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SZEX 2.0

Manapsag még a csapbdl is a szex folyik, mégis tele vagyunk
tabukkal és elfojtasokkal a nemiségunkkel kapcsolatban.
Blokkjaink nagy része szexualis fejlédésunk soran alakult ki
— tartja a Sexual Grounding Terapia alapelve -, ezért gyerek-
korig kell visszamennunk, hogy ezektél megszabaduljunk.

ZADROVICH ALIZ irasa

itkdn gondolunk be-

le, hogy a szexualis

energia  mennyire
alapvetd szerepet jatszik az éle-
tiinkben. Ha a sziileink nem let-
tek volna egyiitt, most mi sem
lennénk, mégis méltanytalanul
hattérbe szoritjuk éntinknek ezt
az oldalat. Barmikor el tudjuk
mondani, kik vagyunk, mi
a foglalkozdsunk, mit csina-
lunk a szabadidénkben, dm ha
azt kérdeznék, mi a helyzet a
szexualis életiinkkel, elakadna
a szavunk. De miért is tudnank
err6l a témardl tabuk nélkiil
beszélni, ha nem tanitottak
meg nekiink? Amikor Willem
Poppeliers holland pszicho-
l6gus megalkotta a Sexual
Grounding — magyarul szexua-
lis foldeltség — terdpids mod-
szerét, abbdl indult ki, hogy a
legtobb parkapcsolati zavarunk
a neveltetésiinkbdl fakad. A ne-
mi érésiink sordn taldn a sziile-
ink nem megfelel6en reagaltak,
esetleg téves lizenetekkel véla-
szoltak a természetes kivancsi-
sdgunkra, ezért gatak alakultak

ki benniink. A terdpia célja,
hogy ezeket feloldja aziltal,
hogy a szexudlis fejl6dés sza-
kaszait egy biztonsagos kozeg-
ben — a terdpids csoportban —
djraéljiik. Ha ez sikeriil, akkor
szexualisan foldeltté, azaz sta-
bill4, magabiztossa valhatunk.

Hianyos
visszatlikrozés

A nemiségiinket ugyanigy fe-
dezziik fel, ahogy a vilagot.
Eleinte még nem tud-
juk megnevezni, mi
van a combunk ko-
zott, de latjuk, érez-
ziik és érdekel minket,
ezért a sziileinkt6l
varjuk, hogy megmu-
tassak, hogyan viszo-
nyuljunk hozza.
»Willem Poppeliers
felismerte, hogy a
gyermekek fejlédésé-
hez az €let minden te-
riiletén, igy a szexualitds vonat-
kozasaban is tiikroz6désre van
sziikség — mondja dr. Ruczek
Eva, a Sexual Grounding tera-
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Dr. Ruczek Eva
az SGT terapia szervezdje

pidk hazai képviselGje és szer-
vezGje. — Ha odamegy egy gye-
rek a sziil6hoz azzal, hogy el-
esett és lehorzsolta a térdét,
akkor a sziil6 elmagyarazza,
hogy ez a térded, ez az érzés
a fajdalom, ezt nevezziik seb-
nek, tehat visszatiikrozi azt,
amit a kicsi megélt. Amikor
négy-otéves korban elindul az
érdeklédés a nemi szervek
irant, akkor a gyerek ugyanez-
zel az artatlansaggal és izga-
tottsdggal fordul a sziil6hoz,
szeretné megosztani, hogy mi
torténik vele. Ezért jelent&sége
van annak, hogy a sziil§ ho-
gyan reagal. Az egyik jellemzd
reakcid, hogy nem tud mit kez-
deni a helyzettel, esetleg meg-
ijed, ezért kivonul belGle.
A rosszabbik eset, ha megdor-
gélja a gyereket: igy nem visel-
kediink, ezt nem szabad csinél-
ni, dugd el gyorsan, vegyél fel
egy nadragot stb. Az lenne az
idealis, ha a sziil§ azt tiikkrozné
vissza, ami éppen a kicsiben
zajlik. Ha ez egy felfokozott,
oromteli érzés, akkor egyiitt
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kellene oriilni vele, ha kivancsi,
és kérdései vannak, akkor
Gszintén, az § nyelvén kellene
megvalaszolni azokat.”
Gyerekként arra vagyunk, hogy
elfogadjanak benniinket, ezért
probalunk megfelelni. Ha azt
sugalljak a sziileink, hogy a ne-
mi szerviinkkel kapcsolatos ta-
pasztalatok nem elfogadott
dolgok, akkor elfojtjuk ma-
gunkban ezeket az érzéseket,
ami késébb akdr testi betegsé-
get is okozhat. , Kicsit megfe-
szitjiik a medence tdjéki izma-
inkat, kevesebb vér dramlik
oda, fizikailag blokkolodik az
a teriilet, igy az Oromérzet is
csokken. Ahol hosszi tavon
nem megfelel6 a vérkeringés,
ott a szervek hamarabb megbe-
tegszenek, n6gydgydszati vagy
prosztataproblémak is jelent-
kezhetnek” — magyarazza dr.
Ruczek Eva.

A Sexual Grounding Terdpia
elsGsorban a sziileinkkel valé
kapcsolatunkkal foglalkozik,
hiszen a hozzdjuk fiz6d6 vi-
szonyunk meghatdrozhatja a
kés6bbi parkapcsolatunkat. Ha
valamit nem adtak meg nekiink
ugy, ahogy szerettilk volna —
akdr testi érintést vagy szerete-
tet —, akkor azt késébb a pa-
runktdl fogjuk kovetelni, igy
a gyerekkorunkbdl hozott hi-
any ketténk kozé ékelddhet.

Hogyan valhatunk
szexualisan stabilla?
A Sexual Grounding Terdpia
olyan, mint egy mdsodik, javi-
tott szexudlis érés. Specidlis
gyakorlatok segitségével vissza-
mehetiink akar egész kisko-
runkba is, azokhoz az élmé-
nyekhez, amelyek negativan be-
folyasoltak minket. A terdpids
csoportbdl kivalaszthatunk ma-
gunknak egy ,idedlis apat és
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anyat”, akik eljatsszdk a sziile-
ink szerepét ezekben a szituaci-
okban. Télik utélag megkap-
hatjuk mindazt, amit az igazi
sziileinkt6l nem, vagy nem j6l
kaptunk meg. Az egyéves, ha-
romhavonta hat napon 4t zajlé
terdpia végigvisz a szexudlis
érésiink dsszes szakaszan, a ko-
ra gyerekkort6l a tinédzserko-
ron 4t a fiatal felnéttkorig. Ren-
geteg mozgasos, testtel foglal-
kozé gyakorlattal taldlkoznak
a résztvevdk, hiszen a blokkja-
ink tobbnyire a testrészeinkben
is megjelennek. A cél az, hogy
ezeket feloldjuk, és megtanul-
juk szabadon dramoltatni a sze-
xudlis energidt a sziviink é&s
a nemi szerviink kozott.

»Ha eléggé foldeltek és stabi-
lak vagyunk, akkor nem féliink
attél, hogy ez az energia szaba-
don dramoljon — mondja Eva. —
Ismerek egy part, akik eljarnak
salsazni és kiilonboz6 partne-

A szemkontaktus
kénnyiti az egymasra
hangolddast

Az érintés segiti
megteremteni a sziv
és a medence kozti
kapcsolatot

e A P
AT iy S

L
=)

b g

A ndi és férfi energia tudatosan
és szabadon aramlik

rekkel tancolnak. Teljesen
megbiznak egymadsban, a kap-
csolatuk stabil, mégis zavarba
ejti 6ket az a felismerés, hogy
masokkal tdncolva is izgalmi
allapotba keriilnek id&nként.
Ennek oka, hogy amikor onfe-
ledten tancol valaki, ellazitja az
izmait, és az életenergia, a sze-
xualis energia is szabadon
dramlik benne, ez pedig az or-
gazmushoz kozeli dallapotba
tudja juttatni az illet6t. A par is
ezt tapasztalta meg, és Oridsi
kérdGjelek sziilettek benniik:
dristen, én nem vagyok hiisé-

A cél az, hogy megtanuljuk szabadon
aramoltatni a szexualis energiat
a szivunk és a nemi szervunk kozott.
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ges, ha massal tancolni ekkora
élvezetet jelent? Pedig ez a faj-
ta Ooromérzet természetes do-
log, amit rdadasul nem is a kiil-
vilag valt ki, hanem mi dramol-
tatjuk a testiinkben. Ha tudjuk
szabélyozni ezt a folyamatot,
akkor tudatosan, felelGsen el-
donthetjiik, mikor létesitiink
szexualis aktust, és mikor torté-
nik csak energiacsere.”

Sziv és medence
0sszehangolva

Kata tavaly csindlta végig az
egyéves terapiat. Egy kiegyen-
sulyozott, végteleniil nyugodt,
kisimult nd iil velem szemben,
arad bel6le a harmoénia. Ilyen
lehet, ha valaki szexudlisan fo6l-
delt? Amikor elkezdiink be-
szélgetni, kideriil, hogy hosszui
ut vezetetett iddig.

,,Az SGT az életem minden te-
riiletén Oridsi 4atalakuldst ho-
zott. A felismerések zdporaban
az egyik legjelentGsebb annak
felfedezése volt, hogy milyen
mintdzat koré szervezddtek
a parkapcsolataim. Egyszer az
érzelmekeé volt a f&szerep, mas-
kor a szexé, mintha egymastol
fiiggetleniil, felvaltva tudnianak
csak mikodni — meséli Kata. —
Gyakran ha testileg meg is
nyiltam, a sebezhet&ségtdl vald
félelem miatt a szivem becsu-
kédott, és maskor kifejezetten
arra haszndltam a szexet, hogy
ne kelljen szivb6l kapcsolédni.
Ennek aztan megjelent a fordi-
tottja is. Taldlkoztam egy férfi-
val, akit szeretni tudtam, vele
viszont a szex nem mikodott.
Végiil fel kellett ismernem,
hogy val6jdban nem is tudom,
milyen az, amikor a medence
és a sziv Osszekapcsolddik és
a szexudlis szenvedély mély
szerelemmel parosul. Erre réa-
latni 6nmagéban véve atalakitd
erejii élmény volt, azonban
a felismerés egyéb viltozaso-
kat is hozott.
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Bolla Kata és Avar Tamas, az elsé magyarorszagi
egyéves SGT program résztvevéi

A terdpia 6ta példaul olyan,
mintha nem ugyanabban a test-
ben élnék. Nem csak silyban
lettem kevesebb hét-nyolc kil6-
val, de sokkal konnyedebbnek
is érzem magam. Az energeti-
kai blokkok feloldédtak, igy
képes vagyok igazan osszekap-
csolédni a ndi részemmel €s
megtapasztalom, mit jelent ez a
hétkoznapi helyzetekben. Job-
ban vonzanak a n&ies dolgok és
folyamatosan er8sodik ben-
nem, hogy nének lenni j6. Ezen
kiviil masképp hasznalom a fi-
gyelmemet — spontanabb, 14-
gyabb és gondoskodébb va-
gyok a kordbban tapasztalt
fokuszaltsag, eredmény-
orientacio €s strukturaltsag he-
lyett. A ndi és férfi energidim
nagyobb 0Osszhangjat tapaszta-
lom, ami végs§ soron az élet
minden tertiletére kihat.

Most azon dolgozom, hogy ezt
a stabilitast elmélyitsem. Hi-
szek ugyanis abban, hogy ha-
sonl6 hasonlét vonz, igy ha
nyitott vagyok és harmonikus,
és nem a masikt6l varom, hogy
a hidnyaimat kiegészitse, akkor
képes leszek egy olyan kapcso-
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latot teremteni, amely kolcso-
nosen kiteljesit6 érzelmileg és
szexudlisan is.”

Kata torténete nem egyedi. Eva
szerint altala-
nos probléma,
hogy kiilonva-
lasztjuk a ne-
miséget és az
érzelmeket.
»Példdaul ha
gyerekkorban
az apuka nem
volt jelen a
kislany életé-
ben, akkor
6 felndttként
olyan  férjet
fog valasztani,
aki  mellett
biztonsdgban
érzi  magat.
Aztan egyszer
csak rajon,
hogy nincs tiz a kapcsolatban.
Akdr tiz év, vagy még tobb is el-
telhet, mire az ember észreve-
szi, hogy kotott
egy alkut 6nmaga-
val: a biztonsigot
megkapta, de a
szenvedélyr6l le-
mondott” — mond-
ja szakérténk.

A férfiaknak
csak a szex kell?

Tamas egy sorsfordité kapcso-
lat utan vagott bele a terdpidba,
mert szerette volna megérteni,
miért jart akkora fdjdalommal
és annyira hossztra nydl6 szen-
vedéssel a szakitas.

Bz volt az els6 olyan parkap-
csolatom, amelyben a szex sza-
vak nélkiil is szinte tokéletesen
miikodott. Intenziv és tulfhtott

Bévebben a témarol:

* www.sexualgrounding.hu

* Willem Poppeliers,

Martin Broesterhuizen:

Szerelem és szexualitas a kapcsolatok és a genera-
ciok tlikrében (Szelid Szavakkal Alapitvany)

* www.sziddharta.hu

volt a nemi életiink, ami ben-
nem egy hatalmas, sohasem ta-
pasztalt kielégiiltséget okozott.
Akkor jottem ra, hogy mennyire
hidnyzott ez nekem. Amikor vé-
ge lett a viszonynak, azt is felis-
mertem, hogy ez a kielégiilés
olyan elemi frt toltott ki ben-
nem, amely mindig is ott volt.
Azért 1éptem ki mégis a kapcso-
latb6l, mert rajottem, hogy fiig-
gbségi helyzetbe keriiltem. Nem
varhatom el a paromt6l, hogy &
toltse ki a bennem tatong6 frt,
mert akkor mindig kiszolgalta-
tott leszek. Ehelyett sajat ma-
gamban kell megkeresnem a
megoldast. Tobbek kozott ezért
kezdtem el a terapiat, ahol ra-
dobbentem, hogy a legalapve-
t6bb dolgok hidnyoztak: hogy
megérintsenek, megsimogassa-
nak, babusgassanak — és ezt a
szexualitdsban tudtam megélni.
Ez talan arra vezethet$ vissza,
hogy pici koromban (még egy
éves sem voltam) édesanyam

A terapia olyan, mint
egy masodik, javitott
szexualis éres.

rakos lett. Tobbszor volt olyan
idGszak, amikor nem tudott ve-
lem lenni. Azéta is azt a sziik-
ségletet 1ildozom, amit akkor &
nem tudott kielégiteni. Val6ja-
ban nem szexre volt sziiksé-
gem, hanem az anyai figyelem-
re, torédésre, €s ezt vartam el a
paromt6l. Ma mar magamban
is meg tudom taldlni a nyugal-
mat, nem kell mashoz rohan-
nom, hogy kielégitse a sziik-
ségleteimet. Nemcsak a szexu-
alitasban, hanem az élet mas
teriiletein is magabiztosabb let-
tem. Ha van egy kellemetlen
szituacio, gondolatban Ossze-
kotom a szivemet és a nemi
szervemet, €érzem magamban
az éltetd aramlést, €s mar nem
is tudnak zavarba hozni.” =


http://www.sexualgrounding.hu

