A tiinetek tiikrében — Az epeko

Az epekd igen gyakori jelenség Eurdpaban. Sokszor nem is tudjuk, hogy epekd képzddott a
testiinkben, mert gyakran nem okoz panaszokat. Mégis, néma kovekként évekig meghtizodva
az epehodlyagban jelen van a ko, és adott esetben pillanatok alatt része lehet egy kiados epegores
1étrejottének.

Miel6tt megnézziik azt, hogy mi is az epekd, hogy hogyan alakul ki, és milyen {izenetet
hordoz, vizsgaljuk meg, hogy az emésztérendszeriink mely teriiletéhez kapcsolodik. A ma4j
feladata, hogy naponta megkozelitdleg 1000 ml epét termeljen, mely epe a méj alatt talalhato
epehdlyagban tarolodik, onnan pedig az epeutakon keresztiil a vékonybélbe omlik. Itt taldlkozik
az epe a taplalékfelvételliink soran bevitt zsirokkal. Az epe dolga az, hogy a nagy méretli
zsircseppeket kisebb méretii cseppekre bontsa szét. Igy késziti el6 a zsirokat a tovabbi emésztési
folyamatokra, melynek eredményeképpen a szervezetiink szamara hasznosithatova valnak. Epe
hidnydban nem tudjuk megemészteni zsirokat. Ilyenkor puffadéds, hasfajés, émelygés
jelentkezik a testiinkben.

Mit is csinal tehat az epe? Fizikai szinten egy olyan tdpanyagot, ami eredeti formajaban nem
feldolgozhaté szamunkra, kisebb egységekre bontja, vagyis olyan méretiivé alakitja, amit mar
meg tudunk emészteni. Ha tovabb vissziik ezt a gondolatot, akkor megérthetjiik, hogy ugyanez
torténik magasabb szinteken, a lelki és a szellemi taplalékok feldolgozasa esetén.

Azt mar régota tudjuk, hogy minden energia. A fizikai sik csupan abban kiilonbozik a szemiink
szamara nem lathatdo ¢érzelmi és mentélis siktol, hogy ebben a fizikai szférdban az
energiahullamok rezgésszintje a szemiink szamara lathatd formékat 6lt. Azt is tudjuk, hogy a
gondolatainkkal teremtjiik a valosagunkat, és minden gondolathoz kapcsolodnak érzelmek. Igy
tisztan érzékelhetd valik, hogy ha a gondolatformak, és a gondolkodasi mintazatok benniink
elveszitik a rugalmassagukat, mas szoval megkdviilnek, az azt is jelenti, hogy ezeknek az
érzelmekkel teli gondolatoknak a rezgésszdma megvaltozik. Lelassulnak, bestirlisodnek, és
fizikai szinten a testiinkben lathatova valnak, mint epekdvek.

Talan furcsa most igy olvasni errdl a torvényszertiségrol, mégis javaslom, hogy adjunk ennek
egy esélyt, és legylink annyira nyitottak, hogy megértsiik, azt is, ami az epekdovek megjelenése
altal juthat el hozzank, mint a lelkiink lizenete. A kovetkezd kérdések segithetnek ebben:

Megvannak a hatarozott elképzeléseim arrdl, hogy a dolgoknak hogyan kellene torténnie? Ha
mashogy torténik, akkor nem érzem jol magam? Frusztralt és diihds leszek, ha nem tudom
iranyitani, kontrollalni a dolgok menetét? Kialakultak olyan szokasaim, amiktdl nem tudok és
nem is akarok megvalni? Epés megjegyzéseket teszek? Kritizdlok? Mindenben azt veszem
észre el6szor, ami nem tetszik?

Masokban konnyebben észrevessziik a hajthatatlan, berdgziilt gondolkodasmodot, a merev
elképzeléseket, a kontroll erdteljességét, vagy a folytonos zsortolodést, panaszkodast,
frusztraciot. Konnyen meg is bélyegezhetjiik dket a , fafeji” cimkével. Fafejli, vagyis nem
eltantorithat6 attol, amit kigondolt, s ahogy elképzelte. A gondolatai altal erdteljesen korbezart
vilagon kiviil az 6 szamara nem létezhet mas, nem mitkddhet mashogyan, legalabbis a sajat
¢letében nem.

Vizsgaljuk meg a mindennapjainkat, s ahogyan ¢éliink. A lehetd legdszintébben nézziink ra
arra, ahogy az ¢élethelyzeteinkben reagalunk, érziink. Vizsgaljuk meg a gondolatainkat is, mert
csak igy lathatunk ra arra, hogy milyen visszatéré formak, megrogzott mintak szerint éljiik az



¢letiinket. Vagyis mi az a ,,Jlemez”, amit Gjra €s jra feltesziink, ¢s mindennap lejatsszuk. Ehhez
feltehetjiik példaul a kovetkezd kérdéseket:

Milyennek érzem az életem? Nehéznek / konnytinek? Mi okoz nekem igazan 6romot? Szoktam
panaszkodni? Tobbnyire a gondjaimrol, a betegségeimrdl, a problémaés helyzetekrdl
beszélgetek? Szoktam mérgelddni, zsort6lodni? Milyenek a kapcsolataim? (parommal,
gyermekemmel, rokonaimmal) — a kozvetlen, szorosabb csaladi kapcsolatok mutatnak ra
leginkdbb arra, hogy megrogzott-e a gondolkodasunk, vagy meg tudjuk-e Orizni a
rugalmassagunkat. Veszekedések, elvarasok ¢és hibaztatdsok helyett szeretetteljes, elfogado,
egymast segit-e a kapcsolat. Az aldozat - bantalmazé kapcsolat helyett kiegyenstlyozott-e az
adok-kapok a felek kozott.

Sokszor fennall az a nehézség, hogy a bekdvesedett ember bar segitségre szorul, mégsem tud
kérni, s ha kap is segitséget, azt képtelen elfogadni, befogadni. A kévek a mozdulatlansag
szimbolumai. Az ember pedig, akinek a testében a gondolatformék kovekké stirisodtek a
hosszu évek alatt, mar nem képes arra, hogy masként lasson, és lehetdséget adjon maganak egy
masfajta, konnyedebb format 61t életre. Ilyenkor nem tehetiink mast, mint mi magunk valunk
elfogadova, és ugy szeretjilk Ot, ahogy van. Letessziik az Osszes elvardsunkat, és legyen
barhogy, tegyen vagy mondjon barmit, mi akkor is a szeretet nyelvén vélaszolunk a dolgaira.
Nem csak 6érte, de a sajat magunk lelki békéjének megdrzésért is ez az egyetlen ut.

Kanyarodjunk most vissza ahhoz a gondolathoz, hogy az epekdvek az epeholyagban
keletkeznek, s nézziik meg, hogy mit is tesznek fizikailag ezek a kovek a jelenlétiikkel. A néma
kovek sokaig, akar éveken at is meghuzodhatnak tigy, hogy nem is tudunk a Iétezésiikrél, pedig
nagyon is ott vannak. Amikor hirtelen atéliink valami heves érzelmet, akkor azonnal mozgasba
lendiilhetnek, és gorcsot okozhatnak, vagy gyulladasos tiineteket produkalhatnak. A gyulladas
mindig valami félelemre utal. Félelem a valtozastol, a szamunkra ismeretlen, vagy
kontrollalhatatlan dolgoktol. A gorcs is utalhat félelemre, de az is lehet, hogy €pp nagyon
intenziven ragaszkodunk valamihez, legyen az egy helyzet, egy elképzelés, barmi. Az epekdvek
mindazonaltal el is zarhatjék az epeutakat, amikor is akaddlyozzak annak a kozvetitd anyagnak
a vékonybélbejutasat, ami az emészthetetlen dolgokat segit atalakitani megemészthetdveé.
Ugyanez torténik magasabb szinteken is. A megrogzottség, a hajthatatlansag nem enged
rugalmasnak lenni, képtelenné tesz arra, hogy megismerjlink, és befogadjunk uj lehetdségeket,
példaul a sajatunktol eltéré nézdpontok igazsagat. Ez igen megneheziti az életlinket, mert
hosszu tavon elszigetelddiink a csaladunktol, a baratainktol.

Ha egy picit is azt véljiik felfedezni, hogy benniinket is érint a rugalmatlan gondolkodasmod,
¢s képesek vagyunk meglépni az elsé 1€pést — ennek dszinte felismerését onmagunkban, akkor
tegyiik meg a kovetkezd 1épéseket is batran! Nincs mitdl félni, még akkor sincs, ha latszélag
rémisztd a kontroll vilagabol a szabadsagba vezetd ut. A nehézségekkel teli életet egy sokkal
kellemesebb, 6romtelibb, konnyedebb, szép emberi kapcsolatokkal tarkitott ¢let valthatja fel,
ha tesziink érte.
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