagy és er6s, és az a csattanas az
elég hangos volt.

Bennem mintha megfagyott volna a vér attdl a hangtdl, de annak ott és
akkor még nem voltam tudataban. Csak azt vettem észre, hogy a fényes
nagy jokedvem az a semmibe tint el, a varos 06szi szépsége
lényegtelenné valt, és csak azt figyeltem, hogy érkezik-e valahonnan
veszély, vagy van-e valami konkrét oka annak, hogy igy elmult bennem
minden vidamsag, és a helyébe valami furcsa, ideges félelem lépett.
Nem tudtam hova tenni, hogy utana egész nap morogtam, semmi nem
tetszett, s6t, sirhatnékom is tamadt, és még veszekedtem is a férjiemmel
valami teljesen bagatell, hetekkel azel6tti dolog miatt.

Estére mar rendesen megijedtem.

Tudtam, hogy valami olyasmi torténik legbeliil velem, aminek nem
vagyok az ura.

Mi nyomaszthatna egy mai tudatos, értelmes embert a leginkabb, ha
nem az, hogy elveszti a kontrollt, akar a gondolatai, akar az érzelmei
folott?

Még aznap este valahogy fel6tlétt bennem a gondolat, ahogy probaltam
az érzelmi hullamvasuton valé gyors lefelé szaguldas megkezdését egy
idévonalon elhelyezni, hogy talan a csattanas... Az volt egy ilyen
Osszerandulés, kimereved6s pillanat, de utana még prébaltam
kapaszkodni a tiz masodperccel korabbi élethelyzetbe — ami egy vidam,
szokvanyos szituacio volt —, de mar nem ment.

A csattané hang mindent megvaltoztatott.



Amikor ezt felismertem, akkor mar azonnal ott volt a vilagot leginkabb
elére vitd, kovetkezb, egyszeri és logikus kérdés:

DE MIERT???

Ez masfél éve, 6sszel tortént.

Azonnal az irasterapias moédszeremhez fordultam, mert tudtam, hogy
egyetlen hanghatas a gyerekkorom Osszes traumajat, fajdalmat, kinjat,
kétségbeesését, blintudatat, jovétlenségét felszinre hivta, és igy — akkor
mar — 6tven évesen muszaj volt ezzel szembenézni.

Els6 korben prébaltam magambdl kiirni, amit csak tudtam. De
amikor ezer sztorid van az egymashoz nagyon hasonld, mégis mindig
valamiben Ujszeri, életedet legalabb tizennyolc éves korodig
rémalomként jellemzd mindennapokrdl, akkor az nem megoldas, hogy
mindegyiket kiirod. Egyszerlien nincs annyi idéd, hogy mindent megirj
tényszerlen és alaposan, és szerencsére nem is emlékszel minden
ilyen napra kulon.

Aztan probaltam a mérfoldkdveket lajstromba venni.

Ugy zaporoztak kifelé a tudattalanombdl egymas utan a sztorik, hogy
alig gy6ztem irni.

Kiirtam magambdl jo par kulon és konkrét traumatikus eseményt:
példaul, hogy egy kellemes nyari estén, mikor apam és anyam egyutt
iszogattak, és mi mar aludtunk a tesémmal, akkor éjfél felé anyu
finoman felébresztett. Fel volt dltézve, mint aki munkaba indult: a haja
besltve, dezodorral befujva, csinosan. Felébresztett és elkdszont:

— Rituskdm, megyek... Nagyon szeretlek.

Megijedtem: — De hat hova mész anyu?

— A vonat elé... Aludj csak nyugodtan...

Természetesen visszatartottuk. Ejjel ott bémbéltem a haz elétt a
kapuban, hogy “Anyu, anyu, ne hagyj itt minket, kbnydérgbm, ne menj a
vonat elé!”

Apu pedig fogta a karjat, és mivel apu kétszer akkora volt, mint &,
nyilvan nem tudott elmenni. Utana vele aludtam és kapaszkodtam belé.

llyen sztorikkal réttam tele az Ures oldalakat, és eleinte segitett is:
éreztem, ahogy szinte kdnnyebben lélegzem, a derekam pedig aznap
egyaltalan nem fajt.



De masnap megint letargiaval ébredtem, és egy rendkivll fura érzés
keritett hatalmaba: haragudtam és diihés voltam.

Viszont tudtam, hogy ez Uj érzés.

Kordbban csak konkrét vitdk kapcsan voltam duhds vagy mérges a
szileimre, de soha nem réttam fel még gondolatban sem nekik, hogy
ilyen gyerekkort teremtettek neklnk, artatlan kislanyoknak. Mindig arra
gondoltam, hogy ettél a gyerekkortdl lettem ilyen erés! Ez is érdekesség,
hogy az igazi aldozatok nagyon nehezen veszik ra magukat arra, hogy
er8s negativ érzéseket taplaljanak a bantalmazéik ellen.

Ez a dih és harag és indulat valahogy szélesebb és mélyebb volt, mint
korabban barmi, amit valaha atmenetileg irantuk éreztem.

Ugyhogy Uj otletem tamadt: az irasterapias repertoar egyik
leghatékonyabb maodjat valasztottam.

Levelet irtam el6szor az akkor mar négy éve halott anyamnak, de aztan
nemcsak anyamnak, hanem apamnak is, a kezdetben nem, de késébb
velink él6 nagymamamnak — aki egyébként rengeteget szenvedett
egész életében —, és aztan késdbb mar az dsszes rokonomnak, akik
tudtak a szenvedéseinkrdl, és semmit nem tettek.

Sz6 szerint vedd, hogy a levélben elkiildtem 6ket a jo biidos
francba.

Hirtelen karomkodni is kezdtem iras kézben.

A karomkodas mindig jo jel, mert azt jelzi, hogy a bels6 korlatozék, a
“jokislanysagot”, “jokisfiusagot” el6ir6 dnkéntes elnyomok — Belsd
Diktatorok — végre hattérbe vonultak, és hagyjak, hogy teljesen
onmagad legyél.

Széval repkedtek a bazdmegek is, meg kdzben mindenki el lett szépen
gereblyézve a levélben. Persze ezt a levelet senki nem olvasta rajtam
kivil, de nem is ez a lényege, hanem az, hogy a bennem él6,
bantalmazott kislany végre kiallt magaért és mindenkit elkuldott
melegebb éghajlatra, és kozolte velik, hogy mind-mind szégyellhetik
magukat!

A fériemmel kézdltem azon a napon: most hagyom magamat mérgesnek
lenni, ha ez esetleg megnyilvanulna a vald életben is, akkor elére
szolok, hogy ez nem a mostrél szdél, hanem a multr6l. De nem voltam
mérges a vald életben, sét, ujra nevettem, valahogy mindent egy
csapasra szebbnek lattam.



Osszesen két irasterapias nekililéssel, dsszesen két irasterapias
modszerrel elinditottam 6énmagam nagy felszabadulasat a gyermekkor
kinjainak karmabdl.

Ennek a kovetkez6 Iépcs6foka az volt, hogy beszélgettem errdl a
hagommal is — végre tudtunk réla beszélni! —, aki pontosan 6t évvel
fiatalabb nalam ugyebar. Szerettem volna, hogy neki ne 6tven évesen
kellien egy csattand hang alapjan radébbennie, hogy halaszthatatlan
munkaja van a multtal.

Ma mar & is terapiazik, és a jovére vonatkozoan is befolyasolni képes,
karos multbeli gatakat probalja 6 is atszakitani, és kézben gydgyitja a
sajat lelkét.

Mert ez a terapia lényege. A gyodgyulas, és/vagy a tiinetek
enyhitése, és/vagy az életminéség javitasa.

Nem kell megbocsajtanom anyamnak, hogy én gyogyuljak. Nem kell
felmentenem. Kilén érdekesség, hogy ha az 6 traumait akarom feltarni,
akkor arra is alkalmas az irasterapia, €s ma mar ezen is dolgozom. De
kifejezetten haragudhatok is ra, ha arra van szikség a gyogyulashoz.
Mert mindent szabad.

Apamat nem anyam aldozataként kell tekintenem, mint elétte 6tven évig
folyamatosan, hanem passziv tamogatéjanak, ha ugy tetszik,
cinkosanak.

Ez elme elképesztben erds: képes a bantalmazasban asszisztenseket
jésagos megmentdként feltiintetni, hiszen ha 6t és fél évesen kellett
volna szembenéznem azzal — maradva az én példamnal —, hogy két
szilébm is elarul nap mint nap, akkor annak a sulya alatt mar
Osszeroppantam volna. A szintén inni szeret§ apam volt a hés
megmentd, aki minden este megérkezett, felkapott, megpoérdilt velem,
majd leult kométosan vacsorazni, végul inni... A “végul inni’-t az agyam
majdnem Otven évig elrejtette el6lem. Hogy is mondja Micimacko
egy-egy megvilagosité ereji felismerés utan? “Hmm... tudtam-tudtam,
csak nem sejtettem!”

Es kdzben ma mar a napnal vilagosabban lathatom, hogy a generéacids
atkokat sikerilt levetkézném. En ugyanis megvédtem a nalam is
gyengébbet, amikor mar akkora voltam, hogy egy Utlegelésnél szembe



mertem fordulni... igy a tesém “csak” tizenharom évig kapta a
csapasokat, utana anyu mar nem mert verekedni, igy aztan végul a
hagom is ki tudott alini magaért.

Feln6ttebbek voltunk a koruléttink 1évé felndtteknél.

Sokan kérdezik ujabban, hogy hogyan voltam képes a beteg anyamat
tamogatni, miutan ilyen gyerekkorom volt. Es ra lehetne fogni, hogy
“llyen a Stockholm-szindroma.” De ez nem az volt: hanem egyrészt
feltétel nélklli szeretet és példamutatas. Avagy lecke.

“Latod anyu, amire te nem voltal képes, és amiben te és az egész
csalad elbuktatok, én arra 6nként képes vagyok, mert tanultam a te
rossz példadbol. Es nem azért, mert te tanitottal, hanem azért, mert én
tanultam!”

Ami nem Olt meg, az megerésitett.
De ez nem menti fel anyamat, apamat és a rokonaimat, akik hagytak
ezt. Ez csak egy tény. Ha nincs a bantalmazas, mastél lennék erés.

Muszaj “vajkalni” a multban?

Az érdekes az, hogy szembefordulni egy traumak ezreivel terhelt
gyerekkorral nem fajdalmas akkor, amikor mar készen vagy
szembefordulni és eszkdzdd is van ennek a szembefordulasnak a
hatékony kivitelezéséhez.

A j6 eszkoz nemcsak fegyver valami ellenében, hanem massziv
védelem is egyben.

Amig nincs eszkdzdd, és még védtelen vagy a traumak sulyaval
szemben, addig egyszerlien nem toérténik meg a szembefordulas sem.
Addig nincsenek tudatos felismerések, csak a sodrédas van. (Ezt persze
sokaig nem tudja az ember, ezt csak utdlag szoktuk felismerni.)

Sokan valljak azt az onismereti munkajuk kdzben, hogy ‘A multban
elszenvedett vagy 6rvendetesnek itélt dolgok nélkiil nem AZ lennék, aki
vagyok.”

Es ebben igazuk is van. De ezt a bal agyféltekéjilk mondatja veliik, ami
az ego otthona. Es csak a bal agyfélteke szempontjabdl igaz ez a
megallapitas.
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Az egonak nagyon fontos, hogy korbehatarolja magat, mert a korlatok
kozott tudja magat teljesnek — és egyedinek — értelmezni.

“Korlatozd gyerekkori traumak? Tuléltem, szuper, azoktél vagyon én
EN/”

A jobb agyfélteke viszont végtelen. Hatartalan, a mindenség folyton
formalddoé és bdviilé része. Az isten az agyadban, konkrétan.

O nem fél attél, hogy ha mersz haragudni egy régi sérelmed miatt, akkor
majd elveszited azt az er6t, ami az egodat tdmogatta mondjuk
évtizedekig.

Attél, hogy te a sajat megitélésed szerint erdésebb lettél egy
szenvedés révén, és azt te mered végre szenvedésként értékelni,
attol az eréod nem vész el, hanem sokkal inkabb felduzzad.

Mert nemcsak az egod, a bal agyféltekéd kamatoztatja a tudati szinten a
‘nem &It meg, tehat megerdsitett” dntamogatdé mantraval a korabbi
kinokat, hanem a jobb agyféliekés irasterapia révén a jobb agyféltekéd
teljes egészében ujraértelmezi, kitagitja, univerzilissa teszi a
szenvedést. Nemcsak erdsebb leszel, hanem hatalmasabb és
boldogabb is. Es végre valéban 6énmagad leszel. Nem a korlatos
6nmagad, hanem a végtelen 6nmagad.

A traumakba ezek utan nem kell kapaszkodni, hogy “Jaj, de hat ettél
lettem erésebb, ezek nélkiil gyengébb lennék!”, mert a jobb agyféltekéd
bizonyossaggal fogja athatni a teljes elmédet, hogy atlasd, hogy nem: a
szenvedés nélkiil IS erds lennél, csak most lehet, hogy nem kellene
onterapiaznod...

A lelki munkahoz lélek is kell

A jobb agyféltekéd 0Osszekdt a lelkeddel. A traumak viszont
levalasztanak réla. Es amikor a traumakhoz ragaszkodsz, és elharitod a
“vajkalast’, akkor ujra és Ujra levalasztod magad a lelkedtél, vagy sajat
bels6 kdzéppontodtdl, vagy a felettes énedtél, vagy az dnvalédtol, vagy
nevezzik barhogy. Ezek mind ugyanazt jelentik, én lélekként
emlegetem.

Az Onismeretben és az 6ngyodgyitasban is rendkivil fontos, hogy
folyamatos kapcsolatban legylink a sajat lelkiinkkel. Ennek jelentéségét
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még az ateistak is érzik naponta: mikor flow allapotban vagyunk, mikor
megszlinik az idéérzékelés, mikor aradnak a kreativ energiak, olyankor
biztosan a jobb agyfélteke az aktivabb, és ilyenkor még az ateistak is
tudjak, hogy tobbek, mint pusztan csak test és elme. Van ott valami
még, ami talan megfogalmazhatatlan, mindenképp megfoghatatlan, de
valami pluszt ad. Es ezek nem kiildnleges elektromos kisiilések az
agyban, hanem ez a nagybetiis KAPCSOLODAS valamivel, ami tébb
nalunk. Es ez még nem lIsten, meg nem az Univerzum, hanem a mi
végtelen energiaforrasunk és energatobbletiink: a lelkink.

Az elsd lépés

Minden fizikai munkat az elsé mozdulattal kell elkezdeni.

Minden szellemi munkat egy elsé gondolattal kell kezdeni.

Aztan folytatni a tobbivel, akar apranként, akar nagyobb Iéptékben.
Aztan kialakulhat az a helyzet, hogy egyszer csak mar nem kell vele
foglalkozni, mert a munka a jelenben mar elvégzi 6nmagat.

A testnek sokszor egy betegség kdzben elég néhany szem gyogyszer, a
tobbit a test dngydgyitd mechanizmusai elvégzik. Persze, kell az okos
orvos, aki tudja, hogy pontosan milyen gyégyszerre van sziikség — vagy
az eleve okos személy, aki nem meérgezi a szervezetét élelmiszernek
nevezett szeméttel —, de a hazipatika eszkodzei is hasznosak tudnak
lenni. Meg az olyan segitség, ami a természet patikajabol szarmazik:
gyogyteak, gydgykrémek, vagy akar a gyégyito illatok.

A lélek is hasonld, csak még ligyesebb: folyamatosan éngyégyul, mivel
ez olyan, mint egy végtelen kapacitasu, energia termel6 eréma.

Ha koézben nem szenved el Ujabb traumakat, akkor egyre duzzadd
energiaval rendelkezik, és athatja a testet és a szellemet (vagyis az
elmét)

Harmas egységben létezink: test-elme-lélek.

A lélek azonosithaté a tudattalannal is, ahogy az elme is
azonosithaté a tudattal.

A lélek is sebeket szenved el a traumak altal, és dnmagaba rejti 6ket, és
az idézitéssel szabalyozza, hogy nehogy tul nagy terhet réjon a harmas
egység oOngyogyitdsa az egyénre, amely teher alatt netan
Osszeroppanna és megsemmisulne.
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Eletem soran ezerszer hallottam csattané hangot, mégsem inditottak el
azok bennem varatlan és halaszthatatlan, traumakat old6 feladatokat.
Mert nem volt még idészer(i a gyogyulassal foglalkozni.

Kellett az az allapot, amikor minden kerek, és jOhetnek a
visszamendleges, megoldatlan feladatok. Az életkdzepi valsagnak
példaul nagyon tipikus tinete az, hogy amikor minden rendben van
egzisztencialisan, a gyerekek kezdenek felnéni, elérted a karrier célokat,
akkor kezd kiborulni minden bili. Ez nem véletlen: a lelked is tudja, hogy
ilyenkor mar nem fenyeget a megsemmisuilés veszélye egy korai vagy
sulyos trauma feltarasa esetén, igy radboritja a feladatot: tessék, ezt
oldd meg MOST!

Az irasterapiat azéta hasznalom a magam javara, amiota felfedeztem:
2013 ota, mikor elkezdtem jobb agyféltekés kreativ iras képzéseket
tartani. (Lasd, Irni barki tud cimi kényv, és iré Sziiletik online kreativ
iras képzés.) Azoéta volt balesetem, volt halaleset a csaladban, voltak
megvaldsulatlan terveim, volt anyagi problémam is, és volt fobias
gyerekem is. Ezeknél mindig hasznaltam a sajat médszeremet, de nem
tartam a koz elé a modszert, mert nekem is még fejlédném kellett.

Aztan jott a sugallat — ahogy az nalam szokott —, hogy el kellene inditani
a professzionalis irasterapeutak képzését. Es az UTAN jétt elé mindaz,
amit ebben a fejezetben korabban elmeséltem. igy nem elézdleg
lettem az egyik legnehezebb irasterapias eset, hanem koézben.
Kdzben lettem a példa, hogy elképeszté fajdalombdl, kinbdl és
bantalmazasbdl is ki lehet gydgyulni ugy, hogy egyébként a tudatunkat
hasznaljuk a tudattalanunkban forrongé dolgok feltarasahoz.

Ezt a konyvet nem vaskos szakkdnyvnek szanom, hanem gyorsan
alkalmazhaté, de kdzben a moddszertanrdl is megfeleléen alapos
tajékoztatast nyujto kézikonyvnek.

— Azt szeretném, hogy ha valakinek problémai vannak, akkor gyorsan at
tudja poérgetni az instant modon, gyorsan hasznalhat6é irasterapias
feladatokert,

— de kdzben értse is, hogy mi miért torténik ugy, ahogy torténik.
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— Es kdzben azt is szeretném, ha az évtizedes traumak feloldasaban és
a nyomasztasuk aldli megszabadulasban is hatékonyak lennének ezek
az irasgyakorlatok a rendszeres ismétlésik és/vagy a kdnnyl személyre
szabhatésag révén.

Ugyhogy a torténetem utan a fejezetek arrél szélnak majd, hogy

— hogyan mikddik a terapia,

— azon belll az irasterapia,

— miért érdemes ezt hasznalni 6nterapiazasra,

— hogyan alkalmazzuk a jobb agyféltekét a sajat lelkiink gyogyitasara,

— és miért brutalisan hatékony, ha alkalmazzuk,

— és aztan maris jonnek az irasgyakorlatok, 6sszesen hét,

— majd még néhany praktikus infé kovetkezik, példaul, hogy ha
nagyléptékli a problémad, akkor hol és hogyan talalsz _magadnak
szakképzett irasterapeutat.

De fontosnak tartottam, hogy tudd: nem a partvonalrél okoskodom,
hanem én is érintett vagyok. Ennyi elszenvedett fajdalom utan életem
minden napjan igyekszem gyogyitani magamat, de ha ezzel éppen nem
is foglalkozom — mert minden nap nem kell szerencsére onterapiazni,
neked sem kell majd —, akkor igyekszem mar a tapasztalatokat beépiteni
az Uj napokba és soha tobbé nem elszenvedni masok bantalmazasat.

Szakmai igényességgel, mégis egyéni
hasznalatra

Ezt a kdnyvet a RitArt irasterapeutak szakmai képzési anyagara épitve
alkottam meg. Az 6 képzésik 79 kulénb6z6 anyagrészre épul, és
tovabbi nagyon béséges kuls6 tartalmakkal van még megtamogatva. Az
irasterapeutaim igy barkinek tudnak segiteni. Neked is, ha a kdnyvben
tanultak alapjan ugy gondolnad, hogy jobb, ha kiilsé segitséget is kapsz.

De neked most csak magaddal kell foglalkoznod, illetve persze
javasolhatsz majd irasterapias feladatokat a szeretteidnek, barataidnak,
kollégaidnak is, ha ugy latod rajtuk, hogy szenvednek valamitél.

Ahhoz, hogy nagyon hatékonyan tudj dolgozni ezzel a hatalmas és
szerteagazo ismeretanyaggal, csak a lényeget emeltem ki szamodra
— és emeltem be ebbe a kdnyvbe —, és olyan irasterapias feladatokat
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hoztam, amik biztosan segitenek a régmult arnyait is ellizni, meg az
ujdonsiilt kihivasokon is gyorsan, és tanulsagokat levonva
atlendiilni. igy a sok-sok lehetséges irasterapias irasfeladat kdziil hetet
(plusz egyet) szerkesztettem bele ebbe a koényvbe, méghozza a
leghatékonyabbakat. A levélirds nem szerepel az irasterapias feladatok
koézott kalén, de azt is alkalmazhatod a magad javara: egész batran
mondd el egy levélben a véleményedet, meglatasaidat, olvasd a masik
fejére a blneit, aztan végul ne kuldd el neki. Ezzel egyutt 6sszesen
kilenc irasterapias feladat van megemlitve ebben a kényvben.

Hét fejezet is alkotja a kdnyv mondanivaldjat, agyintegralo feladatbdl
viszont nem hetet, hanem harmat hoztam. Ezek maximalisan
alkalmasak arra, hogy egyénileg dolgozzon valaki a sajat lelki vilagaval
és a sajat tudattalanjaval, példaul a sajat otthonaban, vagy egy hasonlo
biztonsagi fokozattal biré6 egyéb mas helyen. (Pl. a strandon, viz mellett
csodalatosak ezek az irasgyakorlatok, mert a megirasuk utan azonnal le
is lehet flrdeni a habokban, igy nemcsak képletesen, hanem fizikailag is
megtorténhet valamiféle foldelés/tisztulas.)

Mint minden hasznos kézikényvet, igy ezt is érdemes idorol-idére
ujraolvasni, vagy épp akarhol kinyithi és instant moédon
inspiralédni. Kezdésnek érdemes alaposan végigolvasni — az olvasas
folyamataban majd mar ki is prébalhatod az agyintegralokat és az
irasterapias feladatokat —, aztdn rendszeresen Kkinyitni, a digitalis
verziéba beleporgetni, beleolvasni, é€s hagyni, hogy elinduljon valami.
Példaul egy késztetés arra, hogy gyogyitsd magad.

Hat akkor lelki 6ngydgyitasra fel!

2. fejezet

Mi az a terapia és mi az irasterapia?

Nagyon fontos, hogy még mielbtt terapiazni kezdenénk, néhany
alapfogalommal azért legyunk tisztaban!

Mit jelent az, hogy terapia?
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A terapia sz0 altalanos értelemben gyogykezelést jelent, tehat
valamilyen betegség vagy probléma kezelésére iranyuldé mddszerek
Osszesseégét.

A terapia célja a tilinetek enyhitése, és/vagy a gyogyulas
eldsegitése, és/vagy az életmindség javitasa lehet.

Ezek ko6zott nem biztos, hogy felismerhetd, vagy felismerend6 a
fontossagi sorrend:

— Sokan megkullénboztetik a teljes gydgyulast a tiinetek enyhitésétél, és
kifejezetten csak a teljes gyogyulast tartjak fontosnak, mig az utobbirdl
ugy tartjak, hogy a tunetek maguktdl is enyhilnek, ha a gydkérok/kivaltd
ok megszinik.

— A tunetek enyhitése ugyanakkor lehet siirgetébb, ha nem is
fontosabb a teljes gyodgyulasnal. Enyhild, mar javulé tinetekkel
konnyebb lehet feltarni egy probléma mélyét, de az is lehet, hogy az
enyhllé tinetek mar annyival élhetébbé teszik az életet, hogy a
probléma aztan 6ssze is zsugorodik, meg is szinik.

— Az életminéség javitasa altalanossagban egy stratégiai cél, mig a
gyogyulas és a tiinet enyhitése igazabdl “csak” a technikai
kivitelezés a stratégiai cél elérése mentén.

Ha ismersz mar egy ideje, akkor tudhatod rolam, hogy igyekszem
stratégiai szinten targyalni az anyagaimat, irni a cikkeimet, elmondani a
mondokamat. A rendszerszintii megértéshez nem elég kiilonb6z6
trilkkoket egymas utan hajigalni, mert az 6sszefiiggésekben valé
miikodtetéshez joval tobb kell ennél. Nem mennyiségileg, hanem
mindségileg.

Szaz trikkot tudok az idégazdalkodassal kapcsolatban, de elsé kdrben
mindig a “Miért is meriilt fel nalad az id6gazdalkodas igénye?” kérdéssel
tamadom be az olvasdimat. Az irasterapia is stratégiai fontossagu az
egyén — igen, rélad van szé — életében, és nem pusztan trikkok
tarhaza.

Abban hiszek, hogy a stratégiai szinvonal az, ami hosszu tavon és
mélységében tud segiteni az irasterapia kapcsan. Ezért tartom a
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harmadik célt, az életminéség javitasat — akar folyamatos, allando
javitasat is — a legfontosabb célnak, mert az mindent lefed és magaba
foglal. Magyaran: folyamatosan javuldé életminéséggel gyogyulnak a
gyoégyulandék és enyhilnek az enyhllendék, és minden jobb lesz.

A terapia fogalma szerteagazo, és kulonb6zdé terlleteken
eltér6 jelentéssel birhat:

e Orvosi terapia: Itt a terapia a betegségek fizikai kezelését
jelenti, példaul gyogyszeres kezelést (farmakoterapia), mitétet,
sugarkezelést vagy fizikoterapiat.

e Pszichoterapia (vagy mentalis terapia): Ebben az esetben a
terapia a mentalis egészség javitasara iranyul, és kilénb6z6
modszereket foglal magaban, mint példaul a beszélgetésterapia,
a kognitiv viselkedésterapia vagy a pszichoanalizis. A
pszichoterapia célja a lelki problémak, érzelmi zavarok vagy
viselkedési problémak kezelése.

e Egyéb terapiak: Léteznek még mas tipusu terapiak is, mint
példaul a mlvészetterapia, a zeneterapia vagy az allatasszisztalt
terapia, amelyek kreativ vagy interaktiv modszerekkel segitik a
gyogyulast. Az irasterapia a miivészetterapiak koézé tartozik.

A terapia folyamata altaldban egy szakember (orvos, pszichologus,
terapeuta) és a paciens kozotti egyiittmiikodésen alapul. Ezen kényv
keretében viszont arrdl beszéllnk, hogy alap esetben te magad vagy a
terapia alanya és egyidejlileg a terapeuta is.

A terapia hatékonysaga nagyban fligg

e a probléma jellegétdl,
e a valasztott modszertdl
e &s a paciens egyluttmikodési képességétdl/hajlanddsagatol.

Azzal, hogy ezt most olvasod, bebizonyitottad sajat magadnak, hogy az
egyuttmikddési képességed és hajlanddésagod az adott, a tdbbi mar
csak technika, a problémad jellege meg majd kidertl. A mindenben a
hitet megtalalok talan azt mondanak, hogy én magam azért szenvedtem
annyit gyerekkoromban (és ne feledjik, hogy utana sem volt fenékig
tejfel az életem, de nem azért vagyunk itt, hogy engem terapiazzunk, igy
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csak a legfontosabb, legsulyosabb lett kiemelve), hogy végll felfedezzek
majd egy hatékony médszert, az akar a sulyos traumak feloldasara is.

Akar ezt is el tudom fogadni, de inkdbb az van a fejemben, hogy mar
nagyon Kkoran, egy gyerekkori baratom tragikus halalakor
megfogalmazddott bennem, hogy egyszerlien muszaj értelmet talalni a
legrosszabb dolgokban is, mert maskulénben nem lennénk mélték az
“‘ember” kifejezésre. Az allatok is tudnak szomoruak lenni, de a
kovetkeztetések levonasa nem a sajatjuk. A miénk, embereké ez a
képesség. Hiszem, hogy ez segit tulélni, ami azért fontos, mert csak
tulélve tudjuk értelmezni a torténteket. Belehalva nem.

Ugyanakkor fontos tény, hogy lehetetlen segiteni azon, aki nem akarja,
hogy segitsenek rajta. Te nyilvanvaléan akarod, hogy segits magadon
(és az irasterapia modszere is segitsen rajtad), tehat a munka
hozzaallasra alapuld oroszlanrészét igazabdl mar el is végezted. Ez
sokkal jobb hir, mint gondolnad.

A terapia tehat egy gyogyité/javité/fejlesztd célzatu, osszetett és
céltudatos tevékenység, amiben részt vesz egy kliens és egy
terapeuta — most mindketté te vagy —, meg persze bizonyos
eszk6zok, mint példaul az irasterapia.

A terapeuta

A "terapeuta" kifejezés olyan szakembert jeldl, aki terapias
modszereket alkalmaz a mentalis, érzelmi vagy fizikai egészség
javitasara. A terapeuta f6 célja, hogy segitse a klienseket (pacienseket)
a problémaik megértésében és kezelésében, valamint a kivant
valtozasok elérésében.

Mivel most te vagy a kliens is, meg a terapeuta is, igy a tovabbi fogalmi
boncolgatasokra nincs szikség: te magad lehetsz sajat magad
legelhivatottabb és legjobb terapeutaja. Ha kilsé néz6pontra is
szlkséged lenne, taldlsz majd magadnak szakképzett RitArt
irdsterapeutat ezen a linken.
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Mi az az irasterapia?

Az eddigiek alapjan rdviden megfogalmazva: az irasterapia egy
életminéséget javitdé, gyogyité, tiinetenyhité eszkoéz, melyet
szakember vezetésével is, de sajat felhasznalasra is lehet
alkalmazni.

Ha nagyon hétkoznapi szavakkal akarom kifejezni, akkor az
irasterapia célkitiizéseit igy tudnam sorolni:

Gyogyulj!
Javulj!

Fejl6d)!
Fiatalod;!

Erj el!
Szlintesd meg!
Hozd létre!
Talald ki!
Elemezd!
Deritsd kil

Ass a mélyére!
Kommunikalj!
Légy boldog!
Okosod;j!
Vilagosodj meg!
Légy szabad!

Ezeket lehet akar egyideji célként is értelmezni, és természetesen
mindig a te motivaciéd mondja meg, hogy mi lehet az éppen aktualis
irasterapias ongyoégyitd foglalkozas f6 célja. Ha lehetséges, akkor
érdemes Ugy nekiindulni az irasterapianak, hogy van egy
megfogalmazhaté célod, amit altala el akarsz érni.

Peldaul:

Ha kevés a pénzed, akkor érdemes ennek okait feltarni, tehat lehet az a
rovid célkitlizés, hogy “Anyagi helyzet okainak felderitése.”

Erdemes minél révidebben megfogalmazni az alap gondolatot, mert az
irasterapia folyaman be fognak majd csatlakozni a mellékkorilmények is
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— mint a jo sztorikban a mellékszalak —, igy neked elég csak egyetlen
pontbdl kiindulni. Ez azért is nagyon j0 megoldas, mert ha egyetlen
pontbdl “torsz ki”, akkor nem aprézodsz szét mar az elsé |épés elbtt, és
a bal agyféltekés tulagyalast is kiiktatod.

Ehelyett kigondolsz egy ilyen alap célt, aztan nagyon gyorsan, mar jobb
agyféltekével kivalasztasz egy irasterapias irasfeladatot, és mar
dolgozol is a megoldason.

Egy-egy irasterapias “onfoglalkozas” gyakorlatilag egyetlen
gondolattal elindithatdé, és két perc mulva mar az 6ngyogyitas
munkajat végezheted!

Létszukségleti kortulmények

Vannak még kifejezések, amik eszembe jutnak, és létsziikségleti
kéralményként értelmezendéek az irasterapiaval 6sszefiiggésben - ez
azt jelenti, hogy ezek kotelez6 elemek ahhoz, hogy az irasterapia jol
mikodjon. Ezek a létsziikégleti elemek az irasterapiaHOZ:

Biztonsag.
Bizalom.
Szakértelem.
Empatia.
Figyelem.
Erzelmek.
Mintazatok.
Tamogatas.
Kapcsolodas.
Turelem.
Zéro kritika.

Ezek adjak meg a muikodési keretek alapkdveit. Amikor irasterapiaval
ongyoégyitast végzel magadon, akar egy ujdonsag erejével hatd, de
régrél felbukkané traumaval kapcsolatban, akar példaul egy
életmédvaltas megtamogatasa végett (fogyokuraban, diétaban
létfontossagu az irasterapias ontamogatas, maskilénben nagyon
konnyen el lehet vérezni a célkitizéseinkkel), akkor ezeknek a
létszlikségleti elemeknek végig igazaknak kell lennilk.
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— Biztonsag. Az irasterapias ongyogyitasodat bizalmasan kell kezelned
és biztonsagban kell tartanod, ahhoz senkinek nem adva hozzaférést
magaban a folyamatban (utdana Ilehet, pl. egy irasterapeutaval
atolvastatni, atbeszélni egy kiscsoportos irasterapias foglalkozason is
akar). Ha kell, tartsd titokban a leirtakat, dugd el a fiizetet, vagy lasd el
jelszoval a digitélis fajlokat!

— Bizalom. Az irasterapia ongydgyitasra hasznalt modszertanaban
végig az 6nmagadba vetett bizalom vezéreljen! Nalad jobban senki mas
nem tud rad odafigyelni, és senki mas nem tudja azt a maximalis
tamogatast megadni, amit te meg tudsz adni magadnak. Bizz
magadban!

— Szakértelem. Az irasterapiahoz és a terapiahoz sziikséges
szakértelmet most szeded 6ssze, ezen konyv elolvasasaval. Széval mar
végzed is a munkat.

— Empatia. Az ember sokszor tlrelmetlen tud lenni a sajat problémaival
kapcsolatban, féleg, ha ugy viszonyul hozzajuk, mint egy puphoz a hata
kézepén. Egész nyugodtan fogadd el a sajat viszonyulasodat a sajat
kinjaidhoz. Maséhoz kénnyebb lenne hideg fejjel hozzaallni, az tény.

— Figyelem. Mikor irasterapiazol, akkor irasterapiazz! Ne massal
foglalkozz kézben, hanem csakis magaddal! Kapcsold ki a telefont, zard
be a pittyeg6 alkalmazasokat, és szanj idét a feladatokra. Olykor elég tiz
perc, de lehet, hogy néha egy-egy délutanod is elrdppen, mikdzben
irasterapiazol. Ha kizarsz minden mast erre az idére, akkor sokkal
hatékonyabb lehetsz. Nem tudsz szakadékot atugrani, ha csak
tyuklépéseket vagy hajlanddé bevetni. A szakadék atugrasahoz ugrani
kell. Nagyot. Kézben nem mobilozunk és nem csinalunk ugy egyébként
semmi mast sem, csak figyellnk.

— Erzelmek. A jobb agyféltekés irasterapia maximalisan
érzelemkodzpontu. De nem ugy, ahogy sokan gondolnak: nem kell atélni
a régi traumakat kdézben! Hanem azonnali transzformacio torténik a régi
érzelmekkel: Uj érzelmek lépnek a helyukbe, mikdzben a megértés is
megérkezik. Bal agyféltekével is le lehetne irni egy-egy eseményt,
mar-mar ridegen. De az nemhogy nem hasznalna, hanem a sajat belsd
elnyomast erésitené, ami késébb még hatvanyozna a problématémeget.
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Széval lesznek érzelmek, lesznek érzelmi megnyilvanulasok — példaul
siras vagy nevetés formajaban, de Ujszerlinek haté kapcsolédoé érzések
is felbukkanhatnak, példaul atmeneti harag, diih —, de ezek mind-mind a
gyogyulas folyamatanak részei, és bizony szikséges részei. Kilén
kaland lesz majd detektalni az Uj érzéseket, és altaluk a teljesen
megujult gondolat készleteket!

— Mintazatok. A legjobb az irasterapiaban, hogy nyomozéva is
el6léphetsz. Mindenki élete tele van érzelmi rejtélyekkel, és amikor
ezeket atlatjuk, az nemcsak 6romteli, hanem egyenesen katartikus:
egyszerre boldogité és felszabaditd. A mintazatok felismerése megvédi
az életinket a tovabbi, rossz mintakra alapuldé dontések altali, negativ
spiralként mikodd ismétiédésektbl. Amikor példaul felismertem, hogy
azeért keruldm az alkoholt, mert ezzel demonstralom, hogy jobb akarok
lenni, mint anyam volt, gyakorlatilag azonnal — néhany nap mdulva, a
sziletésnapomon, a tesémmal t6lt6tt wellness kézben — megittam két
hatalmas pohar bort, tancoltam és énekeltem, majd masnap Uj
emberként ébredtem: szabad emberként, aki 6nmaga dont arrdl, hogy
mikor iszik vagy (leginkabb tovabbra sem iszik), nem pedig a gyerekkori
traumai...

— Tamogatas. Az irasterapiat nem azért alkalmazzuk, hogy feltépjik a
sebeket, hanem azért, hogy jobb legyen az életiink. A ragtapaszt néha
le kell tépni, de nem kell a sebet lekaparni! Ha valaha azt tapasztalnad,
hogy egy-egy célkitizésedhez tartoz6 egy-egy konkrét és aktualis
irasfeladat nem tamogat téged az utadon, hanem egyenesen akadalyoz,
vagy tulsagosan intenziv reakcidkat indit be benned, akkor abbahagyod,
otthagyod, és Kkicsivel késObb atgondolod, hogy inkabb egy masik
celkitizést kellene-e a fokuszba helyezned, vagy érdemes-e
eltavolodnod az oOngyodgyitas folyamatatél néhany napra. Egy-egy
irasfeladat ugyanis olykor évtizedes vargabetiiket egyenesithet ki.
Olyan, mint mikor elmész egy gyogymasszazsra, és azonnal érzed,
hogy rendkivil sokat segitett, de nem mehetsz Ujra méasnap: a
szdveteknek regeneraciéra van szikséguk, és leghamarabb egy hét
mulva lehet atgyarni Gjra a testet. A lélek éngyogyulasaban is fontos
lehet az “elég éppen elég” elv, és id6t kell hagyni a folyamatok at- és
Ujralakulasanak. Ehhez mindig az kell, hogy te magaddal kapcsolatban
tamogatéként funkcionalj. Nem edz6 vagy, nem tréner vagy, hanem
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tamogatd. A jo pont elég jo, az elég pont elég, a tdkéletes meg lehet
célkitlizés, de nem maniakusan.

— Kapcsolodas. A két ember kozti kapcsolddas varazsat nem fogod
megélni a sajat Onterapiadban, hiszen egy személyben leszel te a
terapeuta és a kliens. Ugyanakkor a sajat magadhoz vald kapcsolodas
és a lelkedhez val6 kapcsolodas az teljesen Uj alapokra helyezddik. Az
Onismeretnek is nagyon hatékony modszere ez altal az irasterapia: ha
valaha kozel akarsz kerllni a belsé 6énvalédhoz, akkor csak egy tollra és
papirra van szukséged, és maris csodak torténnek. Amiknek raadasul
nyoma marad a papiron!

— Turelem. Avagy: “Mikor a legjobb fat Uultetni? 25 évvel ezelbtt.” Az
irasterapiaban egyetlen feladat alatt évtizedek problémait lehet feltarni
és végleg kiiktatni ugy, hogy kézben dsszesen husz percet toltéttél el a
feladattal. De ez nem aranyszabaly. Nincs ilyen, hogy “20 perc
irasterapia = 10 év trauma feloldasa.” De abban biztos lehetsz, hogy
nem kell évekig terapiaznod egyhuzamban, hogy feloldd az 6sszes lelki
és mentalis béklyét, amit a fajdalmaid, traumaid, sériiléseid okoztak
nalad. Az irasterapia sokkal hatékonyabb, mint gondolnad: az iras
mivelete altal nemcsak segit a feldolgozasban, hanem fizikailag is
létrehoz valamit, ami aztan hosszan hat, mint ahogy a targyak, vagy
eszmei alkotdsok szoktak. Ez &ltal nem kell allandéan és Ujra
ugyanazzal foglalkozni, hanem a legjellemzébb az, hogy foglalkozol
példaul a téged akadalyozo félelmekkel, aztan hénapokig eszedbe sem
jut ilyesmi. Mert az eszmei térben egy Uj szerz6dés szuletik az altalad
leirtak révén, és ez hatalmas valtozasokat general a vilagban, amely U]
vilagban a régi traumak mar semmihez sem tudnak kapcsolédni. Lehet,
hogy feloldasz egy régi traumat szorgos munkaval, egy masik meg
megoldoédik magatol, mert az elsé megoldasa atgydrlizik mas tertletekre
is. Ez, ha ugy tetszik misztikum a javabdl, de a jobb agyféltekés
modszertan ismeretével ez egy sima hétkdznapi esemény. Igen, kellhet
tiirelem, mire az Gjjaalakult jovo elkezdi megmutatni magat. Mert bar
a multtal dolgozunk, de a jévéért. Es a milliényi kis har, amik dsszekotik
a valésagokat, mire atrezegnek és megmutatjak magukat neked is, az a
te életedben lehet, hogy egy Kkicsi id6be telik. Viszont annyira
felszabadulsz a traumak nyomasztasa alél, hogy az uj jov6t nem is
kétdéd majd ehhez a nagy forduldponthoz. Mert attdl kezdve mar az Uj a
természetes és magatdl értet6dd legjobb kifejez6dése az életednek.
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(Nem akarok ezoterikus iranyokba elmenni, mert ugyis természetesnek
fogod ezeket gondolni, és ami természetes, az nem ezoterikus.
Ugyanakkor lehet még mindig misztikus, a lehetd legjobb értelemben.
Mint példaul a szlletés misztériuma.)

— Zérd kritika. Ki fogjuk iktatni a kekeckedd bal agyféltekédet, és at is
vesszuk téle a gyeplét. De ha magahoz is térne, hogy jelezzen, hogy
meég 6 is ott van a buliban, akkor érdemes emlékeztetni, hogy nincs
kritizalas. Az irasok, amiket majd készitesz, rendkivul 6sszeszedett és
kiteljesedett mondanivalok lesznek akkor is, ha csak szavakat sorolsz
egymas ala. Nem lesz alapja a kritikanak, de jobb, ha el6re tisztazzuk,
hogy a kritika szandéka is kizart. A jobb agyfélteke végtelenul szabad és
ez altal felszabadult is. Az, ami korlatos és csak korlatok kdzott tudja
elképzelni az életet, az a bal agyféltekénk. Ugyanakkor a bal
agyféltekénkre szikség van, hiszen 6 tud irni! De éppen csak annyi teret
kell neki adni, amivel szépen és helyesen leirja a kerek mondanivalot,
de annyit mar nem kell neki engedni, hogy még mindsitsen is. Nincs
mindsités, nincs kritika, mert az irasterapiaban nincs olyan, hogy “rossz
megoldas”, vagy hogy “hat ezt prébald meg még egyszer”. A j6 elég jé,
az elég pont elég.

3. fejezet

Az ongyogyitas joga - avagy hogyan
hasznald az irasterapiat
diagnosztizalasra

Amikor én azt irom, hogy 6ngydgyitas, az nem azért van, mert
szeretem a gyogyitas sz6 elé odatenni maniakusan, hogy “6n”, hanem
azért van, mert a toérvények szerint gydgyhatast csak annak lehet
tulajdonitani, aminek a (gyogy)hatékonysagat hivatalos és kettds vak,
placebo kontrollalt kutatasokkal lehet alatamasztani.

Még egy masszazsra sem lehet azt mondani, hogy gyogyhatasu, mert
csak azt lehet ra mondani, hogy “segit a szervezetnek az
6ngydgyitasban”. Tehat nekem nincs jogom azt mondani, hogy az
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irasterapia gyégyit. De azt van jogom mondani, hogy az éngyogyitasban
seqit.

A tudomanyba vetett paradox hitrdl

A nagyon terhelt gyerekkoromnak voltak csodaszép részei is. Nekem is
voltak gyonyori élményeim, amikre ugyanugy emlékszem, mint a
bantasokra. Rengeteget olvastam, rengeteget jatszottam, sok-sok
baratom volt. A tévézést is imadtam, és apam akarmilyen is volt, de a
faluban el6szor nekiink volt videdbmagnonk, amivel példaul a misorokat
fel tudtam venni a tévében. A tarsadalmat szolgald, edukacios célzatu
tévémisorok csodalatosak voltak még az ugynevezett “atkosban” is.
Emlékszem, hogy Dr. Czeizel Endre arcat hetente lehetett latni a
képernyén, mint ahogy a rendszervaltas utédn Dr. Gyarmati Andrea
gyermekorvosét is.

Es tudod mit? Sosem arrél beszéltek, hogy “mérpedig a kutatasok ezt és
ezt mondték és akkor az ugy van, és egyébként szedj minél t6bb
gyogyszert”, hanem mindig arrél beszéliek, hogy ‘Az teljesen
természetes, hogy egy anyuka halalra aggddja magat a gyermekéért, de
az anyukanak biznia kell az anyai megérzéseiben is, mert azok sosem
csalnak.”

Ma hol hallasz ilyet?

A masik, hogy elmagyaraztak a statisztikakat: az, hogy valaminek
mekkora az esélye, az nem egy légbélkapott szam volt, hanem példaul
Czeizel Endre rendszeresen levezette, hogy a gumi Ovszer csak
80%-ban hatékony, ami azt jelenti, hogy 100 szeretkezésbél 20-ban
siman teherbe lehet esni, ha gumi 6vszerre hagyatkozik az ember (fia,
lanya). Es azt is elmondta, hogy miért: mert van a szeretkezés elétt is
valami, meg altalaban utana sem tartanak nyolc méter tavolsagot a
parok egymastdl. igy a dolgokat nem a valdszerii élethelyzetekbdl
kiragadva, hanem folyamatukban szemlélték, ahogy ma divatos
mondani: kontextusba helyezték. De azt is kiemelte, hogy ez nem ugy
mikodik, hogy nyolcvancszor biztos nincs semmi, utdna meg husszor
biztos a teherbeesés. A valdszinliséget valdés példakon keresztil
magyarazta.

Kedvenc mondasom Dr. Gyarmati Andreatdl: “Az, hogy egy ovodas
gyermek minden héten néthés, az egy alap é&llapot ebben a korban. Es
az minden héten masik natha!” - Hogy miért volt kedvenc ez a mondat?
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Mert amikor a lanyom telente kétszer beteg lett, akkor halat adtam az
égieknek, hogy csak ennyi baja volt! Volt egy viszonyitasi alapom egy
szakember szajabal.

Most meg mar semmit nem hisziink el az orvosoknak sem,
mikozben mindent a tudomanytél varunk megoldani.

De van a jozan paraszti ész. Vannak a megérzések. Vannak a bels6
motivacidk. Vannak a tanult gondolkodasmoddbeli sémak, amik elére
vezethetnek . és persze akar akadalyozhatnak is.

Es van persze a valtozé vilag, amiben szeretnénk hosszan és
egészségesen tulélni.

Annak idején a kedvenc olvasmanyaim kozé tartoztak a lexikonok!
Voltak is otthon lexikonjaink, és ha elmentiink rokonokhoz, akkor én a
konyvespolcokat bongésztem, és mikdzben a felndttek beszélgettek,
akozben én olvasgattam. A harom kilds lexikonokat is. Es mindenhol volt
lexikon, mert ezek a kulturalis alapot képviselték a haztartasokban.
Mindezeket azért emeltem ki, és azért nosztalgiaztam ezekrél, hogy
ramutassak: valoszinlleg nem az emberiség veszitette el a hitét a
tudomanyban és kdzben ragaszkodik paradox modon mégis a
tudomanyba vetett hithez, hanem valésziniileg a tudomany és az 6
beszél6 fejeik valtak érdemtelenné a bizalomra.

Régen jogod volt dnmagadat gyogyitani, és ez természetes alapallapot
volt, és természetes motivacio is volt, és ezt az orvosok a tévében is
elmondtak. Minden haztartasban volt ehhez informacié a képernydn
keresztul, vagy valamilyen lexikon, vagy Szabad Fdéld, vagy Képes
Ujsag formajaban.

De mondok valamit: ma is jogod van ehhez, barmennyire is divat a nem
létez6 orvosokhoz rohangalni (Magyarorszagon sulyos orvoshiany és
apold hiany van). En nem irhatom le, hogy az irasterapia az gyogyitas,
de azt leirom, nagybetiikkel, hogy ONGYOGYITAS. Fontos ezzel is
tisztaban lenni.
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A problématudat varazsa és a diagnosztizalas
magiaja

A betegségek kapcsan a diagnosztizalas egy létfontossagu lépés,
persze csak akkor, ha a gydgyitas a célunk. Barmilyen furan is
hangzik, ha bekerlilsz egy kérhazba valamilyen betegséggel, még
egyaltalan nem biztos, hogy az ottani személyzetnek a gydgyitas a célja.
Lehet az a céljuk, hogy tuléljék a miiszakot és mehessenek végre haza
a csaladjukhoz. Ok is emberek, ©nds érdekeik szamukra az
elsédlegesek. A “hivatas” szo azt jelenti, hogy az embert elhivja a sajat
munkaja a sajat érdekeitél, és & ezen elhivatas el6tt fejet hajt és
aldozatot hoz. Nos, ez manapsag ritkasag, mert az elhivatottak
munkakoérilményei  rendkivldli  mértékben romlottak az elmult
évtizedekben. De ezt terapiazzék 6k maguknak!

Amikor ongyoégyitod magad, akkor altalaban ugy szokott zajlani a
folyamat, hogy

1.) Mar vannak valamilyen intd jelek, mas néven tunetek.

2.) Ezeket a tlneteket akarod els6 kdérben enyhiteni ugy, hogy
megfogalmazod magadnak: itt faj, ott sajog, emitt szar, amott
nyom, emez nem miik6édik rendesen, amaz korlatoz.

3.) De kbézben felmerilhet benned, hogy a gyékér okot is fel akarod
tarni, és csirajaban el akarod fojtani a dolgot, hogy a jévében mar
ne kelljen ugyanezzel kiizdened.

4.) Ezek kézben mindenféle gondolatok és érzelmek szaguldanak at
az elméden és a testeden: agyalsz, hogy mit kellene tenned,
agyalsz, hogy mi lehet a gond, agyalsz, hogy hogyan jutottal el
eddig, esetleg mit vétettél, vagy milyen kilsé kérilmény aldozata
lettél.

5.) Kbézben prébalsz elmozdulni valamilyen tevékenység vagy
konkrét cselekvés iranydba is, ami enyhiti a tlneteket és
gyogyitja az alap okokat is.

6.) Aztdn a kivitelezett cselekvések kdzben és utan folyamatosan
detektalod, hogy azok vajon mennyire voltak hasznosak. Addig
ismétled a cselekvést — akar kisebb, akar nagyobb valtozasokat
is beiktatva a cselekvési sorba (finomhangolva azt) —, mig egy
ahhoz hasonl6 gondolat nem jon, hogy “Na, ez mar haladas.”

7.) Es a végén meggydgyulsz Ggy, hogy utadna igazabdl mar el is
feledkezel az egészrél.
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Ez mind a testi, mind a lelki bajok esetén egy alap folyamatot jelent.
Barmi is a gond — akar egy elromlott haztartasi gép esetén is
lemodellezheted ezt —, el6szdr meg kell allapitani két dolgot:

1.) Gond VAN.
2.) (Valészinilileg) EZ a (miatt van a) gond.

Az elsd nélkul nagyon nehéz barmi eléremutatét is elérni.

Ha fel sem ismered, hogy gond van, akkor nehéz barmin is javitani.
Ha nem ismered fel, hogy gond van, akkor azt hiszed, hogy minden
jo.

Persze a gondot felismerni akkor célszer(, ha tényleg gond van.

Ha nincs gond, akkor sokszor azt nem célszer( firtatni, hogy van-e gond,
mert akkor viszont nem tudod megélni a jelent! Amikor nincs kilénésebb
gond, akkor egy értelmes ember szamara az dnismereti munka az, ami
tavlatokat nyit. Amikor gond van, akkor viszont az irasterapia a
hasznosabb.

Az ordogi kor szindroma

Avagy egy tarsadalmi (példa) diagnézis

Rengetegen aggddnak olyasmik miatt, amik nincsenek, de kézben
ugy hiszik, hogy barmikor lehetnek.

Példaul ide is kiterjedd haboru.

Példaul ujabb vilagjarvany.

Példaul olyan szint klimavaltozas, ami mar kataklizmat okoz.

Mikézben nem létezé problémakon rugézunk, kisodrédunk a sajat
jeleniinkbél, és ez azért gond, mert a jelenben nem levésnek az a
hatalmas veszélye, hogy a valédi, konkrétan rank leselkedd
veszélyeket nem fogjuk észlelni.

Példaul egy tul gyorsan kdzeledé autét.

Példaul egy mar fura mellékizd, tegnap a hiitébe rakott kajat.

Példaul az alattomos agylabat, ami rendkivil veszélyes a kislabujjunkra.
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Nem azzal kell foglalkozni, hogy GOND LESZ, hanem azzal, hogy
(ha) GOND VAN.

Amikor folyamatosan a gond LESZ verziét éljuk, akkor annyira
eléreszaladunk, hogy a sajat 6nvalénk lemarad mogéttink, igy nem tud
sugallatokkal, megérzésekkel segiteni. Ennek kdvetkezménye ma mar,
hogy allanddéan Kkuls6 beszél6ktdl varjuk a megmondasokat, és
csungunk a profetikusnak gondolt podcast-eken, meg habzsoljuk a
megmonddemberek kdzbssegi médias megosztasait.

Ok persze, azért, hogy figyelmet generdljanak, nem hétkdznapi és
kozellévd, két mozdulattal megoldhatd problémakrdl értekeznek, hanem
globalis megfejtéseket kozolnek.

30-40 éve az ilyen globalis megfejtésekkel csak a politikusok
foglalkoztak a zart szobakban. Az volt az 6 munkajuk.

Most maganemberek vesznek magukra olyan kozéleti terheket,
amik nem rajuk tartoznak.

Ezért a sajat életlik megoldasra vard problémait mar elviselhetetlennek
érzik, de hogy ez az érzés ne legyen jelen a jelenben, sokan mar
inkabb tudatosan valasztjak, hogy szant szandékkal aggédnak
olyasmik miatt, amik nincsenek, de kézben ugy hiszik, hogy azok
barmikor lehetnek.

Es akkor készen is van egy Ugynevezett drdogi kor.

Ez most itt egy tarsadalmi DIAGNOZIS, amit az irasterapia segitségével
allitottam fel.

Eszleltem a problémat — “Rengetegen aggédnak olyasmik miatt, amik
nincsenek, de kbzben ugy hiszik, hogy barmikor lehetnek.” —, és
megprébaltam valamiféle magyarazatot talalni a jelenségre, és feltartam
azt is, hogy ez hogyan tud egy 6rdogi korré alakulni.

Emberi Iéptékre leforditva ez ugy néz ki, hogy:

1.) Felismerem, hogy valami gondom van,
2.) Megprébalom feltarni, hogy mi lehet az.
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Talan még emlékszel az én esetemre: hallottam egy hangot, ami
beinditott bennem valamilyen érzelmi diszkomfort érzést, amit orakig
nem tudtam hova tenni.

Mar koraeste volt, mikor felismertem, hogy ez nem néi szeszély, ez nem
hormonalis hangulatvaltozas, ez nem egy szokvanyos eset, ami majd
elmulik, hanem valami gond van!

A kovetkezd halvany, felsejlé gondolat az volt, hogy: talan(!!!) a tenyér
csattanasanak hangja.

Ez a “gond van” érzés-gondolat utan azonnal j6tt mar.

A kérdésem pedig, hogy “DE MIERT???”, mar a diagndzis feltarasanak
szandékaval fogalmazddott meg.

Azért ismétlem el, hogy lasd: ez egy folyamat.

Felismerni a problémat, hozzarendelni a gondolatokat, érzéseket, és
firtatni a miérteket nem megy egy csettintésre, de nem is tart napokig.
Es ami lényeges: még csak magabiztossagot sem igényel. Amit igényel,
az némi kivancsisag és nyitottsag.

— Hm... valami gondom van... talan azéta, hogy hallottam egy csattané
hangot. De hat miért térténik ez velem???

Az agyunk egy fantasztikus eszkdz: nemcsak rendkivuli képességei
vannak, amiknek egyébként téredékeit hasznaljuk csak ki, hanem
raadasul még kivancsi és vonzzak a rejtélyek is.

Biztos talalkoztal mar olyan orvossal, akit egyszerlien érdekelt, hogy mi
van a tuneteid hatterében. Aki kivancsi volt. Aki nem akart azonnali
valaszokat adni, hanem ugy dontétt, hogy még kutat, és ebben
szorgalmat is mutatott. Na, ezek a j6 orvosok.

Azok, akik csip6bdl nyomjak a valaszt — amirél sokszor kiderll, hogy
baromsag —, azok mar annyira dnhittek, hogy lezarjak az elméjuket a
csodalatos kivancsisag-energia eldl, és csakis kinyilatkoztatnak.

Ami az orvosoknal kulén hatborzongaté — nem akarom bantani 6ket,
csak ezt naponta latom a sajat vallalkozasom masik Uzletaga révén —,
hogy prekoncepciokra alapozzak a kinyilatkoztatasaikat. “Magas
vérnyomasa van? Akkor minden bajt az okoz!” — nyilvan hilyeség,
hiszen az alacsony vérnyomasuak is tudnak betegek lenni.

“Terhes?” — akkor nyilvan mindent az okoz!

“Tulsulyos?” — akkor nyilvan mindent az okoz!
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“Sovany?” — akkor nyilvan mindent az okoz!

“Cukorbeteg?” — akkor nyilvan mindent az okoz!

“Dohanyzik?” — akkor nyilvan mindent az okoz!

“Idés?” — akkor nyilvan mindent az okoz!

Szegények Ossze is zavarodnak, mikor magas vérnyomasos, de sovany,
fiatal emberrel taladlkoznak... De legalabb olyankor meég talan bekapcsol
egyikukben-masikukban a legjobb értelemben vett, nagybetis
Nyomozé. Mert aki keres, az végul talalni fog — magyarazatot, tokéletes
gyogyirt, végll egészséget.

Légy jo szimatu nyomozad!

Azon tul, hogy 6nmagad terapeutajava is eldléptetlek ennek a
konyvnek az elolvasasa révén, azt javaslom, hogy legyél nyomozé
is!

Mindig, minden tlnetet, jelet, jelenséget, Osszefliggést kdzelits meg
nyitott elmével: ne akarj azonnali valaszokat, hanem felderiteni akarj, és
a végeén akarj csak valaszokat és veluk egyutt tanulsagokat is!

Ugyanis a felderités folyamataban rengeteg felismerésed lesz, és
kézben valédi problémakat tudsz feltarni és meg is oldani, és az
egész folyamatbdl tanulsagokat levonni.

Barmi is a gondod most jelenleg, csinald azt IRASBAN, hogy
megvalaszolod az aldbbi kérdéseket:

1.) Gondom van? Igen vagy nem?

2.) Van sejtésem arrél, hogy mi lehet a gondom? Meg tudom
fogalmazni? Ha igen, akkor fogalmazd is meg!

3.) De vajon miért pont most? (Teljesen j6 valasz az, hogy “csak’,
de érdemes aktualis kivaltokat keresni: lattam valamit? Hallottam
valamit? EISjott eqy gondolat? Egy arc a témegben? Egy szin?
Egy illat? Egy koésza iz a szaban? Egy megbillenés a
jardaszegélyen? - kevesen tudjak, de az egyensuly érzékiink az
igazi hatodik érzékiink.)

4.) Mi okozhatja ezt a gondomat a mélyben? (Akar listat is
érdemes réluk irni, de maximalisan tamogatott TALALGATNI!)
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5.) Mivel/mikkel van a gondom szoros 6sszefiiggésben? (A lista
elemeit ki lehet részletezni mas dolgokkal vald 6sszefliggésben
targyalva.)

6.) Vajon mennyit kell ezzel terapias szinten foglalkoznom?
(Avagy sulyos-e a probléma, évtizedekre nydlik-e vissza, vagy
sem.)

7.) Mit kell TENNEM most, hogy megoldédjon a gondom, és
hogyan tudom megel6zni ugyanezt a gondot a jovére nézve?
(Mert az okos ember mas karan is tanul, de a sajatunkbol nem
tanulni konkrétan butasag.)

Vegyunk egy peldat: anyagi helyzet

Azért hozom az anyagi problémat példanak, mert barmennyire is furcsa,
az egzisztencidlis biztonsaggal kapcsolatos vélt vagy valés
fenyegetettség — féleg, ha hosszu ideig fennall, esetleg sosem volt
megnyugtatéan felh6tlen, vagy netan gyerekkorban erednek a gyokerei
—, massziv lelki problémakat tudnak okozni. Pedig csak a pénzrél, mint
eszkdzrél van szo!

Tételezzik fel, hogy a kiindulasi pont olyasmi, mint ami az én nagy
trauma-felismerésem volt: egy vidamnak, boldognak és kifejezetten
optimistanak induld szituaciéban egyszer csak torténik valami, ami
megmagyarazhatatlan rosszkedvvel tolt el egy szemvillanas alatt.

Példaul a hazafelé tartd6 utad soran, ahogy sétalsz a lakasod felé,
hirtelen rad telepszik egy rossz érzés. Olyan, mint amilyenek a
balsejtelmek szoktak lenni: azok is csak jonnek, semmihez sem
kapcsolhatéak logikusan és tudatosan, mégis nyomasztanak. Mint mikor
egy sotét felhé takarja el hirtelen a napot.

Egy bizonyos kor folétt az embernek rogton az jut eszébe, hogy “Mi a
fene, almodtam valami rosszat és most kezd feljénni az emléke?” — mert
ha valaki mar eleget élt, és odafigyelt a sajat érzéseire, az tudhatja, hogy
a rossz almok a mindennapokra is ra tudjak nyomni a bélyegiket,
raadasul sokszor varatlanul. Az is egy gondolati analizalas eredménye,
amikor raddbbeniink, hogy “A, csak egy rossz alom miatt volt...”

Széval, hirtelen radtelepszik egy rossz érzés, és hiaba érsz haza, hiaba
tennéd le a mashol felvett terheket képletesen, egyszerien nem megy.
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Még meg is jegyzed a tikorképednek a furdészobaban, mikézben kezet
mosol, hogy “Mi a fene bajom van?”

Es ez a gondolat mar fényeremény, mert ez mar elindit a megoldas
felé vezet6 uton.

Es akkor jéhet a fenti, hét Iépéses nyomozas.

El6veszel egy tollat és valamilyen papirt, mondjuk egy régi szamlalevél
Ures hatuljat. Latod, semmi nagy el6készulet és kildonleges eszkdz nem
kell ahhoz, hogy gyorsan gyogyitani kezdd 6nmagad. Elkezded felirni és
megvalaszolni a kérdéseket (az alabbiaknal csak példat latsz, de valami
hasonloét varj el magadtél is ezen feladat megoldasanal!)

Gondom van? - Igen, nyilvanvaldéan valami nyomaszt. Hirtelen rossz
kedvem lett.

Van sejtésem arrél, hogy mi lehet a gondom? Meg tudom
fogalmazni? - Hat pont ezaz, hogy semmi Otletem! Hirtelen jott a
semmibél, éppen bandukoltam hazafelé és azon agyaltam, hogy mit
f6zzek magamnak, meg hanykor vigyem ki a kutyat a parkba és hanykor
hiviam fel a baratnémet, amikor ram tért ez a rossz érzés. Olyan volt,
mintha hirtelen rossz hirt hallottam volna, pedig senki nem mondott
nekem semmit, csak zenét hallgattam.

De vajon miért pont most? - Hat, ha j6l belegondolok... Lattam egy
szép kabatot egy id6s nén, amir6l most igy utdlag eszembe jut, hogy
anyam egy télen nem tudott Uj kabatot venni maganak, pedig olyan
szorgosan kuporgatta a konyhapénzt... De végul koporsoét kellett vennie
a nagymamamnak...

Mi okozhatja MOST ezt a gondomat a mélyben? - Lehet, hogy tudat
alatt attol félek, hogy addig-addig gondolkodom a jovébe tervezett
vagyaimrol, meg addig gy(ijtdgetem azt a kis keveset is, hogy egyszer
csak mar nem lesz mire koltenem, mert elfogy az idém? Nem is tudom..
Eddig nem tint fel, hogy ilyesmi nyomaszt. Lehetséges, hogy a kabat
latvanya hozta ezt fel bennem? Igen, mar emlékszem, anya is olyan
szép mustarsarga kabatra vagyott, mint azon a nén volt!

Mivel/mikkel van a gondom szoros 6sszefiiggésben? - En is
szeretnék magamnak egy nagyobb lakast, vagy egy hazat vidéken. Es
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utazni is szeretnék, igen, a tengerpartra vagyom! De kdzben a pénz
olyan nehezen akar gy(lni, €s mindig van valami rendkivuli kiadas. Mint
a multkor is a bojler! A fene se gondolta volna, hogy egy kisebb
vagyonba kerul, és egy hétig kell lenni melegviz nélkil. Agyrém! A 21.
szazad els® negyed évszazada utan komforthidannyal kizdeni,
borzalom... Es még a meléban sem tudtam lefiirddni, mert ott meg nincs
zuhanyzé. Ahh, inkabb bele se bonyolédok, mert akkor mar mindent
sotéten latok.

Vajon mennyit kell ezzel terapidas szinten foglalkoznom? - Nem is
tudom, hogy kell-e. Nem tlinik ez olyan nagy dolognak: felfedeztem egy
ismétlédést anyam helyzete és az én helyzetem koézétt... De ez
terapiaért kialt? Hiszen ez nem betegség! Az igaz, hogy ugy elszallt a j6
kedvem, mint a gy6zelmi zaszl6 a szélben, de hat ez normalis, nem?
Mondjuk az nem normalis, hogy egy o6ran keresztil nem jéttem ra, hogy
mi a bajom... Ha azt vesszik, hogy anyam problémaja bukkant el6 igy a
semmibél, akkor az azt jelenti, hogy évtizedek o6ta ott volt eltemetve.
Tehat garantalt, hogy mindenféle dolgok rakodtak mar erre ra... Majd
figyelem magam, hogy lesz-e még ilyesmi, és ha igen, akkor
“raterapiazok”.

Mit kell TENNEM most, hogy megoldédjon a gondom, és hogyan
tudom megel6zni ugyanezt a gondot a jévére nézve? - Tenni? Hat
talan annyit tehetek mar most, hogy atgondolom a koézeljovét érintd
terveimet, meg atszamolom a pénzt. Lehet, hogy kozelebb kell hoznom
a céljaimat, de azt is el tudom képzelni, hogy elengedek dolgokat, mert
tul nagy célok, vagy azok inkabb csak vagyalmok, és csak lattam valahol
ezeket otletként, nem is a sajatjaim. Mindenesetre nagyon figyelni fogom
most igy az anyagiakkal felbukkan6é emlékeimet és érzéseimet, hatha
kapok meég jeleket... Meg persze nem artana egy tars sem, akivel
minden gondon bajon megosztozhatok, a pénzt meg egyutt kolthetjuk
el...

Ugye, hogy nem bonyolult? Es ugye, hogy mennyivel tartalmasabb
annal, hogy “A, rossz napom van.”?

Azok, akik mindent arra fognak, hogy rossz napjuk van,
elébb-utébb azt veszik észre, hogy minden napjuk rossz nap. Mig
azok, akik tettrekészen kozelitik meg a sajat legbels6bb problémaikat is,
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azok azt veszik észre, hogy az élet mindig egy érdekes kaland, ahol
vannak Kkisebb-nagyobb bukkandk, de az biztos, hogy a nagyobb
bukkandk tetejérdl a kilatas egyenesen pazar!

A jobb agyfélteke mar ilyenkor automatikusan
bekapcsol

A rejtélyekkel valé szorgos foglalatoskodas mar eleve egy jobb
agyféliekés tevékenység, mivel a jobb agyfélteke az, amelyik imadja a
rejtélyeket és képes is velik foglalkozni.

Ha az agy kérdéssel talalkozik — példaul: Vajon mi bajon van? Vajon mi
okozza ezt? Hogyan tudom ezt gyorsan megoldani? Hogyan tudom ezt a
jovében elkerulni? —, akkor a logikusan gondolkodo bal agyfélteke mellé
azonnal felzarkézik a jobb agyfélteke is, és olyan valaszokat tudsz
magadnak adni igy irasban, hogy majd csak pislogsz, hogy ‘Jé, ez
belélem jott?”

Mindjart ratériink a jobb és bal agyfélteke kozti részletes kildnbségekre,
és az agyintegral6 feladatokra is, de maris elkezdheted az
irasterapiazast a fenti kérdésekre adott valaszok probalgatasaval
anélkil, hogy kulén dominalnod kellene a jobb agyféltekédet: az ugyanis
a fenti kérdéssor hatasara hajlamos automatikusan és azonnal
bekapcsolni.

Ez egyben egy teszt is, hogy jelenleg mennyire tudsz szabadon,
kiaramlé médon irni a dolgaidrél. A kényv végigolvasasa utan mar ezt a
feltaré kérdéssort is hasznalhatod agyintegralé gyakorlat elvégzését
kovetben, hiszen ugy aztan még érdekesebb!

Lehet olyan problémaval foglalkozni ezen feladat keretében, amirél
tudvan-tudod, hogy problémad, de akar meg is hagyhatod mindkét
agyféltekédnek, hogy meglizenjék neked, hogy hol, melyik életteriilethez
kapcsoléddéan vannak kritikus zénaid.

Munka? Gyerekek? Parkapcsolat? Szilékkel valé kapcsolat? Jovékép?
Anyagiak? Szomszédok? Sikertelenség a célok elérésében? Traumak?
Bantottak? Bintudatod van? Haragszol? Barmi lehet. Egy modern
embernek ezer gondja van.

Kezdd egész nyugodtan most még a megfoghatatlan iranybdl megfogni
a dolgokat!
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4. fejezet

A jobb agyfélteke misztériuma

Azt hiszem nem allitok nagyon meredeket azzal, hogy ha kijelentem,
hogy a pszicholégia legnagyobb ujitasa végsd soron a tudattalan
“felfedezése” és tudomanyos igényességgel torténé megkozelitése
volt.

A pszicholdgia, mint a Iélek bajainak tudora, sokaig mostoha szerepben
volt, hiszen a lélek l|étezését is el kellett még elétte fogadnia a
tudomanynak... Aztan persze az eredmények magukért beszéltek: egy
olyan korban, amikor az emberek — és f6ként a n6k — nem hozhattak
sajat dontéseket a sajat életikrél, akkoriban nagyon elterjedtek voltak a
neurozisok és a hisztérikus rohamok, amik bizony testi tinetekkel is
jartak, példaul atmeneti bénulasokkal, vaksaggal, vagy valamilyen
képesség elvesztésével. Visszaolvasva a szaz évvel ezeltti eseteket
csodalkozhatunk, hogy miért nem latunk hasonlé hisztérikus eseteket a
mindennapokban? Miért nincs hisztérikus rohamunk, amikor az
korabban kifejezetten elterjedt volt?

Pedig logikus, ha belegondolsz: a feminista mozgalmaknak és a liberalis
gondolkodasmaéd elterjedésének — miszerint “viragozzék minden virag”,
illetve “élni és élni hagyni” — hala, az emberek hatalmat szereztek a
sajat életiik felett.

Megkaptuk a kontroll lehetéségét a sajat életiink iranyitasara.
Dontéseket hozhatunk, egyformak a jogaink, és ebben elviekben és
gyakorlatban sem akadalyozhatnak azok a korilmények, amik régen
jellemzéek voltak. Anno csak a nemesi szlletéslek élhettek szabadon,
mindenki mas a korUlmények aldozata volt, de még a nemesi
szuletésiek is béklyoban élték az életlket, a feléjuk iranyuld elvarasok
miatt. A szabadsag korszelleme felszabadit. A lelki betegségek egy
része aldl is.

Freud, Adler és Jung talan a legismertebbek a tudattalan
fogalmanak felismerésében és elterjesztésében. Altaluk a tudattalan
levaltotta a magikus erbékre vald hagyatkozdst egy sokkal
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tudomanyosabb megkdzelitésre, amit a Fdéld minden tajan tudtak
alkalmazni a lelki betegségek feltarasaban és helyrehozatalaban
anélkdl, hogy a kulénb6zé hitrendszerek dogmaiba kellett volna
minduntalan beleltkdzni. A tudattalan fogalma ha nem is minden
vallassal, de a legtébbel passzol, maximum mas néven hivjak.

A tudattalan fogalmanak megjelenéséig egy-egy lelki bajt siman
elkonyveltek démoni er6k behatasanak, megszallottsagnak, vagy a
Jéisten  blntetésének, vagy egyszerllen alkati gyengeségnek
(hisztérikus alkat).

De a tudattalan fogalmanak megjelenése egy Uj szintre emelte az
emberiséget: tovabbra is lehet hinni Istenben — héla Istennek! ©)—,
mikdzben nem Kkell minden rossz érzés mogott kénkészagot keresni,
sokkal inkabb érdemes elnyomott, elfojtott, a valésagban akar soha meg
nem tapasztalt negativ vagy kellemetlen élmeény-kupacok mélyében
kutakodni.

Azzal, hogy létrejott a tudattalan fogalma, azonnal nagyobb jelentéséget
kapott a tudat fogalma is.

Kiterjeszt6 fogalomként és folyamatot leiréként a tudatossag jelent
meg, mint kifejezés, és persze létrejott egy 6sszekapcsold fogalom: a
tudatositas.

A tudat

Ha fogalmakat akarunk tisztazni, akkor mar a tudatnal kdénnyen
elvérezhetink.

A tudat egy rendkiviil 6sszetett és nehezen megfoghaté fogalom,
amely a filozofia, a pszicholdgia, a neuroldogia és a kognitiv
tudomanyok egyik kozponti kérdése. Nincs egyetlen, mindenki altal
elfogadott definicidja, de altalanossagban a kovetkezdket foglalja
magaban:

o Belsé élményvilag: A tudat magaban foglalja a szubjektiv
tapasztalatainkat, az érzéseinket, gondolatainkat, emlékeinket,
észleléseinket. Ez az, amit "belll" érzlink és éliink meg.
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e Ontudat: A tudat része az 6nmagunkroél valé tudas, annak
felismerése, hogy léteziink, gondolkodunk és érzink. Ez
magaban foglalja az identitasunk tudatat és a sajat gondolataink
feletti reflexiot.

e A kilvilag érzékelése: A tudat lehetdvé teszi szamunkra, hogy
kdzvetlenul észleljuk és értelmezzik — tudatositsuk — a kulvilagot
az érzékszerveinken keresztul.

e Gondolkodas és kognitiv folyamatok: A tudat szorosan
Osszefligg a gondolkodassal, a problémamegoldassal, a
tervezéssel és mas kognitiv funkciokkal.

e Figyelem iranyitasa: A tudat lehetévé teszi szamunkra, hogy
fékuszaljunk bizonyos informaciokra, és kizarjuk a
lényegteleneket. A részletekben val6 elmélyedés és az 6sszkép
meglatas is ennek része.

o Erzések és érzelmek: A tudat része az érzelmi allapotaink
megélése és felismerése.

A tudat mindkét agyféltekénkhez szorosan hozzatartozik, de sok
esetben a bal agyféliteke sérilésekor az imént felsorolt jellemzék
mindegyike sulyosan karosodik az addigiakhoz képest. Jobb agyféltekei
séruléskor ezen funkciok elvesztése kevéssé jellemzé.

A bal agyféltekei sérilések — példaul stroke — esetén a tudat és a
tudatossag uj alapokra helyez6dik, ha nem vész el teljesen. Jobb
agyféliekei sérllés esetén ez kevésbé dramai, és a tudat szempontjabdl
inkabb varhaté helyreallas ilyenkor.

Természetesen nagyon nem mindegy, hogy hol van a sérulés, milyen
kiterjedtségli, milyen terlleteket fed le akar a bal, akar a jobb
agyféltekében.

Nem lehet kategorikusan Kkijelenteni, hogy a tudat az a bal
agyféltekében van, de inkabb és jellemzden a bal agyféltekében
“van”.

Mig a tudattalan inkabb a jobb agyféltekéhez kapcsolodik. (Es nem
benne helyezkedik ell)
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Fontos tények a tudatrol

e A tudat alapvetdéen szubjektiv. Mindenki szamara egyedi és
személyes élmény.

e A tudat altalaban egy folyamatos aramlasként jelenik meg, ahol a
gondolatok és érzések egymasba kapcsoldédnak. Sosincs szlinet.
Ha van is egy pillanatra, akkor azt meditaciéban “tapasztaljuk”,
vagy mélyalvasban (ott nemcsak egy pillanatra, viszont akkor
nem tapasztalunk semmit).

e A tudat gyakran iranyul valamire, legyen az egy targy, egy
gondolat vagy egy érzés. Egy egyszeri trikkel példaul igyesen
ki lehet kapcsolni a tudattalan esetleges tultengését: meg kell
fogni egy targyat és gyonyorkodni kell a targy szépségében. Az
lehet egy bot, de lehet egy miivészeti alkotas is. Mindegy, hogy
mi a targy, a lényeg az egy pontra fékuszalo, elemzéi
gyoényorkodés. “Azta, ez de szép!”

e Annak ellenére, hogy mindannyian rendelkezink tudattal, nehéz
tudomanyosan megmagyarazni, hogyan jon létre az agy fizikai
folyamataibdl a szubjektiv éimény. Ez az ugynevezett
"tudatossag kemény problémaja".

A tudat tehat egy sokrétli és komplex jelenség, amely magaban foglalja
a belsé élményvildgunkat, az 6nmagunkrél és a kulvilagrol valo
tudasunkat, valamint a gondolkodasi és érzelmi folyamatokat. Annak
ellenére, hogy mindannyian tapasztaljuk, a tudat pontos természete és
eredete tovabbra is intenziv kutatasok targya, merthogy gyakorlatilag
fogalmunk sincs a konkrétumairol.

A tudattalan

A tudattalan (hivatalosan) a pszichénk azon része, amely nem
hozzaférheté a tudatos gondolkodasunk szamara. A tudattalan
tartalmazza az elraktarozott és sokszor elfojtott emlékeket, vagyakat,
érzéseket, impulzusokat és gondolatokat, amelyek befolyasolhatjak a
viselkedésiinket és érzéseinket anélkiill, hogy tudataban lennénk
ezeknek! A tudattalan “problematikaja” itt jelenik meg, hogy példaul
aktualisan nem vagyunk tudataban, hogy mi és hogyan hat a
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dontéseinkre, viselkedésiinkre, pedig hat, méghozza a legtdbbszér és a
legintenzivebben valdszinlileg pont ez hat!

Mindannyian ismerjik azt a jelenséget, hogy példaul elddntjik az okos
kis agyacskankkal, hogy marpedig diétazni fogunk, és harom nap
Onkéntes megszoritas utan felzabaljuk a teljes h{ité és a spajz tartalmat,
és mitdbb: a pizzarendelés gombjat nyomogatjuk ezzel egyidejlileg.

llyenkor szinte kézzelfoghatéan jelenik meg a tudattalan ereje, amely
ezt Uzeni: hat baratocskam, te most biztosan nem fogsz fogyokurazni.

De ez forditva is igaz: nem hozunk egy kulén nagy dontést, mégis
valahogy apranként afelé mozdul minden apré cselekedetiink, hogy
egészsegesebben egylnk, kevesebbet egylnk, tdbbet legylnk aktivak,
és tadam, leesnek a kilék. llyenkor sokan még meg is ijednek, hogy
“Nahat, csak nem beteg vagyok, amikor ugy fogyok, hogy nem is
fogy6zom?” — de nincs minden véletlenszeriinek tiin6 fogyas mogott
betegség, ott lehet ellenben a tudattalan ereje!

Tudatalattinak is szokas nevezni a tudattalant, de olyan is van, hogy
tudatfelettinek nevezik.

A meditaciéban, amikor a tudat pillanatokra sziinetel, illetve
mélyalvas fazisban, amikor a tudat atmenetileg teljesen kikapcsol,
olyankor a tudattalan az ur. Es bizony uralkodik is!

A tudat szubjektivitasahoz képest a tudattalant objektivhek szokas
tartani, de ez azért nem az isteni jellegli univerzalis 6rok, igazsag és
valésag — mas néven objektivitds —, hanem a tudathoz képest ez egy
mas mindség.

A pszichodinamikus — a tudattalant eréforrasként tekintd pszichologiai
megkozelitést takard — elméletek (amiknek eszkdze tud lenni példaul az
irasterapia) szerint a tudattalanban rejl6 konfliktusok és
feldolgozatlan élmények szorongashoz, depressziéhoz és mas
pszichés problémakhoz vezethetnek. Mas megfogalmazasban még
beszédesebb a tény: konkrétan ezek vezetnek szorongashoz,
depressziohoz és mas pszichés — és abbdl eredeztetheté testi —
problémakhoz.
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Ugyanakkor a tudattalan megnyilvanulasa vezethet igazabdl
megalapozatlannak tiind optimizmushoz és lelkesedéshez, meg
spontan éromrohamokhoz is.

A tudattalanban nemcsak negativ dolgok vannak, hanem
mindenféleségek.

Ezek a tudattalan tartalmak attételesen, szimbolikus formaban
jelenhetnek meg, példaul almokban, szabad asszociacidkban,
elszolasokban, vagy testi tinetekben, mint amilyen a nyelvbotlas, de
végletes esetekben bénulast és a régi értelemben vett hisztérikus
tineteket is tudnak okozni.

Egy okos ember, ha ugy érzi, hogy lelki gondjai vannak, tudati szinten
kdnnyen kezelheti 6nmaga tuneteit, a gondolatai tudatos iranyitasa altal.
Ez ideig-6raig mikddhet.

Egy atlagos ember a kognitiv disszonancia redukcié muveletével
(Lasd Hogyan valtsuk valdéra vagyainkat? cimld konyvem, amiben
részletesen taglalom ezt) tudja magat megovni attdl, hogy nagyon a
mélyére kelljen asnia a problémainak (és pl. masokat hibaztat, ami nem
hatékony, de egyébként nem is a legrosszabb tulélési stratégia).

De mind az okos, mind az atlagos ember nagyon gyorsan eljut oda,
hogy massziv korlatokba litk6zik a sajat problémai megoldasaval
kapcsolatban.

Pontosan azért, mert a problémai

egyrészt nem a maban keletkeztek,
masrészt nem abban a raktarban vannak, mint ahol 6 keresgél a
tudataval,

e harmadrészt meg ezek a tudattalan problémak milliészor tébben
lehetnek (és hatalmasabbak is), mint amit az emberi elme fel tud
fogni.

A tudat és a tudattalan viszonyrendszerét én ugy keépzelem el
egyébként, hogy olyan, mint az 6cean: a tudat a viz felszine,
hullamokkal, fodrozédassal, habzassal, sokszor végtelen
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nyugalmat, belsé békét jelenté elsimulassal, és az ezt szolgalé
ringatézassal.

A tudattalan pedig a felfoghatatlan mennyiségii hatalmas viztémeg
a mélyben, a felszin alatt, aminek mar kiilon fizikaja is van (akkor is
igaz ez, ha a valddi 6ceanokra gondolunk, meg akkor is, ha “csak”
képletesen értjuk).

Tudat és tudattalan viszonya

“Azért a viz az ur”.

A tudattalanban rejlé problémakkal az a “gond”, hogy sokszor semmi
kdzuk a tudatos dolgainkhoz. De igazabdl csak ennyit kell elfogadni,
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hogy a tudattalan Iétezik, és nem biztos, hogy felfoghaté dsszefliggése
van a tudatossagunkkal.

A tudattalan megnyilvanulasanak jelei

Szabad asszociacio

Szabad asszociacio kozben, amikor barmit leirhatunk, kimondhatunk,
és tényleg el tudjuk engedni a bal agyféltekénk maniakus kontrolljat,
akkor a cenzura nélkili mondatok — vagy az azokban szereplé bizonyos
szavak — utalhatnak a tudatalattink éppen felszin felé torekv6 tartalmara.
Természetesen fogjuk a szabad asszociaciét alkalmazni az
irasterapiaban is, ez végiil is a jobb agyfélteke egyik képessége.

Alomelemzés

Az alomelemzés a tudattalanhoz vald hozzaférés kiralyi Utja. Az almok
rendkivil sok szimbolumot tartalmaznak, ezért az almok feltarasa egy
alapvetd eszkoz a tudattalan feltarasahoz. A nehézség kettés:

1. Nem mindenki emlékszik az almaira olyan jol, hogy tudatosan
meg tudja fogalmazni az abban latottakat.

2. Nem biztos, hogy az alommunka azt a problémakért célozza, ami
a jelenben a legtdbb problémankat jelenti. llyen forman minden
almunkat elemezni kellene, hogy biztosan az aktualis
problémank is teritékre kerlljon, de ez nem életszer(, hogy
valaki egész életében minden almat elemzi, élete minden napjan.

Az alomelemzés nagyon j6 eszkdz, de nem mindenki szamara kénnyen
hozzéaférhet6. Tovabbi nehézség, hogy az almok tdbbsége tényleg nem
mas, mint az agy kilritési, pihenési folyamatanak képi kiséréje, és az
almoknak csak koriilbeliil egyharmada az, amivel jol lehet dolgozni
a tudattalan szempontjabal.

Mindenki szamara hasznos lehet, ha leirja az almait, de érdemes inkabb
csak a nagyon felforgato, felzaklatd, mar a tudat szintje kértl, a felszinre
is feltor6 almokkal foglalkozni. Tehat azokkal, amikbél ugy ébredulnk,
hogy “Azta, ez meg mi volt???”, és pontosan emlékszink is rajuk.
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Ezeket érdemes irasban megdrokiteni és késébb is visszalapozni.
Sokszor van olyan, hogy csak a nap vége felé villan be, hogy “Uud, pont
errél szolt az almom is!”, mert egész nap rejtve marad a jelentésége.
Olyan is sokszor van, hogy egész nap nyomottak vagyunk, és nincs ra
magyarazatunk, aztan késébb — akar napokkal kés6ébb — bevillan, hogy
volt egy rémesen nyomaszté almunk.

Természetesen az irasterapianak szerves része lehet az almokkal
valé foglalkozas is.

Ellenallas értelmezése

A tudattalan felszinre bukkanasa, sokszor a lehet6 legformatlanabb és
igazabdl csak atsuhané maodon, az ellendllasainkban jelenik meg. Ez
olyan, mint mikor felbugyborékol a viz a mélybdl, aztan el is simul, mire
alaposan odanéznél.

Nem tudjuk miért, meg nem is érz8dik fontosnak, de példaul rendkivili
modon elmegy a kedvink egy el6re eltervezett eseménytdl, és
mindenfélét kitalalunk, hogy halogassuk vagy le is mondjuk. Aztan ez az
indittatas par perc mulva el is mulhat. De olyan is van, hogy lemondjuk
és vegul nagyon banjuk.

A kliens is tudattalanul ellenallhat akar a terapias folyamatnak is, példaul
késhet az ulésekrdl, vagy elkerulheti bizonyos témak megbeszélését.
Ezt 6nmagadon is tapasztalhatod majd, hogy felbukkan példaul egy
olyan téma, aminél azonnal és késébb is azt gondolod, hogy “Na, ezt
nem, ezzel aztan biztosan nem fogok foglalkozni, nem és nem!”

Ez legyen mindig egy jel szamodra, hogy azzal biztosan nagyon
hasznos és eléremutaté lenne foglalkozni.

Természetesen nem kotelez6! Te vagy onmagad kliense és
6nmagad terapeutaja is egyben. Te dontesz. De aki valéban meg
akar gyogyulni, az nyitott tud lenni mindenre.

Az ellenallas értelmezése ravilagithat a tudattalan konfliktusokra, és az
ellenallasok tudatositasa terepet adhat a mélyebb vizsgaldédasnak.
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Az ellenallas természetesen megkdvesedhet averzidkban is amik aztan
lathatatlan korlatokat emelnek az egyén élete koré. Mar innen
megkdzelitve is falakat lehet leomlasztani.

Lassunk ujra, most egy gyors Kis irasterapias
feladatot!

Ezen fejezet folytatasat és a kbvetkezdt majd olvasd még el, mieldtt
ennek nekikezdesz, hogy mar tényleg teljesen jobb agyféltekés
allapotban tudd elvégezni!

Valaszolj erre a kérdésre: “Mi az, amit utalok, gyullolok,
legszivesebben betiltanam?”

Sorol;j fel parat!

Es aztan valaszolj erre a kérdésre: Milyen tiikrét tart eléd ez a(z utalt,
gyiilolt, betiltandé) dolog, amiben nem vagy hajlandé magadra
tekinteni?

Mit érzel pontosan? Ezek az érzések milyen cselekedetekre sarkallnak
téged? Milyen dontéseket befolydsol ez? Azoknak milyen
kovetkezményeik vannak?

Valaszolj okos nyomozéként a kérdésekre, és hagyd meg annak
lehet6ségét, hogy a késébbiekben még tovabbi kérdések meriinek majd
fel ezzel kapcsolatban! A kérdésekre adott valaszok megtalalasanak
folyamata gyogyithat.

Ha csak az ellenérzéses teruletekrél kozelitjiuk meg a dolgokat, a
lelkiinket mar azzal is gyogyithatjuk és egészségessé tehetjik.

Az agyféltekékrol részletesen
A teljes emberi élethez nagyon fontos, hogy mindkét agyféltekénk

kapacitasai ki legyenek hasznalva, hogy ne legyenek Uresjarataink, és
bizonyos részek se legyenek tulterhelve.
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Viszont az idegrendszerink ugy van kitalalva, hogy csak egy aktiv
agyfélieke eréforrasait tudja hosszu tavon biztositani. Ezen rendszeres
gyakorlassal sokat lehet fejleszteni, de olyan nem fordulhat el6, hogy
mindkét agyféltekénk mindig aktiv, egyszerllen az elmdlt
haromszaztizenbtezer évben, midta anatomiailag emberré valtunk, nem
erre lett kondicionalva a szervezetlnk.

A bal agyfélteke

A bal agyfélteke 6 eréssége abban rejlik, hogy képes logikusan,
Iépésrél-lépésre  haladva  munkalkodni és a dolgokat az
egymasutanisagukban atlatni. Azon tul, hogy mindenféle vegetativ
feladatokat is ellat, két beszédkozpontért is felel.

Az egyik beszédkdzpont a kognitiv, gondolkodasmaodbeli feladatokat is
ellatja, ez a Wernicke-régié, a masik pedig, a Broca-kdzpont, ami a
beszédhez sziikséges szerveinket, pl. torkunkat, nyelvinket,
allkapcsunkat iranyitja — ez a beszéd ugynevezett motoros kézpontja.

A bal agyfélteke kivaléan elboldogul a vilagban, szoros
Osszefliggésben képes egyltt dolgozni a kézzelfoghato, fizikailag is
megnyilvanuld dolgokkal, targyakkal, térrel, de még az idével is. A bal
agyfélteke az, aki beszél, 6 az, aki érti és érzi az id6 mulasat is. Jol
kovetkeztet el6re néhany Iépést az dsszetett folyamatokkal
kapcsolatban, és visszamendleg is néhany elemét képes felfogni a
torténéseknek.

Honnan lehet felismerni, ha valakinél tulteng a bal
agyféltekéje?

Nagyon jellegzetes tinetei vannak annak, ha valakinél tulteng a bal
agyfélteke:

e Problémamegoldas helyett rugézik a probléman. “Kattog az
agyam” - szoktuk mondani. Ha éjjel felébredsz és elkezd kattogni
az agyad a problémakon, akkor biztosan tulteng a bal
agyféltekéd.
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Ha tul aktiv valakinél a bal agyfélteke, akkor az illet6 elvész a
részletekben és nem képes a dolgok 6sszképét meglatni.
Két-harom logikusan 6sszefiiggd részt még megeért, felfog, de
tobbet mar nem.

A kicsi dolgokat is felnagyitja, a kicsi problémakat is
kinkeserveskeént éli meg. Mas tipikusan orulne az 6
problémainak. Szoktdk mondani, hogy mindenki a maga szintjén
nyomorog, de egy tultengé bal agyféltekés a fejedelmi
kéralmeények koz6tt is csak a sajat nyomorat veszi észre és nem
tudja értékelni a pozitivumokat, nem tud halat érezni.

Eleve kicsinek érzi magat az illet6: olyasvalakinek, aki nem
képes nagyléptéki feladatok megoldasara. Ettél persze
stresszes és frusztralt is. Az “én ehhez kicsi vagyok”, “én ehhez
nem értek”, “én kevés vagyok ehhez”, “nem az én dolgom”
gondolatok biztosan BAL agyféltekések.

Valahogy érezni az illetén, hogy korlatolt. Egyre er6sebb falakat
épit maga koré, egyre rugalmatlanabbul gondolkodik, egyre
inkabb besz(ikiti a sajat kicsi vilagat.

Allandoan fecseg, jar a szaja, nem bir csendben maradni.
llyenkor a bal agyféltekében Iévd két beszédkdzpont is tul van
porogve, ami az Ures locsogasban nyilvanul meg.

Kekeckedik, semmi nem j6 neki. Belekot az é16 faba is, a kakan
is csomot keres.

Rendkivil borusan latja a dolgokat, és a leginkabb irracionalisan
borusan, tehat itt nem a realista gondolkodasrél beszélink. (A
realistak két agyféltekések.)

Mindennel szemben szkeptikus és hitetlen. A sajat szemének
sem hisz, mindenben kételkedik.

Nem tudja kifejezni az érzelmeket, el van zarva a dolgok érzelmi
oldalatdl, a gondolatai pedig tulsagosan kisarkitottak, arnyalatok
nélkiliek.

Ha valaki tultengé bal agyféltekével prébal meg irni, akkor a
szdvege szaraz, csikorgd, darabos, olvasasra alkalmatlan lesz.
Lehet, hogy helyesirasilag viszont meguiti a tdkéletes szintet a
bal agyféltekével irott széveg, mert a bal agyfélteke fejbdl tudja
idézni a helyesirasi szabalyokat.

A tultengé bal agyféltekések nehezen tanulnak, f6leg nyelveket.
Nagyon fontos a tanulashoz a bal agyfélteke 1S, de ugyanolyan
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fontos a jobb agyfélteke is, ezért tultengé bal agyféltekével egy
tanuld biztosan alul fog teljesiteni SGnmaga adottsagaihoz képest
is.

A két agyfélteke integralasaval — amit majd tanulunk is mindjart és
hasznaljuk a jobb agyféltekés irasterapiahoz — a tiultengé bal agyfélteke
szélséséges megnyilvanulasain  jocskan lehet  enyhiteni. igy
Osszességeben egy harmonikusabb, boldogabb életet lehet élni, tehat
nemcsak a kreativ irds szempontjabél fontos a jobb agyfélteke,
hanem ugy egyébként a teljes élethez is rendkiviil hasznos, plane
az irasterapiahoz!

Jobb agyfélteke

A jobb agyféltekénk nagyon egyszerlen megfogalmazva az isteni
agyféltekénk. O a teremté erénk kdzpontja, de a teremtésben nemcsak
helyileg vesz részt, hanem a jobb agyféltekénkben van meg az a
képességunk, hogy racsatlakozzunk mondjuk szeretteink gondolataira,
érzelmeire, vagy épp ,lehivjunk” valahonnan felsébb Univerzumokbdl —
vagy nevezzik nevén: Istentdl — olyan informacidkat vagy segitséget,
amikre éppen szikségunk van. A tudattalanbdl valé informacié
"felhozatalanak"” is a jobb agyféltekei képességeink adnak
lehetéséget.

Az Osszes mivész, alkotd, kreativ ember — mint példaul a vallalkozok —
biztosan jobb agyféltekével IS dolgoznak.

A jobb agyféltekés kreativ irasban a jobb agyféltekénk osszes
képességét kihasznaljuk.

A jobb agyféltekénk is atlatia a logikusan egymas utan kdvetkezd
dolgokat, de azoktdl unatkozik is piszkosul. Ugyanis a jobb agyfélteke
szereti a kihivasokat, az dsszevisszasagot, a kaoszt is akar, mert imad
ezekben sajat rendet teremteni, sajat megoldasokat kitalalni és bonyolult
Osszefliggésekben a sajat maga szamara rendszert 6sszeszervezni.

A jobb agyfélteke az otthona a jelen pillanat megélésének, pedig a bal
agyféltekénk is képes jelen lenni, csakhogy a bal nem képes azt
orommel kezelni. A “jelenben levést” nevezik mas néven boldogsagnak.

48



Rendkiviil fontos, hogy tobbnyire mindkét agyféltekénk
képességeit kihasznaljuk, és képesek legyiink arra, hogy mindkét
agyféltekét bevonjuk a sajat életiinkbe.

Milyen az, ha valakinek tulteng a jobb agyféltekéje?

Ne hidd, hogy azért, mert én itt ilyen szépeket mondok a jobb
agyféltekérdl, annak csak elényei vannak. Ha valakinél tulsagosan is
tulteng a jobb agyfélteke, az sem hasznos, és vannak jellegzetes
tunetei:

o Az illetd olyan elvarazsolt, hogy az ismerdsei példaul féltik az
utcan, kdzlekedésben, mert nyilvanvaléan nem tud odafigyelni
példaul a kozlekedés szabalyaira.

e A Kodcos, szeleburdi professzorok, a bohém miivészlelkek
biztosan tultengé jobb agyféltekével prébalnak boldogulni a
vilagban. Aki folyton dudoraszik, eltér a targytdl, valahogy érezni
rajta, hogy “nincs ott”, annak valészinileg tulteng a jobb
agyféltekéje (éppen aktudlisan).

e A tultengé jobb agyfélteke jellemzé azokra, akik rendszeresen
panikrohamokkal kiizdenek, asztmasak vagy sulyosan
ekcémasak. A jobb agyféltekét ilyen eseteknél érdemes
lekapcsolni naponta legalabb egyszer, ehhez itt talalsz konkrét
gyakorlatot: a jobb agyfélteke lekapcsolasa panikroham
esetén>>

e Ugyanez, a linken talalhaté jobb agyféltekét lekapcsolé modszer
alkalmazandé akkor, ha éjszaka felriadsz valamire és nem tudsz
megmozdulni — alvasi paralizis —, vagy szintén éjszaka felriadva
dolgokat latsz magad korul a szobaban. llyenkor az van, hogy
csak a jobb agyféltekéd ébredt fel, az agyad tébbi része meg
még alszik tovabb, igy a bal agyfélteke és az agytorzs java része
is. Na, ilyenkor barmit képes latni az ember, és ez félelmetes is
lehet, hiszen nincs kontroll. Ez egy természetes allapot
egyebként, ha szokott ilyenben részed lenni és zavar, akkor
hasznald a jobb agyfélteke lekapcsolés modszert, ha pedig nem
zavar, akkor élvezd :).

e A tultengd jobb agyféltekének veszélye lehet az is, hogy
tulsdgosan nagyvonalu vagy a részletekkel kapcsolatban, és
példaul minden kiallé kavicsban megbotlasz, minden sarkon vald
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befordulasnal nekilitkozol a falnak, minden kilincsben felakadsz,
stb. A jobb agyfélteke a kozeli kiallé részekkel kapcsolatban
nagyon slendrian tud lenni, ezért sok kisebb baleset tud érni
miatta. Ezen rogton segit az, ha nem a lelki szemeid el6tt elfutd
dolgokat nézed, hanem valéban magad elé-kdré nézel, és bal
agyféltekével is szemmel tartod a targyakat. (Lépcson lefelé
példaul szamold a Iépcséfokokat, és igy minimalizalhatod a
megbotlas és elesés esélyét!)

e A paranoianak, az irracionalis és egyre fokoz6do félelemnek, a
fébiaknak is van kézik a jobb agyféltekéhez. Ha ilyenekkel
klzdesz és érzed, hogy barmi el akar rajtad hatalmasodni, akkor
kapcsold le a jobb agyféliekédet és tereld el a gondolataidat. Ez
rendkivul sokat segit, de persze a terapiat 5Snmagaban még nem
helyettesiti.

Altalaban ritkdbb az, hogy valakinek a jobb agyféltekéje a tultengd,
tarsadalmunkban a “balosak” vannak tobben. Barmelyik agyféltekénk
borul is meg, lehet ellene tenni, ez a lényeg. Az az elényos, ha
harmonikusan kiegyensulyozottak a dolgok.

Az aktiv, avagy dominans agyfélteke

A bal agyféltekénk ebben a modern, civilizalt vilhgban kényszeriien
mindig aktivabb, mint a jobb. Kbézlekedni kell, at kell kelni a zebran,
viselkedni kell a munkahelyen, aruhazban, vagy épp szamolnunk kell a
pénzzel (vagy a pénzt). Kdézben, hogy a gyerekeinknek is példat
mutassunk, fegyelmezetten kell reagalni bizonyos dolgokra, nem
hagyhatjuk meg magunknak, hogy csak ugy kedvinkre hisztizzink
példaul ha igazsagtalansaggal szembesulink, vagy ha megloknek a
sorban allva. De az sem megengedhetd 6nmagunk szamara, hogy
rohogdgorcsot kapjunk, mikor a fénokunk valami béduletes hilyeséget
mond. A tarsadalmi szabalyok szerint viselkedniink KELL, ha nem
akarunk extra problémakat magunknak.

A bal agyféltekénk jol elboldogul ebben a korlatozé
jellegzetességekkel teli vilagban, de kozben az egyén ettél még
nem boldog. Valahogy tobb kell a szabalyok betartasanal a

50


https://ritartacademy.com/jobb-agyfelteke/panikroham-megelozese-es-a-tunetek-enyhitese-egy-egyszeru-modszerrel/
https://ritartacademy.com/jobb-agyfelteke/panikroham-megelozese-es-a-tunetek-enyhitese-egy-egyszeru-modszerrel/

boldogsaghoz, ugye? Igazabdl az van, hogy minél tébb a szabaly, annal
boldogtalanabbak leszink.

Amikor alkotunk, akkor a jobb agyféltekénk az aktivabb, de az
el6z6ekbdl eredéen akkor is, amikor boldogok, felszabadultak,
vidamak vagyunk.

Ki legyen a vezér?

Széval, mindig kell, hogy legyen egy vezér a fejunkben. Ez altaldban
ebben a vilagban és ebben a tarsadalmi és szocialis kdzegben a bal
agyféltekénk lesz. Amikor viszont azt szeretnénk, hogy a jobb
agyféltekénk legyen aktiv, mert példaul kreativan akarunk irni, himezni,
énekelni, tancolni akarunk, vallalkozas inditasat fontolgatjuk, vagy
posztolni akarunk valami frappansat, akkor bizony at kell venniink az
uralmat a baltdl, és ez nem megy mindig zokken6k nélkul.

llyenkor alakul ki harc a koponyaban: a két agyfélteke egymassal is,
meg gy alapbdl a testi eréforrasokERT is kiizd. Dupla harc.

Mindezt miként éled meg? Stresszként, frusztracioként, gyors
elfaradasként.

A jobb agyfélteke automatikusan is tud aktivalédni, de jobb erre eleinte,
mig reflex-szé nem valik a gyors bekapcsolasa, ugynevezett
agyintegral6 gyakorlatokat csinalni.

Ez azt szolgalja, hogy ha elvégzel egy ilyen agyintegrald gyakorlatot,
akkor a bal agyfélteke MELLE beindul a jobb agyfélteke is, de ezt
olyankor érdemes csak csinalni, ha utana tényleg hasznalni is akarod a
jobb agyféltekédet, példaul irasra, rajzolasra, otletelésre, Onterapiazasra.

Ha a két agyfélteke integralédik, tehat szoros kapcsolat jon kdztlk létre
aktualisan, méghozza a corpus callosum nevi, kettdjiket 6sszekotd
idegroston keresztil, és te elkezdesz alkotni, akkor térténik meg az,
hogy a bal agyfélteke harc nélkul atengedi a gyeplét a jobb
agyféltekédnek.
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»Ja, most te fogsz dolgozni? Akkor majd késébb jévék.” — gondolja
a bal, és elvonul szundizni, és mar csak fél szemmel figyel, hatha
szilkség lesz ra.

llyenkor kell alkotni, létrehozni, teremteni.

Nem cél, hogy harcoltassuk egymassal az agyféltekéket, hanem az a cél
igazabol, hogy ha a jobb agyféltekére van szukségunk, akkor hadd
legyen aktiv 6, ha pedig a balra, akkor meg 6!

Az irasterapiaban mindkettejlikre szamitunk,
e egyrészt azért, mert a bal agyfélteke az irni tudod,
e masrészt meg azért, mert a jobb agyféltekének van egyideji
hozzéaférése mind a tudattalanhoz, mind a tudathoz.

A jobb agyfélteke a virtualis hid a tudat és a tudattalan kézo6tt, a bal
agyfélteke pedig az irasterapias folyamatban a zsenialis jobb
agyféltekénk szorgos irnoka.

5. fejezet

A jobb agyféltekét beindito —
agyintegral6 — gyakorlatok

Tapasztalatom szerint mindenki az agyintegralé gyakorlatokat varja a
legjobban a jobb agyféltekére épuldé képzéseken, még akkor is ha azt
sem tudték korabban, hogy léteznek ilyenek.

Varjak a csodat, a ,mas” érzését, ami aztan vagy bekovetkezik,
vagy nem.

Mit fogsz érezni az agyintegral6 feladatok utan?

Semmi kuléndset.

Nem is érezhetsz semmit, mert az agytevékenységeink ritkan
jelennek meg fizikai vagy érzelmi tiinetként.

Jobb agyféltekés iras KOZBEN viszont mar érezhetsz dolgokat:
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konnyedséget, gordiilékenységet, 6romet, felszabadultsagot, még
akar euforiat is.

Persze nem mindenki van ezzel igy: van, aki annyira sokat var a jobb
agyféltekés maodszertél, hogy még inkabb a bal agyféltekéjét hasznalja,
és kritikusan figyeli énmagat, ezért dntudatlanul is szabotalja a jobb
agyfélteke munkajat.

Ugyanakkor barki donthet ugy, hogy nala nem miikédik a modszer.
O kinlédast és szenvedést fog megélni, mert a médszer miikddni akar,
de 6 ellenall neki.

Ez az ellenallosdi idegrendszeri és sejtszinten zajlik, plusz a tudatalatti is
fel akar bugyborékolni. Ahogy mar volt réla sz6: az ellenallas mindig egy
tukor, amiben nem akarjuk magunkat meglatni. El akarunk el6le
slisszolni, de az a tikér tapasztalatom szerint nem véletlenll van ott, és
nem véletlenul taszit bennunket. Ha ezt megfejeljuk még a jobb
agyféltekés modszertannak valé szandékolt ellenallassal is, az egy
dupla harc lesz 6nmagunk ellen.

Ezért nem érdemes a jobb agyféltekés moédszertannak sem ellenallni, de
ismétlem, barki donthet ellenkezbleg. De ddntesz. (=

Az irasterapias folyamat roviden ugy néz ki, hogy:

1.) Megmutatom a feladatot,

2.) Agyintegralas kovetkezik, amit magadnak végzel el,
3.) kozben vagy elétte zenét inditasz,

4.) majd azonnal irni is kezdesz.

Az agyintegralas utan azonnal irni kezdesz majd, és nem lesz feladat azt
elemezgetni, hogy “Na, vajon mit érzek vagy nem érzek?” A vilag
legtermészetesebb dolga jobb agyféltekével alkotni, szamodra is
gyorsan azza valik.

Egyébként én aramlas élménynek szoktam nevezni azt, amikor aktiv a
jobb agyfélteke: valahogy érzi az ember, hogy szabadon aramlanak a
gondolatok. Megszlinik az itélkezés, nincsenek szlik, megnyomoritd
keretek. Ez a szabadsag megélése.
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Késb6bb — és néhany hétig tartd rendszeres alkalmazas utan — ha irni
kezdesz, magatél bekapcsol majd a jobb agyféliekéd. Eleinte fel kell
ébreszteni az agyintegral6 gyakorlatokkal, hogy aktivan mikodjén, de ha
rendszeresen gyakorolsz, akkor ez a felébredé képessége ez allanddan
aktiv marad. Elég lesz csak irni — akar kézzel, akar géppel, akar mobilon
— és az biztosan jobb agyféltekés lesz.

Ha iras kozben leallna a jobb agyfélteke

Ha elkezdted az irast a jobb agyféltekével, és példaul megzavarnak és
meg kell szdlainod — tehat aktivalnod kell az addig pihené BAL
agyféltekét, ami aztan nem fog magatol visszalazulni —, akkor ujra
elvégezhetsz egy agyintegralot, és folytathatod ott, ahol abbahagytad.

Rendkivil érdekes, hogy a jobb agyfélteke egyszeriien nem tudja
elvesziteni a fonalat. Akar hetekre is ott hagyhatsz egy fél mondatot, ha
jobb agyféltekével irtad, és aztan ha ujra aktivalod a jobb agyféltekédet,
akkor fogja tudni, hogy mit is akart irni, és ugy folytatja, mintha egy perc
szunetet sem tartottal volna.

Tehat ha megall az aramlas, akkor Ujra agyintegralas, aztan mehet
tovabb minden, zokkendék nélkdul.

Mi van a balkezesekkel?

Semmi kilénleges.

Az agyféltekékbe keresztbe vannak becsatornazva a szerveink, akar
jobb kezesek vagyunk, akar bal kezesek: a jobb agyféltekébe a bal
kéz, bal vese, bal tidd, bal ful, bal szem, stb. A bal agyféltekébe meg a
jobb oldali dolgok.

Ez azért alakult igy, hogy soha ne tudjon tulzott hatalmat szerezni az
egyik agyfélteke, és azzal tulzottan felerésiteni a hozza tartozo
szerveket. A bels6 szerveknek kiegyensulyozottsagra van sziksége.
Mint latjuk, ez a projekt korlatozottan tud csak érvényesulni: a modern
vilagban rendkivil sok a bal agyféltekés dominancia.
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A balkezeseknek is ugyanugy keresztbe van mindenlk huzalozva, de a
hétkdznapi szokvanyos dolgokat bal kézzel csinaljak, ez altal a jobb
agyféltekéjuk picit aktivabb. Lehet, hogy inkabb jobb agyféltekések
altalaban véve az atlaghoz képest, és tdbb kreativ dolgot csinalnak
életlik soran, mint a jobbkezes, szokasosan végtelenll bal agyféltekés
tarsaik. De az agyintegralas naluk is ugyanugy mikddik, és nekik is a
jobb agyféliekéjiket kell trenirozni, mert ha beszélnek, akkor a bal
agyféltekéjuk automatikusan aktiv ugyis.

Azt szoktam mondani, hogy a balkezesek még kevésbé fognak
rendkivili dolgokat érezni a jobb agyfélteke beinditasa utan, de aztan az
iras folyamatat és az eredményt tekintve 6k is érezni fogjak a valtozast:
korabban nem tapasztalt hatékonysaggal, konnyedséggel, kellemes
érzéssel tudjak majd kiaknazni 6k is a jobb agyféltekéjiket.

Lassuk a harom nagyon hatékony agyintegralot!

A fekvé nyolcas rajzolas papirra

A fekvd nyolcasok rajzolasa sokszor egymasra egy A/4-es, vagy
annal nem sokkal kisebb lapon, ugy, hogy a fekv® nyolcas kdzépsé
metszésvonala ott legyen a szem elétt.

Kozben a tekintettel kovetni kell a toll vagy ceruza hegyét.

8-10 alkalommal minimum érdemes rajzolni a fekvd nyolcasokat
egymasra. Ehhez A/4-es lapokat érdemes hasznalni, hogy minél
nagyobb kiterjedésben tudj rajzolni.

Lehet csinalni lassan is, kdzepesen gyorsan is, de semmiképp nem
kapkodva, hiszen akkor nagyon nehéz kovetni a tekintettel!

Az egész mivelet néhany percig tart.

e Elbveszel egy Ures lapot,
e |eteszed a tollad hegyét,
e ¢és elkezded az els6 fekvd nyolcast rajzolni.
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e Lényeges, hogy sok fekvé nyolcas legyen és a
metszéspontok kb. a szemeid elétt, kozépen legyenek, a
méret pedig nagyjabdl toltse ki a lapot.

e Kb. 8-10-12 fekvdé nyolcas legyen majd egymason, de NE
SZAMOLD! Csak nézd!

Valahogy igy néznek majd ki a rajzok:

Fekvd nyolcas a papiron
Mar akar most ki is prébalhatod! Legyen nagy, legyen sok, és
kovesd a papiron sikl6 tollat a tekinteteddel!

Tenyérbe rajzolt fekvd nyolcas

A jobb kéz mutaté ujjaval tetszéleges szamu fekvé nyolcast kell
rajzolni a bal tenyérbe, és mindezt "lezarni" egy egyenlé oldal
haromszoéggel, aminek az egyik oldala van alul (tehat nem a hegyén
all).

Mennyi legyen az a tetsz6leges?

Barmennyi. Az agyintegral6 gyakorlatok kb. fél percig tartanak, tehat
nem kell szamolni, de csinald fél percig (csak ne nézd kdzben az 6rat).
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Semmi gond, hogy ha 5 lesz vagy esetleg kilenc vagy akar husz, a
szamok helyett a tenyérben tapasztalt érzésre kell koncentralni
igazabol.

Természetesen nézheted is, ahogy rajzolod a tenyeredbe a fekvé
nyolcast.

Ez utan kézcsere, és a masik kézbe is rajzolhatsz.
A végén legyen ott a lezaré haromszog is!

Ez egyszerre csiklandés, akadozos, érdekes érzés lehet, barmilyen
érzés is, biztosan beinditja a jobb agyféltekét :).

Y

s
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Levegdbe rajzolt fekvd nyolcas

Ha mar igy belemelegedtiink, akkor legyen itt a fekvényolcasok
rajzolasanak Szent Gralja, a levegbébe toérténd fekvd nyolcas
rajzolas.

Ehhez fel kell allni. Mondom a Iépéseket:

1.) Egyik kezunket kinyUjtjuk magunk elé, és felfelé mutatjuk a
hlavelykujjunkat, mintha lajkolnank valamit. A kar nyuijtott!

2.) Nézzik a hlvelykujjunkat a nyujtott karunk végén, és barmit is
csinalunk, soha nem vesszuk le a tekintetunket a huvelykujjunkrdl, de
kézben a fejiinket nem mozditjuk majd. Tehat csak a szem mozog,
csak a szem koveti majd az ujjat!

3.) Elkezdiink nyuijtott karral, felfelé mutatott hivelykujjal NAGY fekvé
nyolcasokat, vagyis a végtelen jelét rajzolni a levegdbe ugy, hogy
keresztezés az lehetdleg az arcunk el6tt torténjen.

4.) Nagy mozdulatokat végzink, kinyulunk minden iranyba, amennyire
csak tudunk. Ez a gyakorlat még véletlenll sem a kényelemrél szél!

5.) 6-8 ismétlést végzink olyan tempodval, hogy mindenképp tudjuk
kovetni a tekintetiinkkel a huvelyujjunkat, de ne legyen lassu! A 6-8
ismétlésben kellemesen elfarad a kar, ez a faradas jelezheti példaul a
kézcsere igényet, tehat nem kell szamolni!

6.) Utana kézcsere, és ugyanezt megcsinaljuk a masik kezlnkkel is,
szintén a tekintetlinkkel kdvetve, fejiinket NEM mozditva.

Valahogy igy néz ki a folyamat (3 kép):
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Nagyot kell rajzolni, nem Kicsit!

Ez elképesztd hatasu gyakorlat, ha ez nem inditja be az agyféltekéket,
akkor semmi. Ha esetleg fajdalmas nagyon messzire nyujtézni, akkor ne
eréltesd, lehet kisebb mozdulatokkal is kivitelezni (aztan gyogytornara és
massz6rhdz jarni, hogy minél nagyobb mozgastartomanya legyen, mert
a beszikult mozgastartomany sajnos beszikiti az agy lehetéségeit is
hosszu tavon).

Gyakorold ezt a harom agyintegralét barhol és barmikor, amikor
szilkkséged van a jobb agyféltekéd aktivitasara, de mindenképp
gyakorold — alkalmazd — valamelyiket, miel6tt irasterapias feladatba
kezdesz.

6. fejezet

/ azonnal hasznalhato és szeméeélyre
szabhato irasterapias alapgyakorlat

Még mielétt az irasra kanyarodnal, egy tényleg nagyon roévid kis
kapcsolodé kérdés:

“Mivel érdemes irni? Kézzel vagy géppel?”
Barmivel.
Ennyi. (= A lényeg, hogy kényelmes és komfortos legyen szamodra.

A kovetkezd irasterapias irasfeladatok életed minden és barmilyen
problémajaban segithetnek. Hallgass a megérzéseidre, hogy éppen
mikor melyiket érdemes hasznalnod. Ezek mind alapgyakorlatok, tehat
univerzalisan alkalmazhatok enyhe, kdzepesen nehéz és brutalisan
nyomasztd problématdomegek esetében is, és az sem szamit, hogy
évtizedes traumakrol van-e szd, vagy esetleg az 6t perccel ezel6tt
beszdl6 f6ndkdddel vald kapcsolatodrol.

A Iényeg, hogy segits magadon!

Intelem: minden irasfeladat elétt agyintegralas kell, iras KOZBEN
pedig érdemes zenét hallgatni, mert a zene fenntartja az integraciot,
és kiszlri a zavar®0 beszédet, zajokat, és ugy egyébként a kulvilag
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beavatkozasi szandékat. Vedd elé6 a kedvenc zenéidet, és azokat
hallgasd, hogy az altal is komfortos legyen az érzés.

Az id6étartamrol

A feladatok sokszor csak néhany perces irast igényelnek, de tudod mit?
Addig irsz, ameddig csak akarsz! Nincsenek Kkorlatok, hatarok,
id6intervallumok. ird az dsszes feladatot addig, amig érzed az aramlast,
vagy amig azt nem érzed, hogy készen vagy veliik. igy a feladatoknal
nincs ott, hogy mennyi ideig érdemes irni, ez rad van bizva, hogy
alkalmanként meddig irsz.

Tényleg szabad vagy!

Nem gy6zdm hangsulyozni, hogy teljesen szabad vagy, azt csinalsz,
amit akarsz: a feladatokat elvégezheted életedben egyetlen egyszer,
meg elvégezheted Oket akar naponta uUjra és Ujra mindet, ebben a
sorrendben, ahogy itt talalod.

Tegyél meg mindent magadért! Aztan majd kialakulnak a dolgok. Ha
nagyon eltokélt vagy, akkor a kodvetkezd napokban irj rendszeresen,
minél tébbet. Aztan ha érzed, hogy szunetet kell tartani, akkor tarts
sziineteket, napokra-hetekre.

Szerezz rutint, hogy életed Ujonnan felbukkané kihivasai esetén azonnal
eszedbe jusson, hogy barmikor rendelkezésedre all az irasterapia, aztan
majd hasznalhatod, mint egy gyors Iélek-pirulat, ami nemcsak tineteket
enyhit, hanem gydgyit is, ez altal az életmin6ségedet javitja.

Nincsenek korlatok, te se emelj magad koré ilyeneket. (=

A stratéga

A legels6 irasgyakorlatrdl tul sok mindent nem kell magyarazni, hiszen
ez nem pusztan irasterapia, hanem még tobb is annal: a terapias
stratégia meghatarozasaban segit. Ha tul tudunk nézni a horizonton,
akkor a problémaink eltdrpulnek.

A feladat
Azt szoktak mondani, hogy annak a hajoénak, aminek nincs uticélja,

egyetlen széljaras sem kedvez.
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Barmilyen terapiaban hasznos, ha az alanynak, vagyis neked jol
korulirhatd célod van a terapiaval. Az irasterapia is eszkoz, és ha tudjuk,
hogy mire akarjuk hasznalni, akkor tudja maximalisan kiteljesiteni a
hasznossagat.

Ezért az els6 irasfeladat a céljaid megfogalmazasardl és leirasarol szél,
természetesen jobb agyféltekével.

Ezekre a kérdésekre kell majd valaszolnod irasban:

Mi a konkrét célod az irasterapiaval?

Mi a problémad, ami arra vezetett, hogy irasterapiat probalj meg?
Milyen célt szeretnél elérni az irasterapias feladatok végére jutva?
Milyen kotelezettséget vallalsz a célod eléréséért a mai napra?
Milyen célt szeretnél elérni mondjuk egy honap mulvara idézitve?
Ahhoz mit vagy hajlandé vallalni?

Valaszolj ezekre a kérdésekre sorban, vagy akar 6sszevissza. A lényeg,
hogy legyen egy célkitlizésed, egy konkrét célod, ami mindig segit majd
el6ére haladni.

Agyintegralas - és utana maris kezdhetsz irni!

Ezt az irasfeladatot életed minden napjan hasznalhatod a céljaid
kitizéséhez, mert igy leirva ez olyan, mint egy szerz6dés 6nmagaddal.

Azt érzem, hogy...

Mutatok egy abrat, amit ugy nevezink, hogy “érzelmi skala”.
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Végs6 megvilagosodas

Megvilagosodas élmények
Tudatossag

Felszabadultsag
Gyonyorkddés

Elégedettség
Extazis, katarzis

Lelkesedés
lzgalom

. Jokedv
Erdeklédés

Tétlenség
Tartézkodas

. Unalom
Zavarodottsag

Zaklatottsag
Sértédottség
Ingeriiltsé

GyiilSlet 9 9

i Félelem
Szomorusag

Szégyen, bintudat, letargia

Az érzelmek skalan valé elhelyezkedését ténylegesen szintenként kell
elképzelni: nagyon mélyen vannak a nagyon negativ érzelmek, fent
pedig a boldogsag. Amikor letargiaban vagyunk, akkor szinte érezzik,
hogy még a gravitacié is erbteljesebben hat rank, amikor pedig kitoréen
orvendink valaminek, akkor szinte lebeglink a fold felett.

Azt kell kivalasztanod, hogy jelenleg, éppen most, vagy
mostanaban mi az az érzelem, ami jellemez téged, mi az, ami
motivalja a gondolataidat, terveidet és cselekedeteidet leginkabb.

Ha nem tudsz dénteni, akkor pillants bele a célkitizésedbe, mert az
abba belefogalmazott probléma segiteni fog meghatarozni a jelenlegi
allapotodat.

Alapvetéen minden ember természetes igénye az, hogy a fent 1évd
érzelmeket élje meg, és azok felé haladjon.

Ha bizonytalan vagy, de biztosra akarsz menni, akkor valassz
alacsonyan |évé érzelmet, és azzal kezdj dolgozni. Egy kitétel van: ha
barmilyen testi vagy lelki fajdalmad van, akkor csak a feketével jeldlt
érzelmek koézul valaszthatsz!
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A feladatnak az a lényege, hogy a rajtunk uralkodé érzelmek
mozgatorugoit megprébaljuk pontosan feltarni és tudatositani, mert a
tudatositott problémakkal sokkal konnyebb dolgozni.

Nem mellesleg az irasterapia egyben kiaradas is, ami
konnyebbséget és fellélegzést is okoz.

Ha megvan a valasztott érzelem, és tényleg igaznak érzed magadra
altalanossagban véve, akkor az a feladat, hogy

- ird meg nagyon pontosan megfogalmazva, hogy mit érzel. Szerepeljen
benne az, hogy “Azt érzem, hogy...”

- Fogalmazd meg, hogy ez miért gond (vagy épp 6rém) szamodra!

- ird bele, hogy szerinted ez az érzelem mibdl ered, mi a kiindulasi
pontja?

- A feladat transzformativ része: Mi mast szeretnél érezni helyette?
Hova szeretnél eljutni tartésan az érzelmi skalan? Hogyan képzeled az
oda vezet6 utat?

irjf majd le barmit, ami eszedbe jut vagy felmeriil benned, és kézben csak
az érzelmeidre, az érzéseidre koncentralj!

Agyintegralas, zene, és maris kezdhetsz irni!

Amit a testem érez. ..

Eletiink soran ezer problémaval szembesiilink. Raadasul egy
problémank is allhat tobb szaz 6sszetevdébdl. Ahhoz, hogy megoldjuk a
problémakat, ahhoz el6szor tudnunk kellene, hogy mégis honnan
kezdjuk! Ez killonésen akkor nehezitett, ha testi tiinetek is tarsulnak
hozza.

A problémak hatasara az elménk felpérég — ez altalaban a bal
agyfélieke —, aztan megprébalja kivalogatni a lényeges pontokat,
amikkel tud dolgozni, és azok nyoman prébal elindulni a megoldas felé.

De ez egyrészt egyetlen probléma esetén is eltarthat hénapokig,
masreészt elveszhetink a részletekben, harmadrészt ha Ugyesen
kozelitjlk meg a problémakort — lasd a célkit(izést, amit az elején irtal —,
akkor a teljes gubanc szétszalazasa nélkil is mar segithetiink
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magunkon. Hogy hogyan?
A testiink Uzenetei altal.

Most a testiinkben tapasztalhato6 érzeteket fogjuk megirni.
Két médja van ennek:

1. Vagy azt irod meg, amit most jelenleg tapasztalsz és érzel —
példaul, ahogy Ulsz a széken, ahogy érzékeled magad korul a
teret, vagy ahogy mondjuk nyomast, fajdalmat, huzast, vagy
barmit érzel konkrétan a testedben — és errdl irsz. Ha szokott
fajni itt-ott, vagy fizikai problémaid vannak, akkor ezt a verziot
javaslom! Ez segitheti még a fajdalom csillapitasat is, mik6zben
felismerésekkel is gazdagithat. Barmi szervi bajod van, dolgozz
azzal!

2. Vagy ha azt nem talalod elég vonzoénak, akkor két percig Ul]
becsukott szemmel a széken, és gondold végig a labujjaidtol a
fejed bubjaig sorban az dsszes testrészedet, és gondolj arra,
ahogy a gravitacié hizza 6ket a padl6 felé. Eld meg a tested
nehézségét, mas néven a passziv erejét par percig, és ezt az
élményt prébald megirni! Ez segit a jelenben lenni, és segit
tudatositani a tested Uzeneteit.

Agyintegralas, zene, és mar kezdheted is irni!

Ezt a feladatot nevezhetjuk foldelésnek is, ami segit a jelenben lenni.
igy szintén életiink barmelyik napjan alkalmazhatjuk, amikor csak kozel
akarunk kerulni a belsé 6nmagunkhoz.

Attol félek, hogy

A tudatos dontéseinket a leggyakrabban a félelem motivalja.
Mikozben a tudatalatti is szorgosan lizenget a félelmeink altal.

Ahhoz képest, hogy a félelem mennyire félelmetes téma, a
félelmeinkkel valé foglalkozas a sajat tudatunk felszabaditasanak
legjobb és legegyszeriibb maédja.
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Félni jo: a félelem a tulélésiink zaloga. A félelem kiélesiti az érzékeinket,
igy elkerulhetjuk a veszélyt. De irracionalis félelemben élni mar béklyét,
s6t bortont jelent.

A jobb agyfélteke nem igazan tud félni, viszont ligyesen és hatékonyan
tud szembenézni a félelmeinkkel.

Nem kell minden félelemtél megszabadulni, de ami felesleges, eltanult,
masolt, vagy totalisan irracionalis, minden alapot nélkiil6z6 félelem, attol
igen.

Ugyanis a félelem rengeteg testi-lelki er6forrasunkat foglalja
feleslegesen, igy nem jut életenergia az élet valédi drémeire.

Mindannyian féliink valamitél, sét, sok mindentél IS fellnk.

Sok félelmiink a tudatalattinkbdl ered, amikre a jelenben nincs racionalis
indok, viszont a jelenben is lefoglalja az er6forrasokat.

A mostani irasterapias feladatnak az a cime, hogy “Attél félek, hogy...”
— és a cimében van a lényege.

ird meg felsorolasszeriien, hogy mi mindentdl félsz!

Ha ugy érzed, hogy nem létfontossagu az a félelem az életedben, akkor
ird mellé, hogy “Készéném, hogy eddig a szolgalatomra voltal, most mar
elengedlek.”

Ha ugy érzed, hogy létfontossagu, mert valamitél megév az a félelem,
akkor majd azt kell megfejteni, hogy azt, amitél meg kell évnia, hogyan
lehet felszamolni. Lehet persze hogy nem lehet felszamolni, de mar az is
szuper, ha 6tven kilénbdz6 félelembdl marad mar csak 6t a végére,
amik mar csak minimalis életerébe kerllnek szamodra.

Agyintegralas, zene, és mar kezdhetsz is irni!
A feladat masodik része - mert még nem végeztiink:

Az Osszes elkészult “Attél félek, hogy” mondat elején az “Attol™-t ird at
arra, hogy NEM! Es igy olvasd fel magadnak a mondatokat! Ugye, hogy
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mennyivel felszabaditobb NEM félelemmel atitatva atgondolni a
dolgokat?

Intuitiv, feltaro iras
Az irasterapianak fontos része az intuiciéra hagyatkozé (szabad
asszociacios), feltaré jellegi iras, amikor valamilyen kérdésiinkre

varunk valaszt.

Példaul ilyenre, hogy “Mit jelent szamomra az almomban megjelend,
bohokas, foltos kutya?”

De persze nemcsak almokkal kapcsolatos kérdésekre kereshetjik a
valaszt, hanem barmilyen kérdésuinkre:

— Milyen lesz az életem 5 év mulva?

— Tartsak-e ki a parom mellett, vagy hagyjam elmenni?
— Mihez kezdjek a toxikus munkahelyemmel?

— Hogyan szerettessem meg magam az anyésommal?
— Mire kéltsem a lottonyereményemet?

— Kéltozzek-e kilféldre vagy sem?

— Hogyan élljak ki magamért?

Barmilyen kérdésink van, a jobb agyféltekés irassal el6hivhatjuk a
tudattalanban rejl6é konkrét valaszokat.

Ehhez csak egyetlen trikkdt érdemes alkalmaznunk: a kérdés
kigondolasa utan novellat vagy mesét kell irnunk, nem pedig
frappans valaszok fejunkben torténd megjelenésére varnunk.

A novelldk és mesék irasaval elkeriljik az agyunk altal
kellemetlennek itélt jelenséget, a vallatas élményét.

Senki sem szereti, ha vallatjak. Vallatasnal bezarulnak az ajtok.
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Torténet mesélésnél viszont minden ajto-ablak-kapu megnyilik, igy
kijohetnek rajtuk olyan informaciok, amikre szikségink van a tudatos
életlnk szervezéséhez.

Ezért ezt a feladatot nemcsak kérdések megvalaszolasara, hanem
egyszeri iranyvonal meghatarozasra is hasznalhatjuk.

Az a feladat tehat, hogy ird fel magadnak a kérdést(kort), amire
valaszt varsz, és aztan kezdj el irni egy kis torténetet, ami csak ugy
jon, és nem ragaszkodsz hozza, hogy témajaban kapcsolédjon a
kérdés(kor) tematikajahoz, és ahhoz sem, hogy rélad széljon.

Nyugodtan bele lehet ringatézni abba az érzésbe, hogy kitalalt
torténetrél van szo!

A valasznak nem kozvetleniil kell érkeznie a kozvetlen kérdésre!

Az intuicié szabadon merit a tudattalanbdl, és lehet, hogy egy
egészen mas téma bukkan majd elé, mint amire te koncentralnal,
viszont a tudattalan végre tud lizenni, hogy “Na végre, ez lenne a
feladat!”

— Lehet, hogy az iras mivelete kdzben, teljesen fliggetlendl a torténettél,
megyvilagosodsz és tisztan latod magad elétt a valaszt, vagy valamilyen
iranyvonalat, amivel majd még tovabb kell foglalkoznod.

— Lehet, hogy a torténetben majd megjelenik olyan elem, ami tovabb
visz a valasz felé majd mar az iras utan

— Es persze az is lehet, hogy konkrétan ott lesz a valasz példaul
valamelyik szereplé altal kimondva, vagy a torténetbe beleszdve.

A novelldk végén mindig csattané van. A mesék végén pedig
mindig tanulsagok. — Ezekre kiemelten iligyelj, hogy ezek legyenek
ott.

Alternativ lehetéség a feladatmegoldasra - Kérdezz-felelek: vannak
olyanok, akik szeretnek kérdésekre csip6bdl valaszolni. Kiprébalhaté az
is, hogy sok-sok-sok kérdést irsz fel magadnak, és megprobalsz rajuk
jobb agyféltekével valaszolni, ahogy egy teszten, vagy Gyakran Ismételt
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Kérdések szekciokban szokas. Akar mindkét verzioban elvégezheted ezt
az irasfeladatot!

Agyintegralas, zene, és maris kezdhetsz irni!

Eltavolitas

Az agyunk alapvetéen képes eltavolitani a szamunkra veszélyes
élményeket is — ugy is szoktak mondani, hogy mélyre assa ezeket —, és
szamdizni a tudattalanba.

De senki ne higgye, hogy a tudattalanban létezd végtelen mennyiségi
élmény, érzés, érzet, szimbolum, Uzenet, mondanivalé és feladat az
felfoghaté az elme szamara, és mindegyikkel feladata van, hogy aztan
teljesebb életet lehessen élni. Nincs mindegyikkel feladat és nem is
lehet feldolgozni a teljes tudattalant!

Nem kell mindennel — ami fel akar tolulni a tudattalanbdl — foglalkozni a
jelenben, ugyanis egyaltalan nem biztos, hogy az feldolgozhatd! A
tudattalan olyan, mint az 6cean mélye. A tudat pedig a felszine.

Ha felmeril annak a lehetésége, hogy valaki példaul a gyerekkoraban
elszenvedett szll6i agressziotol szenved élete derekan is, és ennek
Uzenetei felbugyognak a tudattalanbdl is, akkor két dolgot érdemes
tudni:

1. Valoszinlleg azért bugyog mar fel, mert ugy egyébként az élete
olyan kerékvagasban van, ami biztos egzisztenciat jelent a
korabbiakhoz képest. Most bugyog fel, mert most mar van
lehet&ség feloldani, vannak ra tudati eré6forrasok.

2. Igen am, de példaul 15 évnyi bantalmazast nem lehet csak ugy
pikkpakk kioldani! Ha kiengedjuk a szellemet a palackbadl, akkor
azt oda mar nem lehet csak ugy visszazarni, tehat ebben nagyon
is tudatosnak kell lenni!

Tehat evoluciésan stabil stratégiaba tartozik az, ha nem hagyjuk a
dolgokat felbugyogni, hanem a tudattalan Mariana-arkaba szamizzuik
Oket.
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A nagy triikk az, hogy pontosan tudjuk, hogy mit szamiiziink, tehat
annyira a tudatba engedjiik, hogy aztan korbekerithessiik és
lenyomhassuk a legmélyebb bugyorba.

Ez az eltavolitas miivelete.
Négy trikkje van a kévetkez§ iréfeladatnak:

1. Els6é szam harmadik személyben irédik, tehat még véletlenul
sem rolad szdl, hanem “valakirél”, aki nem te vagy, hanem egy
akar ismeretlen “6”. A szerepe sem a tiéd.

2. A régmultba helyezédik a sztori, tehat mindenképp mult idében
jatszédik.

3. Novella szerlen kell elképzelni: valakivel tortént valami, és a
végeén van valamilyen csattané.

4. Minddssze 50 széval dolgozhatsz csak.

Az elsé szam harmadik személy, a mult idé és a mindéssze 50 sz6
kordaban tartja a tudattalanbdl felbukkanni kész irdatlan mennyiségi
érzelmi lenyomatot, a csattan6é pedig a szellemi szférakra hatdan is
képes atkonfiguralni, transzformalni a jelenet vagy torténet eredeti
narrativajat. Es pont erre van most sziikség.

Ha évtizedes traumakkal kiizdesz, akkor lehetséges, hogy tébb ilyen 50
szavas eltavolitd novellacskara lesz szikséged. Figyeld majd magad a
koévetkez6 napokban, hatha felbukkan a hasonlé irasok igénye benned.

Minddssze par perc sziikséges ehhez a gyakorlathoz.

Tipikus kérdés: “De mégis mi térténik és kivel?” — példaul torténhet
barmilyen csattands sztori azzal, aki bantott téged. Vagy azzal, aki nem
tudott kiallni magaért korabban... Vagy egy vétlen szemlélével, aki lat
egy esetet... “O” lehet kitalalt személy, allat, de targy is!

Barmi lehet, bizd a kreativ jobb agyféltekédre! Csak egy korlat van most
kivételesen: 50 sz6. Ha tlulszaladsz, majd meghuzod. Ha kevés lett,
majd kibbvited. Ez a tOkéletesité esetleges utdmunka kildén pozitiv
érzilettel és a sikerélmény megélésének 6rémével is noveli a feladat
hatékonysagat.
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Agyintegralas, zene, és maris kezdheted az irast!
30 j6

Eletiink sordn minden nap sziikségiink van énbizalom névelésre, mert
az onbizalmunk ugyan velink szuletik, de az életink minden napja
gondoskodik arrdl, hogy le is épuljén bennunk.

igy nekiink minden nap tenniink kell azért, hogy fennmaradjon és
novekedjen is az dnbizalmunk.

Most az egyik legegyszeriibbnek tind, mégis sokak szerint nagyon
nehéz terapias irasfeladat kovetkezik:

ird 6ssze egy lapra — vagy egy iires dokumentumba - 30 jo
tulajdonsagodat.

Igen, 30 darabot. 30 kilénbdz6t.
Egymas ala.

Sorold fel 30 j6 tulajdonsagodat, és ezek ne legyenek 6sszefliggésben
egymassal.

Az elsé tiz valészinileg konnyd lesz.
A masodik tiznél mar lehet, hogy megakadsz, elgondolkodsz.
A harmadik tizre azt gondolod, hogy lehetetlen. De mégis sikertlni fog!

Egy elképesztéen bonyolult, 6sszetett és 6nmagaban csodalatos lény
vagy. Nemcsak harminc jé tulajdonsagod van, hanem 300! De most csak
30-at kell megirnod.

Agyintegralas, zene, és mar kezdhetsz is irni!

Két elképesztben nagy és bonyolult témakor, ami kulon
szot érdemel

A fenti irasterapias feladatok barmilyen problémakoér esetén szabadon
hasznalhatéak. A traumak a legnehezebb feladatok altalaban a terapias
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folyamatokban, de van két helyzet, amik szerintem nehezebb esetek
tudnak lenni, mint a konkrét emlékekkel korbekerithetd,
megfogalmazhaté traumak. Ez a két nagy probléma-helyzet: a
depresszio és a gyasz.

A depresszid kezelése egy kilon szakértelmet kovetel6 feladattdmeg, a
gyasz pedig egy folyamat, ami az idében is hosszan képes kiterjedni,
raadasul egy bizonyos pontjaban magaban foglalja a depressziét is!

Anélkil, hogy a két nagy terllet tudoraként akarnam feltlintetni
magamat, azért mégiscsak adnék nagyon fontos tampontokat a
gyogyulashoz.

A felismerés és elismerés csodaja

A depressziénal felszabaditd erejli az, ha felismered, hogy “Jé, dehat ez
depresszio!”. A depresszid nemcsak érzelmi allapot, hanem fizioldgiai
valtozas is az agyban: egyszerlien nem ugy €s nem olyan mértékben
termelédnek hormonok, ahogy és amilyen mértékben a boldog élethez
szUlkseégunk lenne ra. Ez nem viselkedésbeli, nem kognitiv és nem
érzelmi kihivas, hanem hormonvaltozas az agyban! Ez bioldgia! De ha
felismered, hogy nem gonosz vagy, nem letargiaban vagy, nem
pesszimista vagy, hanem depressziés, az az agynak azonnal kild egy
olyan Uzenetet, hogy “Hallo, felismerte a problémat, johetnek a jo
hormonok!” Es akkor mar téma lehet az, hogy “MITOL vagyok
depresszios?”

A depresszidban létsziikséglet lehet egy nagyon egyszerii trikk: a
rendkivill koran kelés. A depresszibban az a jellemz6, hogy
legszivesebben ki sem kelnél az agybdl. Ezt a meglévd hormonallapot
csinalja veled. De ha kicselezed azzal, hogy hajnalban kelsz, és tényleg
felkelsz, akkor a tested meglizeni az agyadnak, hogy olyan hormonokra
van szukseg, amik eléremutatoak.

A gyasz, amiben mindenféle érzelmek és érzések hullamzanak a
legtermészetesebb mddokon, szintén okoznak hormonalis megborulast,
ezért érdemes felkészliltnek lenni a néhany héten-hénapon belll
bekovetkezé depresszidra is. Az irasterapiaval az 6sszes érzésinket
érdemes megtamogatni, a depresszid felbukkanasakor — ami atmeneti
egyébként — mar arra is radolgozni. Menni fog!
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7. fejezet

Az Uj, hatralévo éeleted csodaja

Képzeld el, hogy életed minden hatralévé napja egyben életed
legcsodalatosabb napja is. Es még sok ezernyi ilyen var rad. Eleted
legcsodalatosabb napja — ami immaron egy sima hétkéznap, mondjuk
egy szokvanyos kedd — pontosan ugy telik, mint amire mindig is vagytal.
Minden kilsé korulmény is tokéletesen passzol tagabb értelemben is —
példaul csodas az id6, harmonikus és tamogaté a kdrnyezet, hianyoznak
belble a vizualis és auditiv zajok, nincs tulpdrgés, nincs stressz —, és a
mikro kornyezeted is maga a tokély. Az otthonod tiszta, napsitésesen
veréfényes, tagas, hivogatd és 6leld, és csupa olyan ember és allat és
ndvény vesz korul, akikkel 6rom egyutt lenni és 6rom mar rajuk nézni is.
Egészséges vagy, rendkiviil fiatalos, és duzzadsz az erétél. Ugy érzed,
hogy barmire képes vagy. Lelkesedsz. Rengeteg terved van, és amit
csak kigondolsz, minden valora valik. Minden. Van, amiért szorgosan
teszel is, van, ami szinte egy csettintésre eléd tarul lehetésegként.
Végtelen kényelem és kdnnyedség az életed, amiben annyit teremtesz,
alkotsz, és annyi 6romet érzel, amennyit csak akarsz.

Es te akarod is! Mert tudod, hogy akarhatod.

Szeretnél ilyen életet? Milyen részletekkel toltenéd ki az altalam
megfogalmazottakat?

Példaul hol élnél a legszivesebben? A vilagnak melyik részén? Netan
tobb hely is szdba johet, amik kozo6tt tobblaki életet élhetnél?

Mivel utaznal? Lakéautdval? Sportkocsival? Lohaton? Repuilével?
Hogyan nézne ki a halészobad? Hogyan a nappalid? Hogyan a kerted?
Lenne mondjuk kis tavad? Vagy esetleg egy modern Uuszémedencére
vagynal?

Mivel toltenéd el a szabadidédet? Marmint MINDEN id6det, mert
dolgozni valészinlileg csak szolgalat céljabdl akarnal... Szdéval napi
szinten mivel toltenéd ki a teljesen szabad 8-10 6radat? Sutnél?
Féz6cskéznél? Sittetnéd magad a napon? Usznal? Hegyet masznal?
Fat dlelnél? Jurtat épitenél? Vadakat fotéznal? Vasarolgatnal?

Ahogy ezeket a sorokat olvasod, talan mar be is kapcsolt a bal
agyféltekéd: "Ugyan mér, nekem erre sosem lesz pénzem...", "En mér tul
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O6reg vagyok ehhez...", "Nekem itt vannak a kotelezettségeim a
sziileim/gyerekeim felé..."

Ismer6s? Amikor a mult traumait az irasterapiaval mar letettiik, sokszor
a fizikai testink és a megszokasaink probalnak visszahuzni a régi,
korlatozé mintakba. Azt az elmult 15 év tapasztalatai alapjan pontosan
tudom, hogy a megtisztitott léleknek egy tiszta testre van sziiksége
ahhoz, hogy igazan szarnyalni tudjon. Az agyunk és a bélrendszerlink
(a mikrobiom) szoros, oda-vissza kapcsolatban all egymassal. Amikor
azt hallom valakitél, hogy "ehhez én tul gyenge, tul éreg, tul faradt
vagyok", sokszor nem a lelke beszél, hanem a taplalkozasa altal
leterhelt, gyulladasban 1évd szervezete. Ismerem ezt is, megéltem én is.

Ha szeretnéd a maximumra jaratni azt az 6ngyogyito belsé békét, amit a
kényv gyakorlataival elértél, adj egy esélyt a testednek is! Dr. Steven R.
Gundry (A ndévény paradoxon, A bél-agy paradoxon szerzje) kutatasai
alapjan érdemes tenned egy prébat: hagyd el egy idére a glutént, a
gabonakat, a tejfehérjét és a feldolgozott ndvényi olajokat. Figyeld meg,
hogy ha tiszta zemanyagra (mint az olivaolaj, a tengeri halak, a friss
z6ldségek és az édesburgonya) valtasz, és hagyod az agyadat éjszaka
pihenni (nem eszel a lefekvés el6tti 4-5 éraban), mennyivel élesebb,
tisztabb és okosabb elmével ébredsz! Ez nem egy kotelezd diéta,
hanem egy szeretetteljes meghivas arra, hogy tdmogasd meg fizikailag
is a jobb agyféltekéd szarnyalasat.

A legfontosabb kérdés: Mivel akarod megtolteni a
tiszta teret?

Ezzel a kdnyvvel elvégezted a legnehezebb munkat. Ranéztél a multra,
kiirtad a fajdalmat, és a papir segitségével egy hatalmas, lires és tiszta
teret hoztal létre a lelkedben. De a természet nem szereti az
lirességet. Ha ezt a tiszta teret nem t6ltéd meg te magad tudatosan, a
mindennapok stressze és a kilvildg zaja gyorsan vissza fog koltézni
oda.

A kérdés most mar nem az, hogy hogyan tedd le a multat. A kérdés az:
Mivel akarod teleirni a jovodet?
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A jobb agyféltekés iras nemcsak a sebek gyogyitasara képes. Ez a vilag
egyik leger6sebb eszkbdze arra is, hogy a fejezet elején elképzelt
tokéletes életedet — a hazat, az utazast, a bdséget — fizikailag is
megteremtsd magadnak.

Ha készen éllsz arra, hogy a gyogyulas utan a teremtés utjara Iépj, akkor
szeretettel varlak a Teremtd iras programban. Ott megmutatom, hogyan
hasznald a tolladat arra, hogy ne csak tuléld a mindennapokat, hanem
pontosan olyanna alakitsd 6ket, amilyenre mindig is vagytal.

0

¢~ Kattints ide, és nézd meg, hogyan folytathatod az utadat a
Teremtd irassal!

Taldlkozzunk a legcsodalatosabb életinkben és napjainkon majd
barmikor!

Szeretettel,

Vidi Rita
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