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			Előszó

			Kivételesen egyedülálló, amit C. J. Llewelyn a következő oldalakon ír a csakrák és a bolygóideg közötti kapcsolatról, amely pszichés panaszaink gyógyítását és az öngondoskodást szolgálja. Új mezsgyét nyit a napjainkban kibontakozó, a fejlett tudományt a régi bölcsességekkel ötvöző irányzat területén, hozzájárulva testünk, lelkünk és elménk alaposabb megértéséhez. A könyv oldalain olvasható tudásanyaggal gazdagabb lesz az öngondoskodó módszerekről szóló ismereteink tárháza.

			Akkor tudatosult bennem először, milyen kiválóan működik C. J. praxisa, és hogy milyen széles körű tudással rendelkezik, amikor a rendelője melletti helyiségben dolgoztam. Noha napjaink igencsak zsúfoltak voltak, olykor-olykor sikerült néhány percet lopnunk, hogy megvitassuk a praxisunkkal kapcsolatos ötleteket és trendeket. Jómagam diplomás ápolónő vagyok, a Michael Newton Életek Közötti Élet Intézet (Michael Newton Institute Life Between Lives) facilitátora, valamint reikimester, így tisztában voltam a bolygóideggel, a test finomenergia-rendszerével és a csakrákkal. Ismerős volt számomra az energiablokkok feloldása is, amely segítség lehet a testi gyógyuláshoz vezető úton.

			Beszélgetéseink során C. J. elmesélte, hogyan alkalmazta ezeket az ismereteket pszichoterápiás gyakorlatában, hogy végül megszülessen egy innovatív gyógyító­paradigma. Lenyűgöztek a bolygóideg és a csakrák kapcsolatáról szóló elképzelései, és ahogyan a gyakorlatban alkalmazta ezt a tudást az érzelmi gyógyulás és az öngondoskodás elősegítésére. Különösen izgatott, miként készíti fel klienseit arra, hogy az ismeretek birtokában a mindennapokban is kezelni tudják érzelmi reakcióikat.

			A csakrák és a test finomenergia-rendszerének kapcsolódása már akkor beépül az idegrendszerbe, amikor a magzat még az anyaméhben van. Dr. Michael Newton tanításaiból tudjuk, hogy lelkek vagyunk, akik emberi testtel egyesülve élnek földi életet, hogy spirituálisan fejlődjenek.1 A lélek a terhesség alatt, általában a negyedik-ötödik hónap körül csatlakozik a magzat testéhez. Ez idő alatt, ahogy az agy teljesen kialakul, a lélek szinkronizálja saját elméjét az aggyal. A lélek tiszta energia, és hogy integrálódni tudjon, követi az agy idegpályáit, és megtanulja a magzat agyhullámmintáit.

			Az egészségügyi főiskolán, az anatómia- és fiziológiaórán tanultam először a bolygóidegről. Csoport­társaim­mal szenvedtünk, hogy pontosan megjegyezzük, hol is van a testben és hogyan működik. Úgy éreztük, ez az egyik legbonyolultabb dolog, amit az idegrendszerről meg kell tanulnunk, és hogy ez a tudás nagyon távol áll a klinikai gyakorlattól, amit pedig nagyon vártunk.

			Megtanultuk, hogy a nervus vagus a leghosszabb ideg az emberi testben, az agytörzsből ered és egészen a hasüregig húzódik. Funkcióinak felsorolása több mint egy oldalt töltene meg a jegyzeteinkben, mivel az emberi test szinte minden fiziológiai folyamatában részt vesz. Ez a test akaratlan irányító­rendszere, amely segít szabályozni belső szerveinket, hogy egyensúlyban legyünk, és optimális egészségnek örvendjünk.2

			A bolygóideg testi reakcióinkat is koordinálja, hogy biztonságban legyünk, valamint figyelmeztet a veszélyekre. Ez a test egyik kulcsfontosságú idegpályája, amely az agy és a többi belső szerv közötti információt szállítja. Amikor nem figyelünk tudatosan, agyunk vészjeleket keresve pásztázza a környezetet, és riaszt, harcra vagy menekülésre késztet, szélsőséges helyzetekben pedig leállít minket. Ugyanakkor a bolygóideg a biztonságra utaló jeleket is fürkészi, amelyek ahhoz kellenek, hogy megnyugodjunk, és nyitottá váljunk a másokkal való társas érintkezésre.3

			Később Uszui-reiki-mester lettem. A reiki az életerő-energiával, a csivel dolgozik. A csi a csakrákon, ezeken a forgó energia­központokon keresztül érkezik a testbe, kering benne és lép ki belőle.4 Bár az ősi tudás szerint az emberi testben számos csakra van, a hét fő csakra alkotta sor a gerinc aljánál kezdődik és egészen a fejtetőig tart.5

			A reiki tanításai szerint a fő csakrák a testben lévő főbb ideghálózatokhoz kapcsolódnak, amelyek a bolygóidegen keresztül minden belső szervünkhöz elérnek.6 A csakrák és a bolygóideg közötti kölcsönhatás a fizikai gyógyításban is felhasználható. A reikit a szorongás csillapítására, enyhe vagy közepes fájdalmak, valamint hányinger enyhítésére és a gyógyulás támogatására használom.

			C. J. szaktudására építkezve fejlesztett ki egy olyan megközelítést, amely a trauma­feldolgozás­ban használt jelenlegi terápiás módszereket kombinálja a csakrák és a bolygóideg közötti kapcsolattal. Az érzelmek kezelése és feldolgozása a bolygóideg és a szív, az agy és a bél közötti kölcsönhatásokon keresztül történik. C. J. részletesen bemutatja ezeket a kölcsönhatásokat, és öngyógyító gyakorlatokat javasol az intenzív mentális és érzelmi állapotok ellensúlyozására, emellett összeállított egy útitervet a pszichés gyógyuláshoz.

			A bolygóideg egy kiterjedt hatású idegköteg. A legújabb kutatások feltártak néhány olyan tényt, amelyek komoly ígéretet hordoznak a mentális egészség javítása tekintetében – de ez egyelőre egy fejlődő kutatási terület. A bolygóideg stimulációját a terápia­rezisztens depresszióra és számos súlyos betegségre – pl. epilepszia, cukorbetegség, poszttraumás stressz-szindróma – gyakorolt lehetséges hatása miatt tanulmányozták.7 Tudjuk, hogy a bolygóideg stressz hatására relaxációs választ indít el. Bélrendszerünk a bolygóidegen keresztül jeleket küld az agyunknak arról, hogyan érezzük magunkat. A zsigeri érzések nagyon is valósak.8

			C. J. munkája új utat nyitott, amely a csakrákon és a bolygóidegen keresztül tart az érzelmi öngondoskodás és gyógyulás felé. Ez az út elvezethet minket a testünkről, lényünkről, érzelmeinkről és a környezetünkkel való interakcióinkról való újfajta gondol­kodás­mód­hoz.

			– Ann J. Clark PhD, RN, a Michael Newton Életek Közötti Élet Intézet facilitátora, Uszui-reiki-mester
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			Bevezetés

			Ez a könyv az öngyógyításról szól; egy olyan öngyógyításról, amelyet akkor tudunk alkalmazni, ha tisztában vagyunk a bolygóideg és a csakrák regeneráló­erejével. Ez a két különálló rendszer – az egyiket tudományos mércével mérhetjük, a másikat ezoterikus gyakorlatokon keresztül tapasztalhatjuk meg – tökéletesen összekapcsolódik testünkben. Mindkettő képes helyreállítani fizikai, pszichés és spirituális jóllétünket, olyannyira, hogy nem is érdemes bármelyiket megkerülni, ha már az egész-ségért dolgozunk. Ha van központi idegrendszered, ha valaha is küzdöttél szorongással, depresszióval vagy érzelem­szabályozási nehézséggel, ha úgy gondolod, hogy gyermekként vagy felnőttkorodban traumatikus találkozásokon estél át, vagy testi szenvedést okoznak egy trauma következményei, akkor ez a könyv neked szól. Tulajdonképpen mindenkinek szól, aki nem akar tovább menekülni a testében kialakuló szenvedés elől (vagyis mindannyiunknak), és elkezd információt gyűjteni arról, hogyan gyógyíthatja meg magát.

			A bolygóideg segíti a környezetben való tájékozódást. Érzelmi állapotunkat fizikai és érzelmi biztonságunk felmérésével határozza meg. Ahogy látni fogod, jeleket küld felfelé az agyba, majd vissza, lefelé a szervekhez és más rendszerekhez, már azzal az információval, hogy miként kell viselkedni az adott személyekkel és helyzetekkel kapcsolatban.

			A csakrák a testben lévő energiaközpontok. Akkor tudjuk érzékelni őket, amikor olyan kifinomult gyakorlatokat végzünk, mint a meditáció, a jóga, a bodywork, a vizualizáció, a légzésmunka vagy a sámáni átélések, ezek ugyanis kellően lelassítják tudatunkat ahhoz, hogy kapcsolódjunk a testünkhöz. A csakrák a szonárhullámok élességével és érzékenységével észlelik személyes állapotunkat és irányítják utunkat a világban. Érzékelhetjük őket a mindennapi tevékenységek során is, csak ehhez általában nem lassítunk le eléggé. Kétség nem fér hozzá, hogy a két rendszer átfedésben van egymással.

			Könyvünkben elmagyarázzuk, hogy testünk miért érzékeli az érzelmeket, és miért blokkol le olykor, amikor nehezebb érzelmek, például félelem, harag vagy szomorúság lesz úrrá rajtunk. Fel fogom tárni, milyen szerepet játszik ebben a bolygóideg és a hét csakra. Azt is bemutatom, hogy miként igazodik a bolygóideg a test hét fő csakrájához, és sorra veszem, hogy az egyes csakrák milyen pszichológiai aspektusokkal rendelkeznek, és hogyan kapcsolódnak a bolygóideghez.

			A bolygóideg, ez a hosszú rostos ideg látványosan végigkanyarog a testeden. De ne hagyd, hogy keszekusza rajzolata megtévesszen: a belső békédre nyíló kapuként szolgál. Ha a spiritualitást úgy értelmezed, mint a benned lakó lélekhez való kapcsolódást, valamint a módot, ahogy ez a lélek megéli az emberi létet, akkor idegrendszered az a nyomvonal, amelyen keresztül a békéddel kapcsolatban tudsz maradni.

			A bolygóideg minden ága információt küld és fogad, hogy segítse életutadat. Ez a tizedik koponyaideg, és az agyból ered. Irányítja a szív, a tüdő és az emésztőrendszer ellenőrzését. Bal és jobb oldali lefutása is van (kétoldali), de egyetlen rendszerként működik. Az agy segítségével őrzi a tapasztalatokból származó „adatállományokat” és a hozzájuk társított jelentést. Regisztrálja az eseményeket, majd ezekből az információkból merít, amikor úgy érzi, hogy biztonságban kell tartania a testet egy adott szituációban.

			Ha nem gyógyítjuk be a régi érzelmi sebeket – vagy nem módosítjuk a rendszerünkben tárolt „adatállományokat” –, akkor a múltunk határoz meg minket, és kénytelenek vagyunk régi megküzdési stratégiákat alkalmazni, amelyek nem biztos, hogy megfelelnek a jelenlegi helyzetnek. Ilyenkor a múltunkra reagálunk, nem abban vagyunk jelen, ami éppen történik. Talán ez a legegyszerűbb leírása annak, hogy mi is a trauma.

			Ahányszor csak visszanyomjuk a régi fájdalmakat, egyre mélyebbre tuszkoljuk őket a testünkben. A fájdalom ezután a bolygóidegben, a szervekben, az izmokban, a faszciában és az agyban telepedik meg. Az „adatállomány” felerősödik. Ez az energetikai emlékeztető, amely a kézzelfogható énedben tárolódik, aztán kifelé rezonál a test éteri energiáin keresztül. Az éteri energiák ez esetben a csakrák, amelyek rezgéseket küldenek és fogadnak. A meg nem gyógyult érzelmi fájdalom fizikai fájdalomban nyilvánul meg, amit affektusnak nevezünk – a rendszer kiáltása, hogy meghallgassák.

			Végzett pszichoterapeuta vagyok, családterápiából szereztem mesterdiplomát. Tapasztalt vagyok a traumák gyógyításában és gyógyulófélben lévő személyek kezelésében. A képzések során olyan megközelítést sajátítottam el, amelyek a testben elakadt energiák feldolgozásával enyhítik az előbb említett intenzív hatásokat. A módszerek, amelyeket a kliensekkel leginkább használok, testközpontúak. Közéjük tartozik az EMDR, azaz a szemmozgásos deszenzitizálás és újrafeldolgozás, az IFS, vagyis a belső családrendszer modell, a mindfulness, a szomatikus terápia, valamint az EFT, az energia­pszichológia, más néven kopogtatás.9

			A könyvben szereplő megközelítéseket használom arra, hogy segítsek alapot teremteni klienseimnek a traumatikus események feldolgozásához. A mi szakmánkban ezt nevezzük „erőforrásnak”. Az erőforrások körébe tartoznak az önnyugtató gyakorlatok, a földelőeszközök és más nyugtató módszerek használata, amelyek segítik, hogy a bolygóideg biztonságosnak érzett módon kapcsolódjon be a folyamatokba. Ez a könyv azokat az erőforrásokat mutatja be, amelyeket klienseimmel használok.
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			1. ábra: A bolygóideg (nervus vagus)

			Az évek során – valamint a jógával és az éteri energiákkal kapcsolatos képzéseknek köszönhetően – megtapasztaltam, hogy az érzelmi minták és a csakrák átfedésben vannak egymással. Az energiák köré készségeket rendeztem, hogy klienseim jobban megismerjék a testüket – mind a csakráikat, mind a bolygóidegüket. Reikimester is vagyok, dr. Ann Clarktól az Uszui-vonalat követő képzésben részesültem. Ez a fajta energia­pszichológia a kliens komfortérzetétől függően jelenik meg a kezelés során. A fiatal felnőttként végzett jógaoktatás segített a csakrákkal való össze­kapcsolódás­ban, ami jelentősen megváltoztatta gondolkodásomat. A csakrák a pszichés és a testi jóllétbe vezető ajtók – ha figyelünk rájuk, információkat hoznak-visznek. Úgy tekintek a csakrákra, mint lelkünk kifelé sugárzó fényeire, amelyek utunk szenzoraiként működnek.

			Arra kérlek, használd ki ezt a lehetőséget, és tájékozódj fiziológiai felépítésedről. „Huzalozásod” megértésével meg tudod fejteni az általa küldött információkat, és valószínűleg meg is tudod nyugtatni a szervezetedet. Ha sikerül megismerned a csakrákat, a finomenergiák jelzéseit is értelmezni tudod, és rátalálhatsz a lélekre nyíló kapura. Ha tudod, mi történik a testedben, akkor azt is tudod, mi történik az elmédben és a lelkedben.

			Mit várhatsz ettől a könyvtől?

			A legnagyobb tanulság, amit szeretnék, ha ebből a könyvből merítenél, az, hogy elfogadod a gondolatot: tested több mint háromnegyedét tartalmazza annak, amit tudnod kell magadról régi sebeid begyógyításához. Agyad egyfajta szűrőként rendszerezi és minősíti a bolygóideg és a csakrák által továbbított információkat.

			A következő fejezetekben a bolygó­ideg­rendszer ismertetésén keresztül fogom sorra venni a test és a lélek integrálódásának mikéntjét és miértjeit, valamint csakráid éteri energiáihoz való illeszkedését. A bolygóideget a polivagális elmélet mentén fogom bemutatni, és szó lesz a csakra­energiák­kal való átfedésről is. Szólok az orvosokhoz, akik ismerhetik ezt az energiát, és esetleg mélyebb szinten szeretnék alkalmazni betegeik gyógyítása során, továbbá szólok az olvasókhoz is, akik szeretnének többet tudni saját gyógyulásukról és a test érzelmi/­pszichés gyógyulásban betöltött fontos szerepéről.

			Azt nem tudom megtenni, hogy definiáljam számodra a belső energiádat; annyit tehetek, hogy a lélek vagy az autentikus én szavakat használom, ezekkel utalva rá. A lélek nem vallási hivatkozás – hacsak pont ez nem segít neked. Ez az egyszerű szó azt a csodálatosan fenséges energiát nevezi meg, amellyel mindannyian rendelkezünk. Én nem tudok belenyúlni a tiédbe, hogy megfogjam, és megmutassam, mi hiányzik neked. Kétségtelenül ez része annak a munkának, amit magunk választunk, amikor odaérünk. Mindenkinek a maga feladata.

			Könyvem küldetése, hogy segítsen megérteni spirituális éned tapintható aspektusait, valamint fizikai éned spiritualitását. Arról szól, hogy pszichés és spirituális növekedésedet a rendszeredben lévő fizikai jelzések felismerésével tudod segíteni. Ha megtalálod önmagad fizikai, pszichológiai és spirituális aspektusainak csúcspontját, akkor ez a hármasság segít majd az úton, amelyet a lelked szeretne megtenni.

			Az első három fejezetben a bolygóidegről és a csakrákról lesz szó. Elmagyarázom, hogyan működik a bolygóideg, kitérünk arra, mennyire fontos a biztonság megértése ahhoz, hogy érezd a lelkedhez való kapcsolódást. A 4–10. fejezetben egyesével sorra vesszük a csakrákat. Elmesélem, milyennek látom a pszichológiai dimenzióikat az alapján, ahogyan a terápiás üléseken megjelennek. Feltárom, mi utal arra, hogy melyik hogyan hangolódik rá a bolygóidegre, és miként nyernek értelmet ezek az útvonalak a gyógyítás szempontjából. Önnyugtató és földelő­gyakorlato­kat is ismertetek. A könyv olyan alapvető információkkal zárul, hogy mi a trauma, hogyan definiálják a szakmai közösségemben, és forrásokat adok, hogy elmélyülhess a szakemberrel folytatott terápiában.

			Könyvemben a bolygóidegről szóló ismeretek a polivagális elmélet többéves tanul­mányo­zásá­ból származnak. A polivagális elméletet dr. Stephen Porges dolgozta ki 1993-ban.10 Azóta az ő kutatásai útmutatóként szolgálnak a traumafeldolgozó körök terápiájában, és az én munkásságomban is iránymutatóak. A polivagális elméleten keresztül az emberek kezdik megérteni, hogy testi reakcióik miért tűnnek érzelmi válaszoknak.

			Amikor lelked földi útjára utalok, rendszeresen hivatkozom a Newton Intézet életek közötti életre vonatkozó kvalitatív kutatására.11 Ez is átfedésben van a belső családrendszer (IFS) terapeutájaként megszerzett tudásommal. Ennek eredményeként olykor felcserélem az autentikus én és a lélek kifejezéseket, de mindkettő a benned lévő belső fényre és bölcsességre utal.

			Miközben betekintést és tudást nyújtok, könyvemmel a te traumádat sem meghatározni, sem felszámolni nem tudom. Ez felelőtlenség lenne részemről, hiszen a trauma gyógyításához időre és biztonságosan zárt környezetre van szükség, emellett képzett, traumakezelésben jártas, engedéllyel rendelkező szakorvossal kell végezni. Egy szakképzett terapeutával pontos értékelést kaphatsz a küzdelmeidről, gyógyulási célokat tűzhetsz ki, és olyan megküzdési stratégiákat dolgozhatsz ki, amelyek végül segítenek enyhíteni a testedben tárolt traumareakciókat. Tekints forrásként a könyvben található gyakorlatokra, amelyekből meríthetsz az alapok megteremtéséhez.

			A trauma vagy bármely múltbéli sérülés gyógyítása egy „belülről kifelé” irányuló folyamat, ahogyan látni fogod. A bolygóidegben tárolt emlékek a csakrákon keresztül nyilvánulnak meg kifelé. Az energiagyógyítás átmenetileg enyhülést hozhat, de nem szünteti meg azt, hogy a tested miként olvassa a biztonsághiány jelzéseit és jelentéseit, és hogyan birkózik meg velük. Az energiamunka a traumaterápia kiegészítéseként végezhető, hiszen segít abban, hogy az érintett személy újra jobban bízzon a testében.

			Amikor lelkileg fejlődünk, spirituálisan is növekszünk. Ez olykor zűrzavarral jár, olykor kényelmetlen vagy egyenesen fájdalmas. Mégis, minden egyes út, amelyen végigmész, minden egyes híd, amelyen átkelsz, mérföldnyi kalandot tartogat lelked számára. Bízom benne, hogy könyvem tanítani és inspirálni fog, legalábbis térképül szolgálhat a belső fényedhez vezető utadon.

			

			
				
						9 Shapiro, Getting Past Your Past. (Győzd le a múltad! Vedd kezedbe az életed az EMDR-terápia módszereivel. Budapest, 2016, Medicina Könyvkiadó Zrt.)
Schwartz, Internal Family Systems Therapy. (Belső családrendszer. Budapest, 2023, Édesvíz Kiadó)


						10 Porges, The Polyvagal Theory.


						11 Newton, Journey of Souls. (Lelkünk útja I. – Létünk titkai. Budapest, 2002, Agykontroll Kft.)


				

			
		

	
		
			

			I. rész 
Lélekgazdag út tested elfogadásához
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			1. fejezet 
Éteri éned

			[image: ]

			Minden, ami fizikai éneddel kapcsolatos, egy magasabb cél érdekében van itt, és ez a cél csak rád jellemző. Mivel utad egyedi, így utazásod is az. Michael Newton PhD, dr. Brian Weiss és mások munkássága szerint autentikus éned, vagyis lelked választotta azt a testet, amely éppen ezt a könyvet olvassa.12 Több évtizedes kvalitatív kutatás során felfedezték, hogy a fizikai forma minden aspektusa egy nagyobb terv része. A benned tündöklő belső fény arra kér, hogy ezt értsd meg. Azt kéri emberi énedtől, hogy kapcsolódj autentikus énedhez. Lelkednek szüksége van erre a fizikai testre, hogy végigjárja útját. Amikor így tekintünk a dolgokra, az élet kivételes értelmet nyer, nem igaz?

			Lelked mindentudó, páratlanul bölcs. Tiszta esszencia. Ért mindent, amit pszichéd és tested nem képes felfogni. Akár a vándor, aki új vidékre érkezik, lelked meg akarja tapasztalni ezt a földet. Kapcsolódni akar másokhoz, tervei vannak önmaga kiterjesztésére és megértésére. Micsoda ellentmondás, hogy a terv része, hogy a csodálatos dolgok véghezviteléhez le kell lassítania saját frekvenciáját, hogy elférjen egy kicsiny emberi testben.13

			Testednek is van egy célja: életben maradni. Fizikai formád ehhez a földi síkhoz tartozik. Biztonságra törekszik, méghozzá mindenáron. Olyan vagy, mint bármely más állat ezen a bolygón. Mielőtt hozzáférhetnél lényed mélyebb birodalmaihoz, amelyekben ott a szeretet és a kapcsolódás, a testednek garancia kell arra, hogy nem esik bántódása. Annyira jól végzi a dolgát, hogy beépített rendszerei vannak a potenciális pusztítás észlelésére.

			Amikor tested azt látja (vagy azt hiszi, hogy látja), hogy valami ijesztő dolog közeledik, megszólalnak a vészcsengők. Ha korábban már átélt bántást, ragyogóan teszi, amit tennie kell. Még a korábbinál is nagyobb intenzitással reagál, és gondoskodik arról, hogy mindent megtegyen a védekezés érdekében. Elő­progra­mozottsága egyre kifinomultabbá válik a küzdelemben, az elfutásban vagy a lefagyásban – mindez a test biztonságának szolgálatában történik.14

			Az ember két lábon járó ellentmondás. Egyszerre vagyunk egy magasabb birodalomból származó tiszta esszencia és a faj megmaradásáért küzdő, eltökélt élőlény. Nem csoda, hogy fajunk olyan könnyen zaklatottá válik, és összezavarodik. A legfontosabb, amit észben kell tartanunk, hogy testünk nem téved. Üzenetküldő központjai néha talán „félreértenek” egy-egy üzenetet, de a test egy összetett entitás, amely a legjobb szándékot hordozza magában. Fizikai éned elfogadása tisztelgés spirituális éned előtt. Az is egy megtapasztalás, amikor nem optimálisnak vélt spirituális élményben részesülsz. Ezen a bolygón létezni és tanulni: spirituális.

			Miként tudsz tehát szeretetteljes és kíváncsi maradni tested történéseivel szemben, és hogyan használd azt, amit a buddhisták a kezdők tudatának neveznek, amikor eluralkodik rajtad a félelem, a fájdalom vagy az önutálat?15 A kezdők tudata az a képesség, hogy odafordulva és figyelmesen úgy lássuk a dolgokat, mintha most látnánk őket először. Hogyan tudsz megbékélni, amikor túl sok benned a szorongás és a negatív gondolat? Mit teszel, amikor depressziós vagy, és nehezen tudsz kikelni az ágyból? Ezek a nagyon is emberi tapasztalatok kezelhetők, és te tovább növekedhetsz. Tudom, mert terapeutaként nap mint nap ebben segítek másoknak. Gyógyulási szándékoddal és azokkal az ismeretekkel, amelyeket összegyűjtöttem ebben a könyvben, hogy elindíthassalak utadon, többet megtudhatsz arról, miért reagál bizonyos módon a tested.

			Ha belátod, hogy tested biztonsága érdekében időnként szükséged van védekezési mintákra, és követni is tudod őket, akkor tiszteled beépített radar­rendszeredet. Megtanulhatod, hogyan nyugtasd meg magad egészséges módon, ha a rendszer olyan helyzetekben is túlműködik, amelyekben nem kellene megszólalniuk a vészcsengőknek. Ha riasztáskor sem feszülsz meg, mert rosszul értelmezed a jeleket, akkor is át tudod programozni a rendszeredet, hogy kellő biztonság vegyen körül. A testtel folytatott tárgyalás aztán teret enged békésebb élmények átéléséhez. Fényed kifelé fog sugározni, és ragyogóbb lesz, mint korábban.

			A villanykörte-elmélet

			A klienseimmel végzett munka során szívesen fogalmazok úgy, hogy „te egy villanykörte vagy”. Egy saját készítésű szemléltető­eszközön ábrázolom, mi történik pszichés fejlődésünk és gyógyulásunk közben. Egyszerűen fogalmazva, minél fényesebben égsz, annál több „wattot”, vagyis teljesítményt vonzol az életedbe. Magadhoz vonzod azokat a helyzeteket és személyeket, amelyek és akik visszatükrözik ragyogásodat.

			Ahhoz, hogy ragyogj, tudnod kell, mi az, ami már nem szolgál. Lehetnek közöttük olyan viselkedések vagy gondolatok, amelyek benne tartanak a fájdalom mókuskerekében. Ismerd fel azokat a mintákat, amelyek árnyékként vetülnek rád – és legyél őszinte magadhoz. A rendszeredben megragadt régi traumák feltárása mindennek az alapja. A folyamat rámutat a vakfoltokra, és fényt derít életed korábban letagadott területeire.

			Fényed a csakráidban kel életre. A csakrák lelked jelzőfényei, amelyek a testedből kifelé tükröződnek. Ha régi félelmek miatt nem tudsz hozzáférni lelked energiájához, az befolyásolja az általad kibocsátott fény minőségét. A finomenergiát nem könnyű mérni, és a tudomány legszívesebben tudomást sem vesz róla. Jelenléted révén azonban erősen megmutatkozik. Érzékeled, és mások is érzik. A csakrákat éppúgy meg lehet tapasztalni, mint egy izzó teljesítményét.

			Emberi formát öltött spirituális lény vagy, ezek az energetikai központok pedig bonyolult struktúrád részei. Amikor a tested fiziológiailag aktiválódik egy helyzetben, annak megfelelően, amilyen jelentést tulajdonítasz neki, az energiaáramlás eltolódik. Az, ahogyan a gondolataidat és a világban való létezésed módját kezeled, ezeken a fénykerekeken keresztül tükröződik vissza. Ez egészen biztosan nem egy hiba, amit a természet vétett, és biztosan nem két, önmagában működő rendszerről van szó. Ha megértjük, hogy az univerzumban minden mindennel összefügg, akkor azt is meglátjuk, hogy emberi és spirituális testünk is összekapcsolódik egymással.

			Joan esete: Amikor a fizikai fájdalom érzelmi zavarokat okoz

			A gyógyítási folyamatban kulcsfontosságú, hogy a terapeuta tiszteletben tartsa kliense világlátását. Joan esete egy olyan ember története, aki közvetlen tapasztalatokat szerzett a bolygóidegével kapcsolatban, ami miatt rákényszerült a testéhez való kapcsolódásra, de aki valószínűleg sosem tudna megbarátkozni a csakrák világával.

			Joan sápadtan és elesetten érkezett a rendelőmbe. Egyszer egy orvosi kezelést traumaként élt meg, és azóta elviselhetetlen pánikrohamoktól szenvedett. Minden egyes epizód után órákig úgy érezte, kívül van a testén, és emiatt miatt képtelen volt szokásos feladatai elvégzésére. Az első kezelésre a férjének kellett elhoznia.

			Joanban mintha egy csepp életerő sem lett volna, mint akit épp most műtöttek, vagy mint aki a halálra készül. A bőre szürke volt. Szemmel láthatóan félt, tekintetét elfordította. Csendesen leült, és szemügyre vette a rendelőt. Előrehajoltam, és megszólaltam, remélve, hogy hangom biztonságot jelenthet számára.

			– Üdvözöllek, Joan. Mondd, hogy vagy?

			– Sosem voltam még ilyen állapotban – mondta. – Nem merek elaludni, mert attól félek, hogy nem fogok felébredni. Egész nap csak ülök, mert nem érzem, hogy a testem mit bír el. Lehet, hogy elesek. Olyan bizonytalannak érzem magam, és néha… – rám nézett, látszott, hogy aggódik, mit fogok gondolni, majd folytatta – …a szoba sarkából nézek le magamra. Nem akarok találkozni a barátaimmal. Úgy érzem, mintha megőrültem volna.

			– Értem – mondtam. – Ezeken tudok segíteni.

			A szemembe nézve folytatta:

			– A lelkész azt mondta, el ne mondjam senkinek, hogy fentről nézek magamra. Még azt fogják hinni, hogy megőrültem. Szerinte lehet, hogy a pokolba kerültem, és visszajöttem, hogy megmeneküljek.

			Elmesélte, hogy átesett egy rutinműtéten, de az altatás allergiás reakciót váltott ki nála. Néhány percig holtan feküdt a műtőasztalon. Emlékszik, hogy beszélt az apjával, aki már nem él, de részleteket nem tudott felidézni. Azt viszont igen, hogy a kisgyerekei miatt döntött úgy, hogy visszajön, mert fel kell őket nevelnie.

			– Az orvosok azt mondták, hogy az én… hogy is hívják… – lenézett a nála lévő füzetre –, … bolygóidegem?

			Bólintottam, jelezve, hogy pontosan tudom, mire utal.

			– Kikapcsolt, valami ilyesmi – mondta.

			Mosolyogva mutattam a falamon lévő közel egyméteres poszterre, amely a bolygóideget ábrázolta.

			– Ez az, ami „kikapcsolt”, és valószínűleg leállította a szívedet.

			Tűnődve a rajzra pillantott.

			– Sheilának hívom – mondtam, mire Joan elnevette magát. – Nem vagyok orvos, de tudom, hogyan hat ránk a bolygóideg. Azt hiszem, közelebbről meg kell ismerkednünk a tiéddel, hogy megérthesd, mi zajlik a testedben.

			Joan arról is mesélt, hogy a lelkésze félti a lelkét. Mivel az apja megrögzött alkoholista volt, a lelkész úgy gondolta, a pokolban van, és Joan ott meglátogatta őt. És hogy Joannak bűnbánatot kell tartania. Ez megrémítette és összezavarta. Megszégyenítette egy tekintélyes személy, akiben megbízott. A Joannal végzett munka megkövetelte, hogy végül bízzon személyes tapasztalataiban, és találjon egy megnyugtatónak bizonyuló narratívát. De előbb el kellett érni, hogy Joan, aki működésképtelen volt a mindennapi helyzetekben, újra bízzon a testében.

			A súlyos disszociációval küzdő kliensek nem bíznak a világban, és nem érzik magukat biztonságban. Kihagy fizikai rendszerük gyújtása, általában olyankor, amikor szoronganak, és fenyegetve érzik magukat. Különböző eszközökkel elszakadnak a testüktől. Ez többnyire egy kora gyermekkori védekezés, amely az évek során megerősödik, bár bárki kiléphet egy adott helyzetből, pillanatból, azaz disszociálhat, függetlenül a trauma súlyosságától. Mint minden, a klienssel végzett traumamunka során, a terapeutának fel kell mérnie a disszociatív mintákat és súlyosságukat.16 Fontos továbbá felvilágosítani a klienst arról, hogy mit jelent a disszociáció, és segíteni kell azonosítani a mintázatokat, hogy biztonságosan tudja földelni magát. Joan például egy olyan orvosi traumát élt át, amely fizikailag és érzelmileg is elbizony­talanította. Szüksége volt arra, hogy biztonságban érezze magát a rendelőben és a társaságomban. Össze kellett gyűjtenem azokat az erőforrásokat, amelyek a biztonságérzetét szolgálhatták. Kezdetben foglalkozásaink alatt sétálni hívtam, mert kiderült, hogy régebben szeretett túrázni.

			Az volt a tervem, hogy a legegyszerűbb, legszokványosabb módon, amire bármelyikünk képes – egyik lábat a másik elé téve elindulni –, visszavezetem a testéhez. A gyaloglás az ún. bilaterális agy­félteke­stimuláció (BLS) beépített eszköze. Egyszerűen fogalmazva a bilaterális, vagyis kétoldali ez esetben azt jelenti, hogy a központi idegrendszerünk (és a bolygóideg) egyik, majd a másik oldalát használjuk. Ez a jobb és a bal agyfélteke aktiválásával agyunkat is újraindítja, és megnyugtatóan hat. A gyaloglás az alhasi izmokat, a farizmokat és a lábakat is igénybe veszi, így mindenféle energiaformát hatékonyan áramoltat. Az alsó csakrákat is aktiválja, amelyek a túléléshez, a korai kötődéshez és az érzelmi kapcsolódáshoz kötődnek.

			A rendelőm egy kis tó partján áll, rusztikus ösvény szegélyezi a vizet. Joan és én sétáltunk, ő közben beszélt. Több ülés során, ahogy lesétáltunk a tóhoz, és körbe-körbe jártunk, a hangja egyre élettelibb lett. Gondolatai és beszéde egyre tisztábbá vált. Egy nap, amikor felidézte az apjával való találkozás emlékét, megdermedt, és azt mondta:

			– Azt hiszem, disszociálok.

			Megkérdeztem tőle, hogy kellően biztonságban érzi-e magát ahhoz, hogy rám nézzen. Bólintott. – Szeretnél kipróbálni valamit? – kérdeztem. – Csináljunk néhány térdhajlítást. Próbáld velem csinálni.

			Kuncogva behajlította a térdét, amikor én is. Néhány guggolás után a fejem fölé emeltem a karomat, ő pedig utánam csinálta.

			– Lélegezz mélyen a hasadba, ahogy mutattam, és tartsd lazán a hasizmokat – mondtam. – Mondd csak, milyen szagokat érzel?

			Joan mélyeket lélegzett.

			– Lonc. Fű – tartott egy pillanatnyi szünetet. – Valami frissensült az út menti étteremből.

			Elnevettük magunkat.

			– Most csak mozgasd meg a lábad és a lábujjaidat. Milyen érzés?

			Megpiszkálgatta a kavicsokat és a földet a talpa alatt.

			– Tetszik. Biztos, hogy ez terápiás? – mosolyodott el. – Most már érzem a kapcsolódást.

			– Mit hallasz?

			Joan a napfény felé emelte arcát, és figyelt.

			– Néhány mérges harkályt, távolról egy varjút… meg egy teherautót. – Aztán a mellkasára tette a kezét. – A lélegzet­vételemet is hallom.

			A terápia hónapjai alatt gyengéden segítettem Joannak, hogy újrakapcsolódjon központi idegrendszerének minden aspektusával; ehhez bevezettem életébe a mindennapi mozgásokat. A gyalogláson keresztül újra átélte teste jobb és bal oldalának természetes érzését. A körülötte lévő szagok azonosításával a jelenlét biztonsági stratégiáit alkalmazta. A „hasi légzés” segített neki kapcsolódni a hasához és teste középső részéhez, ami szintén a biztonságérzetet fokozza a földeltség­érzeten keresztül. Tudatosan aktiváltam a bolygó­ideg­rendszer azon részeit, amelyek a biztonságot szolgálják.

			Segítettem neki, hogy a medencefenéken található, a fizikai túlélés energiájának számító gyökércsakrán keresztül földelődjön; ehhez a lábait kellett aktiválnia. A „hasi légzés” révén sikerült hozzáférnie a szakrális csakra, az önmagához és másokhoz való kapcsolódás csakrájának energiájához. Remélhetőleg ez is hozzásegítette abban, hogy bízzon bennem, és biztonságos módon kapcsolódjon hozzám. A légzés megnyitotta Joan szívcsakráját, ez segített helyreállítani az egészséges szívverést, és aktiválta a bolygóideg biztonsági aspektusait. Amikor érzelmekhez kapcsolódva beszélt, megnyílt a szívcsakrája, és hangjában csökkent a depresszív tónus.

			Joannak azt mondták az általa szeretett vagy tisztelt ismerősei, hogy halálközeli élménye „bűnös” volt. Szégyent és zavart érzett, ami felerősítette kórházi traumáját. Míg személyes élménye, hogy látta az apját, az öröm és a szeretet élménye volt, mások meggyőzték arról, hogy tévedett. Nem az én dolgom volt megmondani neki, hogy amit gondol, helyes vagy helytelen. Az én feladatom az volt, hogy segítsek neki eljutni a saját következtetéséig, és ennek érdekében támogassam abban, hogy visszanyerje az önmagához fűződő erős kapcsolatát.

			Hosszasan beszélgettünk arról, hogyan értelmezte saját tapasztalatait, szemben azzal, amit mások mondtak neki. Joan kezdett jól olvasni a teste jelzéseiből a gondolkodásával kapcsolatban. Végül az EMDR-módszer segítségével az egyik legerősebb félelmét vettük célba: a rettegést, hogy azért került a pokolba, mert rossz volt. A folyamat során, amelyben sor került BLS-re, azaz kétoldali stimulációra is, előkerült természetes hitrendszere. Azt mondta, hogy ő maga nem is volt rossz. Nem kerülhetett volna a pokolba, ha olyan békésnek érezte volna magát. Mindabban, ami felmerült, még több gyógyulás volt, mint valaha is remélte. Végül arra a következtetésre jutott, hogy apja békében van, nem pedig a „pokolban”, ő maga pedig nem „őrült”.

			Ahogy Joan egyre gyakrabban lépett kapcsolatba a testével, már nem érezte napfonatában az „üss vagy fuss” mintázatot aktiváló erős ütést, ami korábban olyankor jelentkezett, amikor arra gondolt, hogy „pokolra kerül”. Úgy tűnt, fizikailag is feldolgozta a kórházi tapasztalatokat.

			Joannak egyszer sem említettem a csakrákat. Távol áll tőle ez a szemlélet, és nem is szerettem volna ráerőltetni. Joan azonban már rá tud hangolódni a testére, és amikor érzelmi útmutatásra van szüksége, bízik a testétől kapott válaszokban.

			Gyakorlat 
Szent tered megteremtése

			Ahogy haladsz a könyvben, szeretném, ha menet közben kialakítanál egy olyan helyet, ami biztonságérzetet nyújt. Nagyon sokféleképpen segíthetsz magadnak ezen a téren, és nincs annál fontosabb, mint egy olyan környezet megteremtése, ahová újra és újra visszatérhetsz.
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