Kedves Olvasó!

A Soteria Alapítvány kéthavonta megjelenő hírlevelét olvasod. A célünk, hogy hírt adjunk szolgáltatásainkról és olyan érdekességekkel szolgáljunk, mint Feldmár András személyes írásai. A "Minute Particulars", azaz "Apró részletekben" címmel évek óta íródó gondolatsorokat itt magyarul közöljük, valamint ezek a szövegek nemsokára induló új honlapunkon is elérhetőek lesznek. Ha kérdésed van az alapítvánnyal kapcsolatban, illetve tudomásod van olyan rendezvényekről, amelyek a mentális egészség témakörébe tartoznak, kérünk, írj emailt a soteria@soteria.hu címre. A hírlevelet ugyanezen az email címen bármikor le tudod mondani, ugyanakkor továbbra is várjuk az új érdeklődők jelentkezését.
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I. A Soteria Alapítvány rövid bemutatása

A kiemelkedően közhasznú Soteria Alapítvány 1995-ben jött létre civil és szakmai összefogás eredményeképpen azzal a céllal, hogy humánus, közösségi alapú pszichiátriai ellátásokat indítson. Az alapítvány létrehozta Budapest első nappali intézményét mentális problémával élők számára és az eltelt tíz évben számos közösségi programot működtetett (klubok, mobil krízis szolgálat, családi konzultáció, pszichiátriai tanácsadás, hozzátartozók klubja). A Soteria mára a hazai pszichiátriai ellátás egyik elismert reformszervezetévé vált: közösségi alapú szolgáltatásokat nyújtunk klubházainkban és munkaközvetítő irodát működtetünk. Szolgáltatásaink nyomán a megbélyegzett, jellemzően elmagányosodott érintettek ismét közösségbe kerülnek, ami ugródeszka lehet a „külvilág” felé. Amennyiben többet szeretnél megtudni rólunk vagy a nemzetközi Soteria mozgalomról, keresd fel a hamarosan megújuló honlapunkat a www.soteria.hu címen.


II. Hírek
1. Feldmár András nagy sikerrel zajló szeptemberi előadásairól készült DVD a terveink szerint december elején kapható lesz budapesti könyvesboltokban. A pontos információkat következő hírlevelünkben tesszük közzé.

2. Köszönjük mindazoknak, akik jelezték, hogy vállalnának önkéntes munkát szervezetünknél. A célunk az, hogy adott területekre találjunk önkénteseket, ezért a közeljövőben fel fogunk keresni Titeket.

3. A Soteria Alapítvány ezúton is köszöni a 2003-es évben a számunkra felajánlott személyi jövedelemadó egy százalékát. Az ezúton befolyt 212.000 Forintot a Kilátó Klubház közösségi szolgáltatásaira fordítottuk. Felajánlásaitokat továbbra is várjuk, adószámunk 18072581-1-41, bankszámla számunk HVB Bank Rt. 10918001-00000022-30030002.


III. Fotók
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IV. Olvasnivaló
APRÓ RÉSZLETEKBEN

írta

Feldmár András
#43 (2004 május)

A jóga rejtelmeibe Mina Semyon vezetett be 1974-ben Londonban. Abban az időben Arthur Balaskas volt a férje, aki szintén jógát oktatott. Mina mindig gyengéd és figyelmes volt. Arthurt egyetlen alkalommal engedtem közel magamhoz, aki olyan erővel feszítette meg a karomat, hogy éreztem a szakadó izmok égését. Hetekig fájt és ő azt gondolta, hogy ez jót tesz nekem. A fájdalmon keresztül jöttem rá a saját határaimra. A változás és az ellazulás lehetősége annyira távolinak tűnt. Rájöttem, hogy SEMMILYEN fájdalmat sem akarok érezni. A fájdalom ára nélkül akartam megváltozni, INGYEN.

Mina nemrégiben elküldte nekem könyvének kéziratát, amely nemsokára megjelenik The Distracted Centipede (A háborodott százlábú) címmel (megjelent a Trafford Publishing kiadónál 2004-ben – a szerk.). Évek óta ismertem a dalocskát, melyből a címet kölcsönözte, de mostanáig nem jöttem rá az üzenetére:





A százlábú egész boldog volt





Míg egy varangy viccből azt nem kérdezte tőle:





‘Hogy is van? Melyik láb jön melyik után?’





S ez olyan fejtörést okozott neki,





hogy zavarodottan feküdt egy árokban





s azon gondolkodott, hogyan szaladhatna el.

Minden bába, szülészorvos, az összes szakember, akik segítenek a nőknek gyermeküket világra hozni jól tennék, ha elgondolkodnának a fenti verssorok bölcsességén. A harcművészetek, a jóga, a meditáció, a zene, a tánc és az éneklés, mind a következő bölcs üzenetet tanítják, közvetítik: EL AZ UTAMBÓL! Az élet tudja, hogyan hívjon új életet a világra. Az élet tudja, hogyan védje meg önmagát. Nem az ügyességünk és nem hősies erőfeszítéseink miatt maradunk életben. Ezek ellenére maradunk életben! A hit megadás, odaadás annak, ami él minket. Az élet tudja, hogyan kell lépnie a százlábúnak, de a zavart százlábú nem. A varangy kérdése zavarba ejtő és őrjítő volt.

Túl sok ilyen elgyengítő dolog van! Mina listája ide sorolja a dühöt, a mohóságot, a sóvárgást, az irigységet, a féltékenységet, az arroganciát, a büszkeséget, a becsvágyat, a vádaskodást, amit mások gondolnak rólad, és még sorolhatnánk. Én hozzátenném a félelmet, mint az egyik leginkább zavaró dolgot. Bármikor, amikor a világ fenyegetést jelentett számomra, nem éreztem jól magam benne, vagy csalódást keltett, gyerekkorom óta olyan reakciókat fejlesztettem ki, amelyekkel alkalmazkodni tudtam a környezetemhez. Ezek az alkalmazkodó viselkedésformák segítettek abban, hogy túléljem a veszélyes helyzeteket, antagonzimusokat, a szeretet-nélküliség állapotát, de az eredményként kapott viselkedésminták merevnek bizonyultak és lerombolták a a kapcsolatomat saját belső világommal, azzal, amelyik engem élt.

Az eredendő bizalom  helyébe a tudásba, a birtoklásba és a saját képességeimbe vetett hit lépett, azok minden biztonságra vonatkozó hamis ígéretével együtt. Az eredendő hit átadta a helyét a konvencionális mintákba vetett bizalomnak és annak az erőfeszítésnek, hogy fentartsuk a látszatot, amelyet a világ megkövetel tőlünk. Az élettel való eredendő egységet kiszorítja a mások elfogadásától való függőség. Amikor jógázni és meditálni kezdtem, elindultam az utamon oda, hogy szívből jövő módon reagáljak az életre, eltávolodva azoktól az automatikus, védekező reakcióktól, melyek egyszer valaha a túlélésemet biztosították. Úgy tűnik, ez soha véget nem érő folyamat, és minden pillanat a legjobb az összes meglévő lehetőség közül. Minden pillanat kritikus pillanat. És habár a szabadság a realitás, és a szokások illúziók, az illúziók rétegei egyenként oszlanak fel, de mégis megmaradnak egymáson.
A világ folyamatosan cselekvést vár tőlünk, míg a bennünket élő Élet azt várja, hogy engedjük törénni, aminek történnie kell. Laing gyakran megkérdezte (R. D. Laing Feldmár András tanítómestere volt – a szerk.): “Mit kell tenned, amikor fogalmad sincs, mit kell tenned?” A kérdésbe rejtett válasz az volt: “Semmit!”. Ne tégy semmit, hanem várj, míg az, ami nálad is nagyobb, megmozdít téged: maga a helyzet.

Karlfried, Graf von Dürckheim a Daily Life as Spiritual Exercise (A mindennapi élet mint spirituális gyakorlat) című könyvében, melyet először akkor olvastam, amikor Minával találkoztam Londonban, azt írja, hogy két nagy ellensége van a lét megfelelő formájának. Az egyik a hypertensio, amikor a túlságos én-akarat, folyamatos önkontroll és az örökké örködő egó állandó felügyelete blokkolja az élet erőinek áramlását.” A hypertensio az Isteni Létbe fektetett bizalom hiányának kifejeződése. A másik az “ernyedtség”, amikor “az ember elengedi magát és ennek következtében elveszíti az őt alkotó formát…Ha követi a lelkiismeretét, nem következhet be, hogy elveszíti ezt a formát.” Erőltetés és ernyedtség nélkül. Törődő, de nem akaratos. Az apám egyszerre volt túlkontrollált és laza. Felelősségteljes vezetői beosztása volt a kommunista Magyarországon, ami abban az időben azt jelentette, hogy vizslató, paranoid, felügyelő tekintetek alatt kellett szerepet játszania. A magánéletben viszont állandóan elaludt, akár velem próbált éppen sakkozni, akár koncertet hallgatott volna. Vagy "vigyázz"-ban vagy "pihenj"-ben létezett. Sohasem láttam nyugodt figyelmi állapotban.
A változás kockázat. Ragaszkodunk a megszokotthoz, még akkor is, ha fájdalmat okoz. Ha testi visszajelzéseket használsz, megtanulod ellazítani az izmaidat azáltal, hogy a feszültséget jelető izomtónust kiengeded, és amikor ez sikerül, a testedben kellemetlen érzés lép fel. A gyakorló szakembert gyakran kérdezik, "Most már lazíthatok?" A kényelmi állapotba való visszatérés azt jelenti, hogy visszalépünk a krónikus feszültség mindennapi, megszokott szintjére. És ugyanez a helyzet mindenfajta szokással.
Mina azt írja, "én személy szerint nem akarok kevébé átalakulni a szerelmeskedés által, mint a fejenállás által, máskülönben szívesebben állnék fél óráig fejen, egységet és összhangot érezve. Azt szeretném, ha a szerelmi együttlét erősítené a belső összhangomat és nem megzavarná azt.
Érdemes emlékeztetnünk magunkat, hogy az együttlét során lehet, hogy kinyílunk az eredendő intimitás-érzésre és fájdalomra. Szívből megízhatok benned? Te meg tudsz bennem bízni szívből? Ez egy állandó folyamat, hogy megszabaduljunk attól, ami a nyíltságunkat és a szeretetünket hátráltatja. Ha mindkét fél nyitott ennek az útnak a felfedezésére, akkor van esély az igaz intimitásra, az isten szerelmére."

Nem könnyű eldobni azt a páncélt, ami korábban megvédett minket a megsemmisítéstől. De ha magunkon tartjuk, szeretettelen elszigeteltségbe börtönöz.

A jóga segít feltörni a páncélt. És a páncélom megakadályoz abban, hogy teljes szívvel gyakoroljam a jógát... 







