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TARTALOM

Ez a flzet neked szdl, ha hozzatartozokent segitesz szerettednek a
betegltjan. Szamodra ez a torédeés természetes, hiszen olyan valaki-
nek segitesz, aki kozel all hozzad, akit szeretsz. Lehetsz te férj vagy
feleség, édesanya, édesapa, testver, nagyszUld vagy barat. Te most
egy tdmasz, egy segitd vagy, aki gondoskodik szeretettjerdl. Mit je-
lent a ,gondoskodas™? A gondoskodas a napi szlkségletek kielégite-
sét jelentheti. Egy daganatos betegség nemcsak az érintettet, hanem
vele egyUtt a hozzatartozok életét is megvaltoztatja. Hozzatartozo
lehet szUl6, gyermek, hazastars, par, testveér, rokon, barat, kolléga.




l. ADAGANATOS BETEGSEGEK

HATASAI

W iindig jovsk s nemm vagyok sethol] (elben beragyoga a3 egel,
néd raldn mess e valahol s megsimogalom a s3iveder.”

Egy életet veszélyeztetd betegseg diagnozisa a beteg és a hozzatar-
tozok életet egyarant felborithatja. Ennek az életszakasznak a lelki vo-
nulata kettds. Egyrészt mi, hozzatartozok vagyunk az erés tamogatok,
a bastyak, masreszt mi vagyunk azok, akik itt maradhatunk anelkdl, aki
nélktl nem tudjuk elképzelni az életlinket. Tehat amellett, hogy segi-
tlnk, neklnk is szUkséglink van tamogatasra.

A félelem, hogy a szeretett tarsat (szUl6t, felesé-
get, baratot, gyermeket....) elveszithetjlk,
nagy teher. Aggodo szemmel figyel-

jUk a beteg Osszes rezzenéset, és P
igyekszink  mindent megtenni, LY.
amit csak tudunk, hogy Kkicsit '
jobban érezze magat. A szoron-
gds és a negativ gondolkodas is ™
jellemzd lehet ilyenkor. Nehéz
megallni, hogy ne akarjunk folya-
matosan segiteni a betegnek, és
neha megprobalunk erdn feldl is
teljesiteni. Nem mindig vesszuk
észre, ha esetleg ,sok” lenne
az aggodalom, akkor is
etetni-itatni akarjuk

a szeretett

ig—-‘ '*

beteget, ha ¢ épp csendet kivan maga kordl, vagy csak egyedUl sze-
retne maradni. Szinte azonnal meg tudunk sértédni, ha a beteg nem
beszél, vagy nem fogadja el a tanacsainkat. Ugyanakkor gyakori az is,
hogy mindent megprobalunk megtudni a betegseégérdl az interne-
ten keresztll, és az ottani tapasztalatokat probaljuk neki atadni. Van,
aki mindenféle gyogyszeres kezelésrdl szerzett informaciot megoszt,
és igyekszik rabeszéelni 6t: ha masnak is hasznalnak ezek a ,csoda-
szerek’, akkor biztosan ¢ is meggyodgyulna azoktdl, tehat alkalmazza
azokat. A félelem a tetdfokara haghat, ha azt latjuk a betegen, hogy
fogyott a kezelések alkalmaval. A haj elvesztése - féleg a ndknél - még
nagyobb riadalmat okozhat, de nem azért, mert kopasz lesz, hanem
amiatt, hogy vajon miként fogja mindezt megélni. Fontos, hogy jol
kommunikaljunk a beteggel! Barmennyire is nehéz az elsé sokk utan,
kerdezzUnk: mit szeretne, mire van szlksege, és batoritsuk 6t arra,
hogy nyfltan mondja meg, mit igényel, mit fogadna szivesen télink. A
kapcsolat sokkal gordulékenyebb, ha nem mi, a hozzatartozoi talaljuk
ki, hogy mi a jo a betegnek.

Persze vannak olyan id&szakok, amikor a csend elvégez helyettink
minden feladatot. Megtalalni a segitségnyujtas legmegfelelébb he-
lvet és idejet szinte lehetetlen, nem szllettlink tokéletes id6zités-
sel, de erds osztonokkel igen, hogy megvédijiik azt, akit szeretlink.
Mindenkinek a lelke megsériil ilyenkor. A sérilt lelkek nehezebben
tamogatjak egymast. Annyi minden van, amit masképpen szeretnenk
érezni, megelni, csinalni. Vannak kdnnyebb, nehezebb és meég nehe-
zebb napok, sajnos ezt el kell fogadnunk. Es persze nem mindent
élink meg, dolgozunk fel ugyanugy, ezért idébeli elcsiszasai vannak
az érzelmeinknek, tirelminknek, kitartasunknak. Ezt ne feledjik el!



1. HOZZATARTOZOI SEGITSEG-

NYUJTAS, GONDOSKODAS

Kulonbozoek vagyunk, fgy mindannyian maskeéppen dolgozzuk fel a
traumakat, masképp tudjuk megoldani a problémakat. Ebben a hely-
zetben mas oldalon is allunk, bar egyazon élethelyzeti krizisben. Nem
varhato el, hogy tokéletesen tudjuk, hogyan kell egy ilyen helyzetben
viselkedni, mit kell mondani, hiszen a fogado fél mas személy, akinek
az érzelmei szinte percrél percre valtoznak. Viszont felkészilhetink,
figyelhetlnk és tamaszt nyujthatunk szamara. A segitsegnyujtas sok-

fele lehet.
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Ezek kozé tartozhat:

e 0Orvosivizitre, kezelésekre valo kiséreés,

« segedkezés a megfeleld taplalkozasban,

« odafigyelés a gyogyszerek helyes szedeésére,

e Dbevasarlas,

» segitségnyljtas a hazimunkaban,

o beszélgetés, vagy csendben Ucsorges - egyltt toltott ido,
o lelki tamogatas.

Lelki tamogatas:

» Segitslink, hogy szerettliink meg tudjon birkdzni az érzéseivel!

o Alljunk rendelkezésre, ha érintettlink beszélgetni szeretne, akkor,
amikor erre a legnagyobb szUksége van!

« Adjuk meg a biztonsagerzetet azaltal, hogy ott vagyunk!

«  Merjunk téle kérdezni!

A gondoskodas soran normalis, ha félreteszed
sajat igényeidet és érzéseidet. Ugyanakkor fi-
gvelned kell arra, hogy ne vaélj aldozatta! Erezd
és tudd, hogy hol vannak a sajat hataraid, med-
dig tart a terhelhetdséged. Ha nem figyelsz oda
magadra, akkor az hatassal lehet az egészse-
gedre. Ha nem vagy jol, nem tudsz megfe-
leld tamasza lenni szerettednek.

Egy Uj szerep:

Segitokent a rakbeteg mellett elébb-

utobb mindenki érintette valik valamilyen modon. Elképzelhetd, hogy
nagyon kozel all hozzad az a személy, akit most tamogatsz, segitesz
ebben a nehéz helyzetben, ugyanakkor az is lehet, hogy a kapcsola-
totok nem napi szintd. Lehetsz iddsebb, fiatalabb, férj, feleseg, gyer-
mek vagy barat: biztosan egy Uj szerepben talalod magad, a gondozo
szerepeben. Barmilyen is most a szereped, érezheted magad zavart-
nak és feszUltnek. Ha a gondozas Ujnak is tlnik szamodra, hidd el
magadrol, hogy képes vagy megfeleld tamasza lenni szerettednek!
Oszd meg érzéseidet, aggodalmaidat, esetleg félelmeidet baratokkal,
tanacsadoval vagy tamogatd csoporttal. A beszélgetés, a gondolatok
kimondasa nagy segitsegedre lehet a sajat lelked, pszichéd egyen-
sulyban tartasaban.




Ill. AHOGY HOZZATARTOZOKENT

SEGITENI TUDOK

1. KOMMUNIKACIO
Vor erde 33 bitran a sqerefted fa’/dafmé/o’(/

Sokan félnek kerdezni a fajdalomrol. Attol tartanak, ha errdl kerdez-
nek, a betegseég rosszabbra fordul, néhanyan pedig ugy gondoljak,
hogy a fajdalom normalis, a betegség velejaroja, es ezt a szeretett sze-
melynek el kell fogadnia. Ez azonban nem igaz. Azok az emberek, akik
mernek es tudnak beszélni a fajdalmukrol, jobban tudnak dsszpon-
tositani a gyogyulasra. Az sem elhanyagolhato, hogy, ha a fajdalmat
a "kimondassal" csokkenteni tudjuk, akkor szerettiink konnyebben el
tudja viselni azt. Azonban vannak olyanok, akik elcsendesednek a be-
tegUtjuk alatt. Ez leginkabb azért van, mert attol felnek, ha hangosan
kimondjak a gondolataikat, ujra at kell élnitk az eddig tortenteket. Ezt
Is fiszteletben kell tartani. Mégis, ilyenkor is merjink kérdezni! Leg-
feljebb a beteg azt valaszolja, hogy nem akarok errél beszélni, vagy
nem akarok beszélgetni, de mégis érzi, hogy

torédink vele. Ez nagyon fontos,
hiszen a tér6dés érzése a biz-
tonsagot erdsiti. lay ne bantod-
junk meg, ha a valasz nemleges.
A nap vegen mindig kérdezzUk
meg, mi zajlik a lelkében, és biz-
tositsuk, hogy barmikor is akar
errél beszélni, mi itt allunk, itt
vagyunk mellette!

2. KISERET

. : %
Hozzatartozod megkérhet, hogy ; (. o \
kisérd el az orvoshoz. £z kulcssze- m ﬁ\
rep lehet a szamodra. =

=5 S
Hogyan keszUlj az orvoshoz? .‘i - Hﬁ‘i’@ ﬁ."“‘., J
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« Tudd a pontos Utvonalat, ad;
elég idot az utazashoz!

e Ha autoval mentek, érdemes megnézni, hol lehet a legkdzelebb
parkolni.

o Ird fel a kérdéseket, amelyeket fel szeretnétek tenni, ird fel azo-
kat a gondolatokat is, amiket el szeretnel mondani!

« Legyen egy mappatok, melyben az egészsegligyi adatok vannak,
ebben tudjatok gyljteni az orvosi és a hivatalos papirokat is. Ezt
a mappat minden latogatasnal vigyétek magatokkal!

o Keészits listat a gyogyszerekrol, adagolasokrol, melyeket a vizit
alkalmaval at tudtok beszelni az orvossal, ezt a listat is vidd ma-
gaddal minden latogatas alkalmaval!

o Készlljetek olvasnivaloval is a varakozas idotartamaral!

Néehany tipp a kommunikaciohoz:

e Hanem érted a valaszt, tedd fel a kerdést mas modon!

« Ha tobbet szeretnel tudni, batran kérdezz tobbet!

« Mondd el az orvosnak vagy az egészsegligyi szemeélyzetnek,
hogy mi a gond, mit nem értesz pontosan!

o A ldtogatas vegen gydzddj meg
rola, hogy tudod, mi a kovetke-
76 lepes!

» Keszits jegyzetet, vagy kerdezd
meg, hogy felveheted-e a be-
szélgetést!

» Tajékoztasd az orvost, ha hozza-
tartozodnal valtozasok, vagy Uj
tunetek jelentkeztek!




Kerdesek, amelyeket fel kell tenni az orvosnak vagy az egészségligyi
csapatnak:

«  Milyen egészseglgyi dokumentaciot vigylnk magunkkal?

« Hogyan készUlhetlnk fel a kezelésekre?

« Mennyi ideig tart a kezelés?

« Elmehet egyedul a kezelésre hozzatartozonk?

» Hogyan tudok segiteni hozzatartozomnak, hogy jobban érezze
magat a kezelés alatt?

o Oft lehetek a kezelés alatt?

« Milyen mellékhatasai lenetnek a kezeléseknek?

« Mire kell igyelnlnk a kezelés utan?

« Mikor, kit hivjuk fel?

>seket tartalmazo kiadvanyunkat, amely a segitségetekre lehet
si konzultacional, itt megtalalod:
Nttps:/malyvavirag.hu/kiadvanyok/mit-kerdezz-az-orvostol

3. MASODVELEMENY KERESE

V{7 alsoc/ué/enﬂéﬁy: mmiésik orvos t/é[@ményén&é @M(@&M&X kikérése a

a/lagnd%%/ vagy %@dé&&é@/ fapcsolatban, abbi( a célbd( hogy

a Kapolf informaciok jobbar sgo@@g&k a gyo’g%a/alg Wil Konnyeb-

ben donfsink bigonyos kérdésekben, megbidonyosodjunk a %@f/éﬁ&é

felvérelers( A masodvélemeny kikérése nem felféflenil jelent orvos-
valtist!

Masodvelemeényt kérni jogunkban all! Egy életlink van, a mi testlnk,
a mi betegséglink, a mi gyogyulasunk! Sokan attol tartanak, hogy az
orvosok megsértédnek, ha masodvélemenyt kértnk, pedig altaldban
ennek az ellenkezdje az igaz.

Ha hozzatartozod masodvéelemenyt kap:

Az orvos egyetérthet az elsd orvosi vélemennyel és kezelési tervvel,
de javasolhat egy masik megkozelitést. Szamotokra ez mindenkép-
pen jO, hiszen te és a hozzatartozdd is tobb informécio birtokaban
lesztek, amely biztonsagérzetet adhat szamotokra. Kezetekben lehet
a valasztas joga. Feltétlenll beszéljetek rolal

4. FAJDALOMCSILLAPITAS

Hozzatartozod fajdalomcesillapitasi terveét az ¢ allapotahoz, betegsége
stadiumahoz igazitjak. Mindenkinek mas és mas a terapias terve, még
akkor is, ha valakinek ugyanolyan tipusu rakja van. Gondoskodj arrol,
hogy a fajdalomcsillapitokat a megfeleld dozisban és idében szedje a
beteg, azért, hogy a fajdalom ne stagnaljon vagy rosszabbodjon. Az
orvost tajékoztasd a gyogyszer hatasarol, vagy az esetleges mellékha-
tasokrol. Fontos, hogy az orvos mindenrél tudjon, azért, hogy szik-
seg eseten valtoztatni tudjon a terapian. Egyszoéval, nagyon fontos,
hogy beszélgess hozzatartozoddal a fajdalmairol! Ne hagyd, hogy
fajjon, mert mindenkinek joga van a fajdalomcsillapitashoz!

A Fajdalomam
on. Itt valaszd k
intéezmenyeket felsorolasat.

alalod a www.malyvabetegut.hu olda

és az oldal aljan megtalalod az




5. A BETEGUT ALLOMASAINAK MEGERTESE:

Elkészitettink ket beteglt kisérdt, amit te is tudsz kovetni. Ezeken az
oldalakon rengeteg hasznos informaciot talalsz. Ha szeretted négyo-
gyaszati daganatban érintett, akkor ajanljuk:

WWW.MALYVABETEGUT.HU
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Ha szeretted fej-nyaki daganatban érintett, akkor ajanljuk:

WWW.FEJNYAKIBETEGUT.HU
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Fej-nyaki daganarok - digivilis beregurkisdra

Kedvis Eringen!
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Bmgrem hmirmalkl e b St thorsedi

Amennyiben mas daganatos betegségben érintett szeretted, biza-
lommal vedd fel vellink a kapcsolatot, és mi eliranyitunk a megfeleld
szervezethez:

INFO@MALYVAVIRAG.HU



IV. AHOGY HOZZATARTOZOKENT

MEGELEM

A tdmogatds és a megklzdés sokféle forméaban jelentkezik: lehet ez
ima, beszélgetés, az ,igen” kimondéasa a segitségnyjtas felajanlasara,
kozos vagy egyéni sétak, konyvolvasas, befelé figyelés. Sok gondozd
végll visszavonul a baratoktdl és a csaladtol, és elszigeteltnek érzi
magat. Azt érzi, hogy senki sem értené meg. A tdmogatd csoportok,
a megértés és a kapcsolatok fontosak lehetnek. Rengeteg érzés, al-
lapot lesz Urrd az emberen.

1. A TE ERZESEID

Blntudat

Blntudat amiatt, hogy jot mondasz-e, jot teszel-e, vagy képes vagy-e
segiteni. BlUntudat amiatt, hogy a hozzatartozod nem kap olyan jo el-
latast, esetleg amiatt, hogy valami tortenik vele, ha tavol vagy. Blntu-
dat amiatt, hogy jol érezted magad, amikor kiszabadulsz picit. Az nem
Onzoseg, ha néha magadra, az igényeidre €s az erzeéseidre gondolsz.
Bar mindig blinosnek erezzik magukat, ha dihosek vagy frusztraltak
vagyunk, ezek az érzések rendben vannak, de nem szabad atadni ma-
gunkat nekik!

Félelem, aggddas

Fellnk attol, hogy mi lesz, ha a masik so-
kat szenved, ha fajdalma van, ha megval-
tozik az életmindsége. Felunk attol, hogy
rosszat mondunk, rosszat teszink. Egy
masik félelem az, hogy attol tartunk, hogy
mi lesz a szerettlnkkel, ha valami torténik
vellnk. Azaggoddas nem segit! Probald meg
tudatosan kezelni a félelmeket, elkerget-
ni azt, ha nagyon belemaszik a fejedbe! __,
Csak akkor tudsz igazan jo segitd tamasz

lenni, ha probélsz a lehetdsegekhez képest pozitiv maradni, és/vagy
elfogadni a betegseget.

Alvashiany

Az elégtelen alvas egyik oka lehet a betegségeknek és a stressznek.
A kimerlltség az egyik f6 panasz, amely ingerlékenységhez, majd in-
dokolatlan haraghoz vezet. A testmozgas segithet, mivel pihentet, jo-
tekony hatasu a depresszio ellen, eltereli a gondolatokat, felfrissit és
segit megdrizni egészségedet. A beteg gondozasa bnmagaban nem
okoz depressziot. De annak érdekében, hogy a lehet6 legjobb tamo-
gatast nyUjtsuk egy csaladtagnak vagy baratnak, gyakran felaldozzuk
sajat fizikai és érzelmi szikségleteinket, és az apolassal jard érzelmi
eés fizikai éelImények megterhelhetnek minket. Az
ebbdl fakado duh, szorongas, szomorusag, elszi-
geteltség, kimerUltség - majd a blntudat ezekért
az érzésekért is - sllyos karokat okozhat. Az em-
berek kilonbdzé modon élik meg a depressziot;
a tlnetek tipusa és mértéke egyénenként valto-
zik, és iddvel sulyosbodhat. A kdvetkezd tlinetek,
ha tobb mint két egymast kovetd hétig jelentkez-
nek, depressziora utalhatnak:




» valtozas az alvasi szokasokban - tul sok vagy tul keveés alvas

« folytonos faradtsag

« érdeklddes elvesztése olyan emberek és/vagy tevékenysegek
irant, amelyek valaha 6romet okoztak

« konnyen izgatotta vagy dihosse valas

e semmisem elég jo, amit és ahogy csinalunk

« halalrol vagy dngyilkossagrol szolo gondolatok, dngyilkossagi
kiserlet

« folyamatos fizikai tUnetek, példaul fejfajas, emésztési zavarok

Tanacstalansag

Van olyan iddszaka is a segitd folyamatnak, amikor 1
teljesen tanacstalanok vagyunk, és az adott helyzet- &
ben nem tudjuk, mit is tehetnénk. Olyan is el&for- b
dulhat - akar az elejétdl fogva -, hogy egyaltalan nem

tudjuk, mit csindljunk. Erdemes megkeresni egy be-
tegszervezetet, és segitséget kérni. Ok dssze tudnak

kotni mas hozzatartozokkal, akikkel egy beszélgetés, a

nehézsegek megosztasa nagyon sokat segithet. Tar-

tanak szemeélyes Osszejoveteleket, klubokat, ahova
elmehetink.

Maganyossag

Magényoank érezheted magadat, még akkor is, ha sok ember van
kortlotted. Ugy erezheted, hogy senki sem érti a problémaidat.

Gyasz

Leggyakrabban a veszteseég érzése valtja ki a gyaszreakciot. Félelem
attol, hogy elveszited szerettedet, vagy az életedet, amit eddig éltél.
Vesztesegkent eled meg, hogy hozzatartozod nem egészséges, rakot
talaltak nala. Hagyd, hogy rendesen meggyaszold ezeket a veszte-
segeket! Merjlunk kérdezni, és segftseget kérni, barmin is megyunk
keresztul!

Wincs buta Férdes, csak f@/ neyn 1elt kérdés van. \incs buia qgon-
dolat; csak 676, K nen mmondboitf gondolat’”

2. FESZULTSEG A KAPCSOLATBAN

Szinte minden gondozo és hozzatartozoja a szokasosnal nagyobb
stresszt érez magaban, amely kihat a kapcsolatukra is. A sok donteés
és a valtozasok kezelése nehéz és megterheld. Néehanyan azt tapasz-
taljak, hogy a betegut alatt a kapcsolatuk megerdsodik, de eldfordul-
hat, hogy ez a kotelek meggyengll, es tobb feszlltseggel, stresszel
kell szembenézniuk, melynek fébb okai:

« nem tudjatok, hogyan tamogassatok egymast,

» megvaltoznak a szerepek, a rutinok, melyekhez alkalmazkodnotok
kell,

» elakadtok bizonyos dontési helyzetekben,

« valtoznak a mindennapi élet rutinjai, pl: a munka, a hazimunka, a
gyermekgondozas iranyitasa teriletén.

Annak érdekében, hogy ne alakuljon ki feszlltseg koztetek, probal]
beszélni a nehézsegekrol és annak lehetseges okairol!



Segitségedre lehet:

A szexudlis eltdvolodasnak tobb oka lehet:

Beszélj arrol, hogyan érzed magad!

Oszd meg azt is, hogyan birkozol meg a feladattal!

Nézd meg azokat a helyzeteket, ami mindkettétoknek stresszt

okoz!
Beszélgessetek a kozos dontésekrol!
Legyetek halasak egymasnak!

Tarts kapcsolatot baratokkal, valamint szervezz olyan programo-
kat, amelyek jol esnek és feltdltenek - mindezt lelkiismeretfurda-

las nelkdl kell megtenned!

Ha a beteg parja vagy, batran beszéljetek meg, ha szexualis élete-

tek megvaltozott, vagy eltér a korabbi szokasoktol.

te vagy hozzatartozod faradt, kimerUlt,
feszUltség van koztetek,

elképzelhetd, hogy nem érzitek jol magatokat egymas tarsasaga-

ban,

a kezelés hatassal lehet hozzatartozod teljesitményére,

lehet, hogy hozzatartozodnak fajdalmai vannak, vagy depresszios.

Az alabbiakat ne feledd:

Tudnotok kell, hogy a problemak ellenére is kozel lehettek egy-

mashoz.

Beszeljetek a kozelségrol és a szexualis eletrol!
Beszéljetek a jovovel kapcsolatos kozos tervekrol!

Probaljatok meg nem itelkez-
ni a masik felett!
Ovjatok az egyltt toltott idét!
Segitokent keress fel egy
szakembert, vagy egy tamo-
gato csoportot!

3. HOZZATARTOZOI TORTENETEK
Egy édesanya:

,Hogy hogyan éltem meg azt az iddszakot, amikor megtudtuk, hogy
lanyunknak milyen nagy betegseége van? Azéert from tobbes szamban,
mert ilyet csak Ugy lehet leklizdeni, ha a csalad apraja-nagyja 0ssze-
fog. Nem akartuk elhinni, hogy ez velliink, a mi csaladunkban meg-
torténhet. Nagyon tehetetlenek voltunk, de nekem volt egy olyan
négyogyaszom, akivel észintén megbeszélhettem a tovabbiakat. O
inditott el ezen az Uton. Szerencsére a korhazba kertléskor olyan or-
vosok, noverek vettek kortl, akik nem csak a betegeknek, de még a
hozzatartozoknak is tamaszaik tudtak lenni. Reggeltdl estig a korhaz-
ban voltam, hogy minél elébb talpra alljon a lanyunk. Igaz, a buszon
hazafele csak arra gondoltam, hogy reggel Ujbol megyek, €s nem le-
hetek faradt. Tele voltam szorongassal, a buszon sokat imadkoztam.
Sirni nem tudtam a nagy kétségbeeses miatt. De a hit és a csalad
Osszefogasa talpra allitotta a gyereklnket.”

T T ud o

Egy gyermek:

,Mikor megtudtam, hogy az édesanyam rakos...

... .az nem rolam szolt, €és most sem, hiszen nem rolam kell szolnia.
Eppen ezért, sosem adtam at magam ennek a szerepnek, hogy én egy
rakos ember lanya vagyok. Egyetlen dolog jart at, az pedig a céltudat
volt. Azt éreztem, nem engedhetem, hogy baja essen! Oszintén, ez a
tudat nagyon erds volt bennem, az elsé perctdl kezdve, ahogy meg-
tudtam a diagnozist. Az eszembe sem jutott, hogy ezt nekem is fel
kell dolgoznom. Talan pont ez volt az Utja és modja mindannak, hogy
megertsem azt, hogy ez egy megoldandd feladat szamomra. Nem
en, hanem édesapam volt az, aki felkutatta az orvosokat, és elkisérte
anyat, ahova kellett. O volt mellette mindvégig. En méashol jartam,
mert mas kotelezettségeim is voltak. Vidékikent a févarosban tanulva



igyekeztem helytallni az eletemben. Ezer és egy dolog tortént ve-
lem percenként, szebbnél szebbek és nyomasztoak egyarant. A tudat
azonban, hogy anya rakos, allando volt. [dénkent szorongtam emiatt,
de nem engedhettem, hogy eluralkodjon rajtam ez az érzés, mert
anyanak is szUksége volt a tamogatasunkra. Hullamokban tort ra a
kétseg eés a felelem. A betegsege elejen nagyon félt a lehetséges ko-
vetkezmeényektdl. Akkor meg rengeteg felinformaciot kapott innen és
onnan is. Nagyon Osszezavarodott. Ez egy rovid, de intenziv iddszak
volt. Beletorodott, hogy ez az ¢ Utja, ami itt ér véget. Nem akart fog-
lalkozni vele, Ugy dontott, inkabb meghal, és ezt vegyUk tudomasul.
Ez egy parkoloban bukott ki beldle, egy bevasarlas utan. Hat mit lehet
erre mondani? Anyam vére vagyok, nem hagyhattam ebben a gon-
dolatban, probaltam kijézanitani”, és harcra birni. Osszevesztink. Es
ezutan még szamtalanszor, hiszen ennél nehezebb teher aligha lehet
egy csaladban. A betegnek meg kell értenie és el kell fogadnia sajat
magat és a helyzetet, a csaladnak pedig alkalmazkodnia kell a hullam-
70 kedélyehez. Nagy feladat volt ez mindenki szamara, dnismeretet,
azt hiszem, ebben az idében tanultunk igazan. Kiderult hamar, hogy
van remeny, sot rengeteg, de vallalni kell érte a mutéttel jard dsszes
letezd nehézseget. Ez volt tehat innentdl kezdve az egyetlen cél: fel-
készUlni a mUtétre, és abba fektetni minden reménytinket. Es gy is
lett, hatalmas szerencséje volt anyanak, hogy a harc mellett dontott,
és az az erd atsegitette. Ez mar az ¢ harca volt, & ment elére sza-
kadatlanul, mi mar csak a hatorszag voltunk, akik integettiink neki,
hogy itt vagyunk, nem mentiink el, ha visszafordulnal, nem engedink
letérni az Utrol, ez a kozods utunk. O azonban szinte lehagyott ben-
nunket, annyira ment eldre, és ez neklnk is még tobb erdt adott. Eb-
ben az idében megértettlk, hogy az élet véges, nem élhetlink orokke,
de ha van modja annak, hogy javitsunk azon, ami elromolhatott, azt
csak egyUtt tudjuk megtenni. Egymasert is valtoznunk kell, és harcolni
a vegsokig!

Egy barat:

JAmikor elészor taldlkoztam Zsanival, mar tul volt egy mitéten. Egy
embert probald mutéten. Olyan volt, mint egy ragyogo csillag, csu-
pa mosoly, és izig-vérig NO. Epp az elsé Malyvavirdgos rendezvényt
szerveztik, amikor a kozosségi hazban - ahol dolgoztam - megjelent
a ,mi Malyvank", Csak annyit tudtam rola, hogy méhnyakrak miatt
volt egy nagyon komoly, tobb oran at tartd, komplikélt mitétje, de
mar jol van, és azon szeretne munkalkodni, hogy felhivja az emberek
figyelmét a szlrés fontossagara. Annyira izgultam, hogy vajon hogy
kell majd viselkednem, mit kell mondanom neki, de nem kellett volna,
ment minden magatol, mint a karikacsapas. Egy olyan barat jott az ¢
személyében az életembe, aki nem ismert lehetetlent, aki azt mond-
ta, nincs mas lehetdség, ¢ bizony teljesen jol van, & meggyogyult.
Rengeteg kozos kaland vette kezdetét, sok siras, nevetés, és miutan
kollégak is lettink, egyre tobb idét toltottliink egyltt. Még harom kol-
légandnkkel egyltt, igy oten lettink mi elvalaszthatatlanok. Minden
nap kitargyaltuk az élet dolgait a munkahelyen, és szamos szabadidds
programot is szerveztik. Ugy éreztik, miénk a vildg, halat éreztiink,
hogy egymasra talaltunk. Aztan jott a soros vizsgalat idépontja. , Tud-
jatok, eld van irva, hogy mikor kell ellendérzésre mennem, de nem lesz
itt semmi gond!”- mondta. Egyaltalan fel sem merdlt bennem, hogy
probléma lehet, még dlmaimban sem. De a vizsgalat utan mar az Uton
frta, hogy doktor Ur arckifejezése aggodalomra adott okot. Hamar
meglett az eredmény, ami igazolta, hogy baj van. Nagyon megijedtem,
de egyfajta védekezd mechanizmus lépett nalam életbe. Azt gondol-
tam, tokéletesen érzi magat, eljart a szlrésekre, és annyira erds, hogy
ezt is le fogja klzdeni. Azt mondtam neki mindig, hogy Ugy fogjuk ta-
mogatni, ahogy azt & szeretné. Annyit fogunk errél a dologrol beszél-
ni, amennyi neki jolesik. A legjobban azt vartam, hogy derUljenek ki
konkrétumok az allapotardl, és hamar kezdddjenek meg a kezelések.
De nagyon nehéz volt, mert sajnos karacsony lett és Ujév, igy min-
denre varni kellett. Es ez volt a legnehezebb, a varakozés és a bizony-
talansag. Bennem az tartotta a lelket, hogy Zsani hihetetlen erds volt.
Megnyugtatott, hogy azt mondta, mindent elkdvet, és Ugyis megint
legydzi. Probaltunk sok élményt adni, 6romot szerezni neki. Példaul
amikor a kezelések utan rosszul volt, eljuttattunk hozza egy kis flizet-



-et, ami tele volt a kdzds képeinkkel, vicces szovegekkel. Ugy éreztem,
aprosagokkal ereztethetjik, hogy mellette vagyunk, és ez ad nemi erét
a kovetkezd iddszak elviselesehez. Aztan, amikor az allapota romlani
kezdett, homokba dugtam a fejem. Annyira fajt, sokszor Ugy tettem,
mintha egészseéges lenne, mert Ugy éreztem, nem birom elviselni an-
nak a gondolatat, hogy esetleg nem olelhetem meg. Probaltam egy
ideig a megmentd szerepét is jatszani, mindenféle alternativ gyogy-
modok utan kutattam. Hamar be kellett [atnom, hogy ennek sincs ér-
telme, csak amennyiben ¢ kéri, masképp nem rola szol, hanem rolam.
Nagy megkonnyebbullést hozott, mikor iddvel rajottem, hogy neki a
sajat Utjat, betegutjat kell bejarnia. En abban tudok segiteni, hogy
mellette vagyok, mégpedig olyan mértékben, amennyire azt & igenyli.
Sokat segitett a hitem, hogy a lélek sosem hal meg...”

@fﬁ;’&ﬂh

Egy férj:

JA diagnézis sokkoldan hatott ram. Ugy éreztem, hogy az eddigi éle-
tunk darabokra hullott, és nem tudtam, ebben a helyzetben mit csi-
naljak. Egy teljesen Uj és ismeretlen helyzetben talaltam magam, de
Ugy éreztem, én vagyok a tars a beteguton, akire tamaszkodni kell.
Megvivtam a sajat harcomat a diagnodzis kozlésekor, és eldontottem,
mindenben tdmogatni fogom a feleségemet.”

@fﬁ;’&ﬂn

Egy tars:

‘Amikor megtudtuk, hogy milyen operacio var rank, a feleségem na-
gyon sirt. Fogtam a kezét, és megbeszéltik, hogy egyUtt tul leszink
ezen. Az orvosok is azzal nyugtattak minket, hogy mindez nem tart
orokke, a kezelések utan Ujra elhetjuk majd a normalis eéletlnket.
Addig persze megjartuk a poklot...

Egy tarsra ilyenkor tobbszoros teher harul. Amellett, hogy tartania kell
a lelket a masikban, intézni kell a praktikus Ggyeket, vinni a haztartast,
ellatni a gyerekeket. Kozben pénzt keresni, és belll sajat magaval is
harcolni Ugy, hogy azt lehetdleg a tobbiek ne lassak. Ezt csak az tud-
ja, akivel tortént hasonld. Amikor szembestltem azzal, hogy tényleg
elveszithetem, nagyon megijedtem. Folyamatosan kérdések cikaztak
bennem, hogy ugye nem lesz igy, de ha mégis, akkor mi lesz. Nem
is sajat magamat féltettem, a legnehezebb az volt, hogy mit mondok
majd a gyerekeknek. Aztan egy ponton megértettem, hogy ha elve-
szitemn a feleségemet, azzal is egydtt kell tudni éIni. Es attél kezdve,
hogy ezt elfogadtam, tudtam Ujra aludni és igazan segiteni a felesé-
gemnek. Emlékszem, édesapam meglatogatott minket, és szeretett
volna hosszan magahoz olelni, talan, hogy érezzik, hogy vellink van,
hogy er6t adjon. De én akkor azt éreztem, hogy ha ezt csinaljuk, akkor
en biztosan o0sszeomlok. Ez egy kemény csata, a végen talan lehet
lazitani, de menet kdzben nem. Ugyhogy az ember &sszekapja magat,
és erds marad mindaddig, amig ki nem ér az erddébdl. Csak hat az
az erdd elég terebélyesnek bizonyult. A kezelések kozott peldaul sok
volt a hosszU, hallgatag este. Mikor a felesegem beteg volt, és nem
akart beszélni, este az agyban sokszor megkertem, hogy meég ha rossz
gondolatai vannak, akkor is mondja ki, beszeljik meg. Az egy buta
szeretet, amikor az ember mindenben csak kiszolgalja és tutujgatja a
masikat, megold helyette mindent. Az csak meég gyengébbé teszi azt,
aki beteg. Sokszor ra kellett piritanom példaul, hogy igenis, alljon fel...
Kozben prébaltuk tovabb élni a normalis életiinket. Elni kell az életet.
Aki nem sir, az nem is érez. De ez megengedett ebben a jatekban.
llyenkor 6ssze kell fognia mindenkinek, mi is nagyon sok tamogatast
kaptunk a csaladunktél. Amit nem szabad tenni, az a sajnalkozas. Es
nem szabad kozel engedni a katasztrofaturistakat, akik szinte firddz-
nek ebben a helyzetben, kisirdnkozzak magukat, aztan tovabbalinak.”

e g oem,



V. SEGITSEG NEKED

1. LELKI-ERZELMI

Tudnod kell, hogy nem vagy egyedll. Mas segitdk is megklzdenek
ezekkel az érzésekkel. Keress olyan dnsegitd csoportot, ahol hasonld
hozzatartozokkal tudsz beszélni, ahol meg tudjatok osztani érzéseite-
ket, tudtok egymaésnak segiteni!

Néhany dolog, ami a segitségedre lehet:

» Bocsass meg magadnak! Tudd, hogy mindannyian kovetlnk el hi-
bakat, érezhetlnk negativ dolgokat, amikor sok terhet cipeltink.
Senki sem tokéletes, és biztosan megteszel mindent, amit tudsz.

« Batran sirj, vagy fejezd ki érzéseidet. Nem kell vidamnak mutatni
magad, mutasd meg, ha szomorl vagy dihos vagy.

« Ne vedd magadra hozzatartozdd haragjat, nem neked szdlnak az
indulatok!

o Légy pozitiv és bizakodd! Erezz 6romot akar az apré dolgokban is,
legy elfogadd és békés!

2. SAJAT IDOD

Szanj id6t magadra! Lehet, most azt érzed, hogy a te igényeid jelenleg
nem fontosak. Tudnod kell, ha nem forditasz magadra megfeleld iddt,
kimerUlsz, megbetegedhetsz, nem tudsz tnmagad lenni, és igy nem
leszel keépes megfeleld tamasza lenni hozzatartozodnak. Talalj olyan
elfoglaltsagot amely dromet szerez neked, és feltolt téged!

o Neézz tv-t,

» setalj a szabad levegon,

« folytasd a hobbijaidat,

o taldlkozz baratokkal,

o kertészked],

o foglalkozz a haziallatokkal,

e jatssz a gyerekekkel,

« sportolj,

e minden nap tegyel valamit magadert!

3. MAS HOZZATARTOZOK

Csatlakozz egy tamogatd csoporthoz, vagy keress meg egy beteg-
szervezetet. Itt azonos probléemaval kizdd emberek beszelnek ér-
zeseikrdl, a kialakult élethelyzetekrdl. El6fordulhat az is, hogy neked
az is segit, ha hallgatod a tobbiek torténeteit. Te dontod el, hogy
hallgatosag szeretnél lenni, és abbol toltekezni, vagy aktiv részeseve
is valhatsz a csoportnak. Azt valaszd, ami a legnagyobb segitseget
nyUjtja neked. A csoport vagy klub segithet neked a megklzdésben,
erezheted, hogy nem vagy egyedll. Kerd az orvostol vagy az ella-
to szemeélyzettdl, hogy segitsenek neked megfeleld csoportot vagy
betegszervezetet talalni. Léteznek online betegtamogatd csoportok,
ahol betegek egymassal, egymas kozott osztjak meg a beteglt kér-
deseit, neheézsegeit. Ide altalaban beengednek hozzatartozokat is, sot
egyes esetekben a hozzatartozd szivesebben van bent ezekben a
csoportokban.

4. TESTI

El6fordulhat, hogy annyira lekot hozzatartozodd gondozasa, vagy az
aggodalom, amit érzel, hogy észre sem veszed tested jelzéseit. Na-
gyon fontos, hogy megorizd egészsegedet! Ha nem figyelsz oda ma-
gadra akkor alvasproblemak jelentkezhetnek, fejfajast, kimertltséget,
vagy szorongast tapasztalhatsz. Amennyiben korabban voltak egész-
seglgyi problemaid, akkor most sokkal fontosabb, hogy odafigyel]
magadra.

« Menj el az dsszes kontrollodra,

« ne felejtsd el szedni a gyogyszere- .€ o

R

idet, S

o ctkezz egészseégesen, - = ¥

o pihenj, LL~ iy
e szakits idot a kikapcsolddasra, -

» tajekoztasd orvosodat, ha Uj tlnete- -
ket észlelsz magadon! #
EZz a néhany otlet természetesnek tlnik, :

de nagyon sok segitének gondotokoz.



5. MEGERTES, HIT

Mikor egy ilyen sullyos betegség kdzelébe kertlsz, még akkor is, ha
‘csak” hozzatartozoként, eldfordulhat, hogy mas szemmel tekintesz
eddigi életedre. Ez nem baj, nagyon sok hozzatartozo, gondozo, segi-
to atértekeli eddigi életét, priorizélja a teenddit.

Feltehetitek a kerdést, miért jott be az életetekbe a betegség, és va-
jon mire tanit benneteket? A rak killonb6zé modon befolyasolhatja az
ember hitét. Vannak, akik a hittk felé fordulnak, mig masok elfordul-
nak téle. Ha Ugy érzed, elvesztetted a hitedet, probélj ki néhanyat a
felsoroltak kozul:

« Olvass vagy hallgass felemeld anyagokat, meditalj!
« Imadkozz, beszélj pappal, lelkipasztorral vagy spiritualis vezetdvel!
» Beszélj mas segitdkkel!

»
-
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VI. MERJ SEGITSEGET KERNI!

Sok hozzatartozd nem kér segitséget a segitsegnyljtasban. Azt gon-
doljak, hogy "ezt egyedll is meg tudom oldani. Azonban eléfordulhat
az is, hogy olyan nehézségekbe Utkdziink, melyekre nem gondoltunk.
Nézd meg, mennyire terhel le téged a sok feladat, legy 6szinte ma-
gaddal! Valoban bfrod? Nézd meg, melyek azok a feladatok, amelye-
ket at tudsz adni masoknak! Szamos pozitiv hozadéka van annak, ha
segftseget kérsz:

» Meg tudod 6rizni az egeszsegedet, tobb energiad lesz.

« Elképzelhetd, hogy hozzatartozod kevesbe érzi a blintudatot azzal
kapcsolatban, hogy tllterhel téged.

e TObb szabadiddd lesz (tudsz toltédni, programot szervezni ma-
gadnak).

Hogyan, miben tudnak segiteni masok? Lehet, hogy sokan szeretne-
nek segiteni neked, csak nem tudjak, hogyan vagy miben. Nyugodtan
mondd el, miben kérsz segitséget! Nehany példa, amivel fordulhatsz
masokhoz:

o fbzés
e bevasarlas
o takaritas

o kertészkedes

« gyermekfellgyelet
e Vizitek

» gyogyszerkivaltas



VII. PIHENJ ES RELAXAL)J!

1. STRESSZOLDO GYAKORLATOK

A nap folyaman a stresszhatasok felhalmozodnak, ezért estére fe-
szUltségszintlnk magas lehet. Ebben a fejezetben par hasznos gya-
korlatot mutatunk be, amelyek megkonnyithetik a feszlltségteljes
helyzetekkel vald megklzdest. A stresszcsokkentd technikak nem
kliszobolik ki a stresszt az életlinkbdl, de segithetnek abban, hogy
feszUltséglinket elfogadhatd, még nem egészsegkarositod szinten tart-
suk. A lent felsorolt gyakorlatokat modszertanilag négy nagy katego-
riaba sorolhatjuk. A feladatok nem feltétlenUl tartoznak vegytisztan
egyik vagy masik csoportba, sokkal inkabb ezek kilonbozé kombina-
cioi. Erdemes végigolvasni a listat és a “kevesebb néha tobb’ elvét
alkalmazva kivélasztani egy-egy szimpatikus technikat, majd azokat
alaposabban tanulmanyozni, rendszeresen gyakorolni, hogy azok be-
épllhessenek, elmélyllhessenek, megfeleld hatast fejthessenek ki.
Hasznos lehet, ha Ugy valasztjuk ki a kedvenceinket, hogy legyen koz-
tuk egy-egy hosszUtavl hatast kifejtd, sok gyakorlast igenyld technika
(pl. relaxacio), és olyan is, ami azonnali hatassal bir, rovid és mindig
‘kéznél van”. Fontos megjegyezni, hogy a bemutatott technikdk sok
esetben hasznosak lehetnek a stresszel vald megklzdésben, azonban
semmi esetre sem helyettesitik a szakszer(l segitséget. Amennyiben
Ugy érzed, elhatalmasodtak a félelmeid, es nem vagy képes egyedUl
megkUzdeni vellk, mindenképp keress fel egy segitd szakembert (pl.
pszichologust)!

2. KOGNITIV VISELKEDESTERAPIA ALAPU STRESSZKEZELO
MODSZEREK

A kognitiv viselkedésterapia elmeéleti alapjait Aaron Beck amerikai
neurologus és pszichoterapeuta kezdte el kidolgozni az 1960-as
evekben. Az elméleten alapuld gyakorlatok segitenek azonositani és
megvaltoztatni a magatartast negativan befolyasold gondolatokat es
erzéseket a félreértelmezések és torzitasok felismerése, a redlisabb
helyzetértelmezes réven. Elénye, hogy idében jol megszabott, struk-
turalt és probléemaorientalt, vagyis gyorsan és hatékonyan torekszik a
megoldasra.

3. RELAXACIO

A relaxacio alapvetden feszUltségoldast, belefeledkezd ellazulast, tes-
ti-lelki megnyugvast jelent. A francia eredetl szo eredeti, kozépkori
jelentése “szabadon engedni a rabot” azt a helyzetet irtak le vele,
amikor valaki letoltotte blntetéset, és Ujra a szabad emberek koze
kerUlhetett. Innen ered a relaxalt allapot jelentése: elengedni a testet
és a lelket, a “rabsagban” tartd szorongést, félelmet, fesziltséget és
karos gondolatok 6zonet. Relaxacio alatt 6sszefoglald neven azokat a
gyogyitod eljarasokat értjlk, amelyek a pszichotonus (lelki alap feszult-
ségi szint) athangolésa segitségével a pszichovegetativ (a testi és a
pszichés mukodeések osszeflggése) egyensuly kialakitasara toreked-
nek. Fontos tisztazni, hogy a relaxacio nem egyenld a tehetetlenseg
allapotaval, hanem a felesleges feszUltségek csokkentéset, megszin-
tetését jelenti. A szorongas egyik vezetd tlnete az izomfeszuilés, amit
azonban sokszor csak akkor vesziink észre, amikor ellazulunk. Eppen
ezert a legtobb relaxacios modszer elsGsorban az izmok ellazitasara
koncentral. A relaxacio soran tudatosan ellazitjuk a testlinket, ezaltal
egy mely és regenerald allapotot hozunk letre. Egy tudatos, megis
mely, alvas és ébrenlét hataran levo allapotot, amely egyszerre frissit
fel es gyogyit. Ebben az ellazult allapotban testlink regenerald funk-
cioi kertlnek tulstlyba. Csokken a vernyomas és a pulzusszam, foko-
zodik az Uj immunsejtek termelddése. A fizikai ellazitason tul az



idegrendszer ellazitasa és feltoltése is megtortenik, amely igy stabili-
zalodik. Ezért szokas a relaxacios modszereket az idegrendszer “kar-
bantartoikent” is szamon tartani. Sokféle relaxacio letezik. A kulonféle
eljarasokat aszerint csoportosithatjuk, hogy a szervezeti mukodések
és az izomtonus athangolasat milyen Uton és eszkdzokkel érik el. Van-
nak olyan eljarasok, amelyeknek az izom ellazitasa a céljuk, léteznek
olyanok, amelyek a mozgasharmonia visszaallitasara és csiszolasara is
torekednek, de ismeretesek olyan dsszetettebb modszerek is, ame-
lyekben az izomellazitds csupan az elsé lépcsofok, es vannak olyanok
is, amelyek az izomtonusban megnyilvanuld emocionalis allapotot
analizaljak. A relaxacio egy kepesség, igy a tobbi képességhez hason-
l0an ez is elsajatithatd gyakorlasok aran. Kilonlegessége azonban,
hogy nem lehet akarni, nem lehet kierédszakolni, csak atadni magunkat
neki. A megengedd, passziv attitid elengedhetetlen a gyakorlasok so-
ran. Ha jol begyakoroljuk, élvezhetjlik hosszutavu pozitiv hozadeékait,
rovidtavon pedig egy olyan ‘orvossag” lesz, ami mindig kéznél van,
ha szikség van ra. A relaxacié tobbnyire 10-15 perc. Elvezd ki ezt
az allapotot, amit csak magadnak, a testednek és a gyogyulasodnak
szansz! Fontos, hogy addig maradj ebben a relaxalt dllapotban, amed-
dig jol esik. Helyezked] el kényelmesen, csukd le a szemeidet (vagy
fixalj egy pontra magaddal szemben), orrodon keresztll Iélegezz, és
probald meg a relaxacio szoveget fejbdl elmondani magadnak a belsé
hangodon (tehat ne hangosan). Az sem baj, ha nem jegyezted meg
pontosan, ahogy gyakorlod, egyre inkabb bevesddik a szoveg, és egy-
re jobban at tudod magad adni az élmeénynek.

ok ok ok ok

Visszaszamolok tiztél egyig. Mélyen beszivom a levegdt, majd lassan
kifujom. Beszivom Ujra, emelkedik a mellkasom. Majd szépen, lassan
kifujom. Minden egyes lélegzetvétellel oxigénnel telitddik a tidém, és
minden kifljassal egyre jobban ellazul a testem. Erzem, hogy minden
kifujassal lazabba valnak az izmaim, és egyre jobban belestippedek az
dgyba (székbe). Megnyugszom és ellazulok. Csak magamra figyelek.
Atadom magamat a testi-lelki-szellemi harmanianak, melyet magam-
nak teremtek. Gondolatban sorra veszem a testrészeimet: Mindkét
labfejem lazan nyugszik az dgyon (a talajon). Ellazulnak a labujjaim, a

bokaim, a labszaraim és a térdeim is. Combjaim és a csipdém elne-
hezllnek, biztonsagosan megtartja az 4gy (@ szék). A medencém
megpihen. Ellazul a hasam és a mellkasom is. Ellazulnak a vallaim, a
felkarok és az alkarok is. A konyokeimet és csukloimat elengedem.
A kézfejeim megpihennek az dgyon (a szék karfajan/a combomon).
Ellazul a derekam. A hatam szinte kiszélesedik. Ellazul a nyakam, a
fejem. A szemhejaim konnyedén csukodnak a szemeimre. Ellazulnak
az arcizmaim, a fejbdrom. A nyelvem szinte kitolti az egész szamat.
Allamat enyhén leengedem. Egész testemben nyugodt vagyok, tel-
jesen ellazultam. Ebben a nyugodt és ellazult allapotban gondolatban
belsé szemeimmel vegignézem a testem. Belso tekintetem segitsége-
vel végigsimitom a testemet a szeretetemmel.Feltoltom a szivemet, a
tiddmet, a hasamat, a csontjaimat és minden egyes izmomat ezzel a
szeretettel. Erzem, hogy minden sejtem az én egészségemért dolgo-
zik. Erzem, hogy Ugy gondoskodik rélam, mint amekkora szeretettel
én rola. Bizom a testemben. Minden egyes sejtem, minden egyes
szervem €s minden egyes szervrendszerem velem harmoniaban dol-
gozik az én egészségemért. Erzem, hogy lassan az egész testem jolI-
esoen atmelegszik. Elképzelem, amint a sajat szeretetem, ez a jolesd
melegseg, atmossa az egész testemet. Feltolt a sejtjeimet mindaz-
zal, amire azoknak sziksége van, €s kimossa mindazt, ami karos vagy
mar felesleges.Felkészitem a testem a gyogyulasra, erdvel, energiaval
telitédom nehany percig. Lassan-lassan elblUcsizom ettél a joleso,
nyugodt és ellazult allapottol. Mélyen beszivom a levegét, majd a
szamon keresztUl kipréselem. Kipréselek vele minden rossz gondola-
tot, mindent, amire mar nincs sziiksegem. Mélyen beszivom a levegtt
ismeét, és most kipréselem mindazt, ami aggaszt, ami rossz érzeéssel
tolt el. Megfeszitem az izmaimat, megmozgatom finoman a testem.
Megmozgatom a veégtagjaimat, mélyet sohajtok, nagyot nydjtdzko-
dom, majd szemeimet frissen, kipihenten kinyitom.

ok sk ok ok

Egeészsegedre!



4. MEDITACIO

A meditacio a mentalis tréningek gyljtéfogalma. Leirhatjuk a figye-
lem Osszpontositasakent. Meditalasnak azt nevezzik, amikor a figyel-
munket tudatosan egyszerre egyetlen dologra iranyitjuk. Ugyanis a
meditacio léenyege maga a koncentracio, amelyet az dsszpontositas
eléeréseért teszink. Az elmélyllt figyelem 6nmagaban veéve is fe-
szUltségcsokkentd hatasu, ezért a meditacioban a relaxacio is benne
foglalt. Kllonbség a relaxaciohoz képest a figyelem tudatosabb ira-
nyitasa, illetve egy mentalis lelki cél elérésére valo torekves. A me-
ditdlas eleinte komolyabb eréfeszitést igényelhet, hiszen az elménk
természetebdl adoddan nem akar csupan egyetlen dologra fokuszal-
ni. Mégis, érdemes lehet elsajatitani ezt a készséget, hiszen szamos
jotékony hatassal bir. A meditacio tovabb fokozza a relaxacio lazito és
harmonizalo hatasat, és megnyugtatoan hat a lélekre. Optimalizalodik
a szivveres, a vernyomas es a légzées, az izmok megszabadulnak a fe-
lesleges feszUltsegtdl és gorcsoktdl, az agyhullamok lecsendesednek,
és mindkét agyfélteke aktivizélodik. Koncentracionk fokozodik, és
minden érzékszerviink kielesedik. Benson (1997) bizonyitotta, hogy
minden meditacios gyakorlat képes eldidézni ezeket a fiziologiai val-
tozasokat, ha az alabbi tényezdk jelen vannak:

» viszonylag csendes kornyezet,

« egy folyamatos ingert biztositd mentélis ,eszkdz”,

« kényelmes testhelyzet,

« passziv hozzaallds (hagyja, hogy megtorténjen, ha elkalandozik a
gondolata, nem baj, térjen vissza; az aggodalom hianya, hogy min-
dent j6l csinél-e).

A meditacionak harom fo fajtajat kilonboztetjink meg:

o Erzelmi tartalmakra irdnyuld meditacio (pl. megbocsatas, megbé-
kélés, elengedés, lelki allapotok elérése a cél). Belsd képek fel-
hasznélasa (imaginacio) gyakori technika.

o Mentalis kilresités.

« Képzeten vald belsd elmélkedés (pl. igazsag, j6sag, szeretet). Ma-
gasabb megértés a cél emelkedett lelki allapot megélésén keresz-
tal.

5. MINDFULNESS ALAPU STRESSZKEZELO MODSZEREK

A nyugati és keleti hagyomanyokban szamtalan fajtéja alakult ki a me-
ditacio gyakorlatanak, emiatt nincs altalanosan elfogadott definicioja,
megnevezése. Ami tobbnyire kbzds bennik:

« szemeélyes, bels6 gyakorlast ertenek alatta;
« 2 figyelem szandékos (6n)szabalyozésa;
« atudat vagy elme valamilyen kepzése resze a folyamatnak.

Az ebren toltott idében kulonbdzd gondolatokat, erzelmeket, han-
gulatokat és testi érzeteket tapasztalunk meg, melyek betdltik a tu-
datot, és mint egy folyamatosan valtozo aramlas, magaval ragadja és
elvonja a figyelmuinket. Tobbnyire dnkéntelentl azonosulunk vellk,
és az aktudlis gondolataink, érzelmeink, testi érzeteink egy fix ‘én”
erzetet keltik benntnk. A meditacio soran megfigyelhetjik ezeket a
jelenségeket anélkdl, hogy azonosulnank veltk. A gyakorlas soran ra-
ebredhetlink, hogy a gondolatok, érzelmek, testi erzetek hol megje-
lennek, hol eltlinnek, vagyis nincs allandosaguk. A fejunkben beszeé-
16, vitatkozo, magyarazo hang nem egy valodi én, hanem ezek csak
pillanatnyi tudati esemenyek, melyeknek néha tobb, néha kevesebb
kozUk van a valosaghoz. A gyakorlas reven gy lassan megvaltozhat az
‘en"-hez flzodo viszonyunk. A meditacio gyakorldsdhoz semmilyen
eldkepzettseg nem szlkséges, a kulcs a rendszeres gyakorlasban van.
Szinte barhol lehet meditalni, nem kell hozza erre a célra kialakitott
helyiség, sem eszkdz. Par percet lehet gyakorolni a tomegkodzleke-
désen, varakozas kozben vagy akar egy seéta soran. A meditacionak
nem céljia semmilyen kilonleges (tudat)allapot elérése, csupén testi
erzeteink, érzelmeink, gondolataink megfigyelése soran elengedjik
az elvarasainkat, és nyitottan fogadjuk mindazt, amit a pillanat hoz.

A rendszeres gyakorlas elényei:

o (Csokkenti a szorongas és depresszio tineteit.

« Javitja a memoria, a koncentracio es mas mentalis tevekenységek
feldolgozasi sebesseget.

« Javitja a stresszes helyzetekhez valo alkalmazkodasi képességet.

« Magasabb kapcsolati elégedettséget eredményez.



o Csokkenti a ruminaciot (ismétlédéen ugyanazon a probléman
vagy gondolaton valo ragodas).
» Javitja az érzelemszabalyozasi képesseget

6. EGY GYAKORLAT A TULGONDOLAS MEGFEKEZESERE

Szabaditsd meg magadat a felesleges aggodalmaktol! Vegyeél eld egy
tollat. Keszits egy listat azokrol a dolgokrol, amelyek aktualisan foglal-
koztatnak, gyakran eszedbe jutnak, sokat gondolsz rajuk. Most vizs-
gald meg, melyek azok a tételek a listadon, amelyek rajtad mulnak, te
befolyasolod éket! Es melyek azok, amelyek téled figgetlenek, nincs
hatdsod rédjuk? Egészitsd ki az alabbi abrat! (példakért lapozz a kovet-
kezd oldalral)

mincs rdnatdsom

Példak
1. Nincs rahatadsom: vizsgalatok eredménvyei, a jarvanyugyi korlatoza-
sok, masok tettei, masok reakcidi stb.

2. Van rahatasom: sajat hozzaallasom, sajat tetteim, dngondoskodas
stb.

Stressz esetén nagyon fontos tényezd, hogy a kivaltd eseményt ho-
gyan értelmezzik. Ugy, mint amire van rahatasunk, vagyis tudunk
vele valamit kezdeni, vagy teljesen kontrollvesztett allapotot élink
meg. Az utdbbi esetben jelentdsen megndhet a stressz okozta karos
hatasok mennyiseége. llyenkor fontos, hogy tisztazzuk: ha az egész
helyzet felett nincs is kontrollunk, van-e valamilyen kis szelete, amire
mégis van rahatasunk? Altalaban sikeriil ilvet taldlni. (Példaul, hogy
hogyan is allunk a helyzethez vagy hogyan reagalunk).

Ha eszedbe jutott még valami, egészitsd ki az abrat! Most nézd meg
jol azt! Tudatositsd magadban, hogy azok a dolgok, amelyek a diagram
kllsd részeébe kerUltek, fUggetlenek téled, nincs rahatasod, igy nem is
kell feleldsseéget vallalnod értik! Nyugodtan elengedheted az ezeket
Ovezd aggodalmakat. Ebben az iddszakban kiemelten fontos, hogy
meg tudj nyugodni, illetve, hogy arra tudj koncentralni, ami igazan
fontos és amire van rahatasod.

TIPP: Barmikor eléveheted ezt a diagramot, kiegészitheted, és ha kell,
Ujra és Ujra tudatosithatod magadban, hogy mik azok, amik nem raj-
tad mulnak, és amikért nem kell felel¢sséget vallalnod.

7. JOLLET BINGO
Fontos, hogy minden egyes nap tegylink a sajat jollétinkert. Itt egy

kis jatekos Osztonzd feladat. Kezdd a napot azzal, hogy eléveszed ezt
a kis tablazatot! Vélassz minden oszlopbdl egyet, és csinald meg &ket!
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8. NEGATIV GONDOLATOK ATKERETEZESE

Mindenkivel eléfordul, hogy tllreagdl egy helyzetet, elhamarkodott
vagy esetleg téves kdvetkeztetést von le egy adott szituaciobol. En-
nek a veszélye az, hogy nem csupan rosszul érezziik magunkat mi-
attuk, de Ugy is cselekszink, mintha igaz lenne az, amit gondolunk.
llyenkor tegylk fel magunknak a kérdest szem eldtt tartva az objektiv
tényeket: Indokoltak a gondolataim és/vagy érzéseim? Amennyiben
NEM valaszt adunk, alkalmazzuk az atkeretezés vagy gondolat-at-
strukturalas technikajat. Vannak olyan tipikus gondolkodasi hibak
(kognitiv torzitasok), amelyeket az emberek gyakran elkdvetnek.

Tipikus kognitiv torzitasok:

Minden vagy semmi/fekete vagy fehér tipusl gondolkodas.
Katasztrofizalas - a jovo vagy egy jovobeli esemeény lehetd legne-
gativabb eldrejelzeése, a redlisabb lehetdsegek atgondolasa nelkul.
A pozitivumok lekicsinylése, leértékelése - annak hangsulyozasa
sajat magunk szamara, hogy sikereink, erényeink, és jo tulajdonsa-
gaink nem szamitanak.

Erzelmi alapon torténd érvelés - azt gondoljuk, hogy valaminek
igaznak kell lenni, csak mert egyszerlien Ugy érezzik, hogy igaz,
és nem vesszUk figyelembe a logikus érveket.

Cimkézés - beskatulyazzuk magunkat vagy mast egy legtobbszor
negativ vélemenybe, és nem gondoljuk at a tények alapjan, hogy
ez megfelel-e a valosagnak vagy sem.

Felnagyitas, lekicsinyités — amikor sajat magunk, masok, vagy egy
helyzet megitélésekor a pozitivumokat lekicsinyitjik, a negativu-
mokat felnagyitjuk.

Negativ szUr6 — amikor egy helyzetben csak a negativ dolgokat
vesszUk figyelembe, ahelyett, hogy atgondolnank egyUtt a negati-
vumokat és pozitivumokat is.

Gondolatolvasas - amikor azt hisszuk, tudjuk, mi jar a masik fejé-
ben.

Tulzo altalanositas - amikor egy élmeny vagy tapasztalat alapjan
altalanositunk, €s nem veszink mast figyelembe.

Szemelyesités — masok viselkedését a sajat hibanknak tulajdonitjuk.



« Kell” allitasok - stabil allitasok arrol, hogy hogyan kell csinalni va-
lamit, és negativan tulértékeljik azt, ha nem Ugy csinaltunk valamit.

Ha felismertik a kognitiv torzitast, fogalmazzunk meg alternativ gon-
dolatokat. Példa a katasztrofizélasra: “Biztosan nem érlink oda holnap
idében az orvoshoz!” Alternativ gondolat: “Lehet, hogy egy kicsit kés-
ni fogunk, de sosem szokott ebbdl gond lenni.”

9. HALANAPLO

Feladatlefras:

A héla gyakorlasa egy rendkivil egyszerlinek tling, de annal hate-
konyabb gyakorlat. Minden este lefekvés elétt irj fel magadnak 2-3
olyan dolgot, ami miatt aznap halas tudtal lenni! Lehetnek ezek is-
metlddodek, de torekedhetsz arra is, hogy Ujakat keress. Valassz egy
megfeleld flzetet, amely a napldd lesz! Nem kell tulbonyolitani. Nem
a klls¢ szamit, hanem az, amit beleirsz, viszont fontos, hogy olyan
legyen, amit szeretsz kézbe venni. Eléfordulhat, hogy hirtelen semmi
sem jut eszedbe, amiért halas lehetsz aznap. Azonban ekkor se ijed]
meg! Hunyd le a szemed, és porgesd vissza fejben a napodat! Batran
ird le alegaprobb dolgot is, ami eszedbe jut! Legyél konkrét a halanap-
|6 frasakor. Altalanositas helvett frj minél tobb részletes gondolatot!

TIPP:

Legyel kovetkezetes! Minden nap szanj idot a naploirasral Legyen ez
egy szokas, lehetdleg ugyanabban a napszakban, hogy konnyen be-
epithesd a napi rutinba. Olvasd vissza rendszeresen a naplodat, ezzel
is er0sited magadban a pozitiv hozzaallast!
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10. NEGYSZOG-LEGZES

A légzésnek kdzponti szerepe van vegetativ

idegrendszerlink szabalyozasaban. Stresszhely- !ﬁ
zetben légzésiink szaporava valik. Szerepe azért m
is olyan rendkivili, mert ez az egyetlen olyan | ;

- alapjaban veéve akarattol flggetlen - funkcio,
amelyet akaratlagosan befolyasolni, szabalyozni !
tudunk. Abelégzés a szimpatikus (izgato), a kilég-

zés pedig a paraszimpatikus (nyugtato) idegrend-

szer aktivitasat fokozza. Eppen ezért a lassu, elnyujtott kilégzés szo-

rongascsokkentd hatassal bir.
A gyakorlat lépései a kovetkezdk:

o Vegyeél egy mely lelegzetet, szamolj el kbzben 4-ig!
o Tartsd bent a levegdt, mikdzben elszamolsz 4-ig!

o FUjd ki a levegst, szinten 4-ig szamolva kozben!

o larts légzeésszinetet, mikozben elszamolsz 4-ig!

« Kezd el6rdl a gyakorlatot! Ismételd meg nehanyszor!

A gyakorlat kozben akar el is kepzelheted, hogy egy négyszog oldalan
haladsz korbe, az egyik sarkabdl indulva. Az Ut az egyik saroktol a
szomszedosig mindig annyi id6, amennyi alatt elszamolsz 4-ig.

TIPP: Ez egy nagyon egyszer(i légzégyakorlat. Erdemes eldészor nyu-
godt kértlmeények kozott kiprobalni, begyakorolni, hogy késébb mar
barhol kbnnyedén alkalmazni tudd.

1. PROGRESSZIV IZOMRELAXACIO

A progressziv izomrelaxacio technikajat Dr. Edmund Jacobson dol-
gozta ki az 1930-as években. Modszerét azon meghigyelésére ala-
pozta, hogy a testink és a lelki mikodéstnk folyamatos, dinamikus
kolcsonhatasban vannak egymassal: ha stresszorok érnek benniin-
ket, izmaink megfeszllnek, és ez kellemetlen testi érzetekkel parosul.
Ezek kovetkeztében szorongas léphet fel, amely Ujra a fentebb felso-
rolt testérzeteket produkalhatja: az eredmény egy ordogi kor.



A progressziv izomrelaxacio lényege, hogy a fokuszalt izmunk/izom-
csoportunk megfeszitésevel, majd ezt kovetéen a teljes ellazitasaval
elerjuk, hogy bizonyos izmaink mikor feszUltek annyira, hogy az mar
mentalisan is feszultté tesz minket.

El¢késziletek:

» Valassz egy csendes helyet, ahol nem zavarhatnak meg a relaxa-
cio kozben!

« Ehesen vagy éppen jéllakottan ne kezdj hozza a gyakorlathoz!

« A gyakorlat megkezdése eldtt fekidj a foldre, lehetdleg kenyelmes
ruhaban!

e Probalj meg az orrodon keresztll levegdt venni, lélegezz lassan €s
folyamatosan, a sajat ritmusodban!

Feladatlefrds (Jacobson utasitésai alapjan):

« Szoritsd okolbe a kezeidet néhany masodpercig, majd lazitsd el!
Tudatositsd magadban, ahogy az ujjaid elernyednek, ellazulnak!

» Hajlitsd be a konyokdodet, feszitsd be a bicepszedet, majd néhany
masodperc utan lazulj ell

o NyUjtsd ki mindkét karodat Ugy, hogy a tricepszek megfeszilje-
nek, majd néhany masodperc utan lazulj el!

» Feszitsd meg az arcodat, hiizd fel szemoldokodet, majd lazulj el!

» Szorftsd Ossze a fogaidat, nyomd a nyelvedet a szajpadlasodhoz,
de a fajdalomkUszobot ne érd el, majd lazulj ell

« Dontsd hatra a fejedet, amennyire csak lehet, majd lazulj el!

« Dontsd elére a fejedet Ugy, hogy kozben az élladat igyekezz a
mellkasodhoz szoritani, majd lazulj el!

« Huzd fel a véllaidat a fuleid mellé, majd lazulj el!

o \Vegyél egy mély levegtt, tartsd bent a mellkasodban, és figyeld,
ahogy mellizmaid megfeszUlnek! Nehany masodperc mulva en-
gedd ki a levegdt, és lazulj el!

« Emeld fel a hatadat a vall és a medence megemelése nélkdl, fi-
gyeld, ahogy a hatizmaid megfesziiinek, majd lazulj el!

o \Vegyél egy mély levegdt a hasadba, figyeld, ahogy hasizmaid
megfeszilnek! Néhany masodperc mulva engedd ki a levegdt, és
lazulj el!

« Feszitsd meg a farizmodat, s figyeld, ahogy ezéltal a medence
eltavolodik a foldroll Nehany masodperc mulva lazulj el!

o Feszitsd meg a térdeidet, és emeld fel mindket labadat a foldrol!
Figyeld, ahogy a combizmaid megfeszilnek, majd a labak elenge-
desevel lazulj el!

« NyUjtsd elére a labfejeidet, és figyeld meg, ahogy a vadlik megfe-
szUlnek. Nehany masodperc mulva lazulj el!

» Feszitsd meg a labujjaidat, majd néhany masodperc mulva lazulj
el!

« Szanj néhany percet a nyugalom atélésere, tudatositasara, majd
nehany meély lélegzet utan allj fel, és egy kis nyUjtozkodast kove-
téen folytasd a napodat!

TIPP: A gyakorlatsort legalabb 10 percig, napi kétszer érdemes alkal-
mazni. Az egyes gyakorlatok utan szanjunk 30-60 masodpercet az
ellazulas erzésének élvezésére.

12. PAR PERC EBERSEG
(5 PERCES TUDATOS LEGZES)

Feladatleiras: i

Kezdéskeppen  megallunk,  és

egyenes, meéltosagteljes tartast

veszink fel, amely megtestesiti

az eberséget és tudatossagot. Ezt

lehet allva vagy Ulve is, utébbinal arra

figyelve, hogy mindkét talpunk a foldon nyugodjon. Szemunket be-
csukhatjuk, de nyitott szemmel lefelé nézve egy pontot is fixalhatunk.

Tudatositas

Mit tapasztalok most? Milyen gondolatok, érzelmek és testi érzetek
vannak most jelen? Megengedjuk, hogy mindezek itt legyenek, csak
tudatositjuk cket. Nem cél ezek megvaltoztatasa.



Fokuszalas

Néhany percre teljes figyelmiinket a légzésre iranyitjuk. Meghfigyeljik
a légzés altal keltett mozgasokat és a mozgas altal keltett testi érze-
teket a testlinkben. Eszlelhetjik, hogy belégzéskor a has vagy a mell-
kas emelkedik, kilegzéskor pedig visszasUllyed. Ha segft a figyelem
Osszpontositasaban, légzes kozben mondhatjuk magunkban, hogy
‘belégzes”, “kileégzés” Esetleg minden egyes lélegzetvételkor szamol-
hatunk egyet. A légzést horgonykent hasznaljuk, mely a jelenhez kot
bennUnket.

Kiterjesztes

Eber tudatossagunkat kiterjesztjiik a légzésen tul az egész testiinkre,
fgy tudatunkat mar nem a korabbi porgd gondolatok és intenziv ér-
zelmek toltik be.

Torddes a testi eérzetekkel

A stresszes, nehéz helyzetek a test bizonyos részein izomfeszUltse-
get eredményezhetnek. Szeretetteljesen és egyUttérzéen forduljunk
ezen testi érzetek felé, elképzelhetjlk, hogy “belélegziink” ide, és ki-
legzessel kiengedjUk innen a feszUltséget.

Torodes az érzelmekkel

ElGszor is nevezzUk meg, milyen érzelmek vannak jelen. A kutatasok
szerint pusztan mar ez csokkentheti a vellk vald azonosulast, és a ne-
gativ érzelmek rank gyakorolt hatasat. Tekinthetink rajuk vendégként,
igy tudatositva, hogy elébb-utébb tavoznak majd.

Torédes a gondolatokkal

Tudatosithatjuk, hogy a gondolatok csak gondolatok, nem a teljes, ab-
szolut igazsagot tukrozik. Kerdesfeltevessel is segithetjik, hogy az el-
menk kiszabaduljon egy, a tudatunkat beszUkité gondolat fogsagabal:
Lehet, hogy tulzasokba esem? Objektiven szemlélve, hogyan fest a
dolog? Segit a probléman, ha folyamatosan gondolkodom rajta, vagy
fgy csak novesztem?

TIPP: Amennyire lehetséges, ezt az éber és nyitott tudatallapotot vi-
gyUk magunkkal a nap tovabbi pillanataira. Mar napi 10 perc medita-
cidval nagyon sokat tehetlnk lelki egeszseglinkeért.

13. BIZTONSAGOS HELY

A gyakorlat soran a szervezetink pi-
hend Uzemmaodba tud kapcsolni: izma-
ink elernyednek, a test elnehezedik, a
legzésink és a szfvverésink lassul, és
a regenerald folyamatok indulnak be a
szervezetlnkben. A gyakorlat Iényege,
hogy a nyugalommal kapcsolatos testi
érzeteket és élményeket atéljtk, ami-
ben ez az Ugynevezett imaginacios gya-
korlat lesz segitseglinkre. Nyugtalanitd helyzetben, példaul egy orvo-
si konzultaciora varva, amikor kényelmetlendl érzed magad, képzeld
el a kedvenc helyedet. Ez a hely lehet valodi vagy kitalalt, a lényeg,
hogy olyan legyen, ahol jol éreznéd magad, ahol teljesen el tudnad
engedni magad, ahol biztonsagban érzed magad. Képzelj el egy olyan
helyet, ahol meg tudnal nyugodni! Figyeld meg, milyen kortlmeények
kozott tudnad magad teljesen elengedni! Figyeld meg alaposan a he-
lyet! Milyen ez a hely? Milyen butorok vannak kortlotted? Milyen
szineket latsz? Milyen a hémeérseklet? Milyen illatokat érzel? Hallasz
hangokat? Milyen érzést kelt benned ennek a kedves helynek a képe?
Orizd meg ezt a képet és hivd segitségil, amikor kényelmetlentl ér-
zed magad!

14. “TEDD FEL A POLCRAL!”

Sokszor tul sok nyugtalanitd gondo- . "

lat kavarog egyszerre a fejunkben. y 4

Fontos olykor rendet rakni kozottik, @-ﬁ]-i“ﬁ"
és kivalogatni azokat, amelyeken ak-

tualisan nem tudunk valtoztatni. Ezek

a gondolatok, érzések, aggodalmak csak ,bosszantanak’, kimeritenek
minket, és elterelik a figyelminket azokrol a fontos dolgokrol, amiken
tényleg tudunk valtoztatni, de az is lehet, hogy csupan kimeritenek
minket. Képzeletben fogd meg ezeket a zaklatd gondolatokat, rakd be

Oket egy dobozba, és tedd fel a polcra! Hagyd ott a dobozt egészen
addig, amig nem valik aktualissa és megoldhatova az adott probléma.



15. GONDOLAT-STOP + KONTENER GYAKORLAT

Ugy érzed, elarasztanak az ismétlédé negativ gondolatok, félelmek és
nem tudsz kikeveredni ebbdl a gondolatspiralbol? Olyan problémak
esetén, ahol legfeljebb a hangulatod javitasa lehet a cél (pl. hozzatar-
tozdd rossz laboreredmeénye), alkalmazd a régodas oréjat! Ha észre-
veszed, hogy rédgodni kezdesz valamin (a multadon, a jovodon), akkor
kovesd az alabbi lepéseket:

o Vegyél egy mely lélegzetet, kepzelj el egy STOP tablat, es mondd
ki hangosan: ALLJ! vagy STOP! (De hasznélhatsz akar erésebb ki-
fejezéseket is.)

o Tereld el a figyelmedet! Kezdj olyan tevékenységbe, amit szive-
sen csinalsz, es amibe bele tudsz feledkezni! Ha kell, készits egy
listat (még eldre) a lehetséges elfoglaltsdgokrol, igy, ha eljon az
ideje, csak valasztanod kelll De probalkozhatsz masodfokl egyen-
letekkel, keresztrejtvénnyel is.

« Engedelyezz magadnak napi negyed/fél/egy ora ragodast! Kizaro-
lag ebben az iddszakban emésztheted sajat magad! Ha maskor is
nekikezdenel, alkalmazd az elsd ket lepést, és tudatositsd magad-
ban, hogy ezzel majd fél hat és hat kozott, a ragodas félorajaban
foglalkozol!

A feladatot kiegészithetjik a kdvetkezo lepésekkel:

Hunyd be a szemed és képzelj el egy konténert (vagy ladat, széfet),
ahova barmit betehetsz, ami ebben a pillanatban zavar téged. Figyeld
meg a konténer forméjat, a szinét, az anyagat! Alaposan vizsgald meg
a zar szerkezetét! Hogyan nyilik es zarddik ez a tarold?

Most nyisd ki a tarolot, és tegyél bele mindent, ami ebben a pillanat-
ban zavar téged! Lehet ez emlék, egy jelenbeli esemény vagy akar
egy zavard gondolat a jovdvel kapcsolatban, érzelem, gondolat vagy
testi érzés. Ne ragadj le egyiknél sem, ne vizsgalgasd, csak tedd be a
ladaba! Ha ez megvan, akkor zard be a ladat!

Majd pedig figyeld meg, hogy milyen biztonsagban lenni, milyen testi
érzések tarsulnak ehhez a jelenléthez! Ha valami zavard felbukkan,
csak nyisd ki a ladat, és tedd bele! Figyeld meg, hogy milyen igy lenni
most! Most pedig engedd meg magadnak, hogy egy kulcsszo bukkan-

jon fel, ami 6sszefoglalja ezt az élményt, ezt a biztonsagos allapotot.
A kulcsszo egy horgony, aminek a felidézese abban segit téged, hogy
emlékezz erre az ellazult allapotra a késébbiekben.

TIPP: Vedd el6 ez a gyakorlatot, amikor Ugy érzed, elarasztanak a gon-
dolataid! Végigcsinalhatod az egészet, de hasznalhatod a kulcsszot,
mint horgonyt is a kivant allapot felidézéséhez.

KITARTAST ES SOK EROT KIVANUNK
SEGITO UTADON!
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Kifeje33ik: forifos vaqy nekem!”

Amennyiben szUkséged van rank, itt talalsz meg benntnket:

www.malyvavirag.hu
www.malyvabetegut.hu
info@malyvavirag.hu
Ajanljuk:
www.rakgyogyitas.hu
ww.gyve.hu



V %
Sy, w

A HPV megeldzéséért és

a ndgydgydsrati daganatial
érintettekeért

-D—l"
i

A Mélyvavirag Alapitvany szirmai alatt készitette:
dr. Désfalvi Judit, pszichologus,
Kelemen Vivien pszichologus,

Boka Nikolett lelekdrzd, Dedeo Aniko,

Toth Ico és Spanics Cosette

A kiadvany rajzait Szuhai Agnes készitette.

2022



