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Mindennapi er6forrasaink — lelki tukor kicsiknek és nagyoknak

Tizenot év utan visszatekintve biztos vagyok benne, hogy sokkal-sokkal kevesebb
lennék tudasban és emberileg, ha nem talalkoztam volna mindazokkal, akiket a
nyiregyhazi Napfordulé6 Szolgalat és a Rakbetegek Orszagos Szovetsége kapcsan
ismertem meg...

Majdcsak negyedszazadnyi pszicholégusi gyakorlat és sok-sok talalkozas utan nem
hiszem, hogy ,Vvéletlenll” — és a létezés torvényeinek célzatossagai nélkul — torténnek
velink életiink eseményei.

Harmincharom éves koromban gondolkodtam el el0szor azon az Unnepi asztal
mellett (november 1-én), hogy én egy olyan napon gyudjtom meg a sziletésnapi tortam
gyertyait, amikor masok a halottaikért gyujtanak gyertyat. Sorsszerlinek érzem tehat,
hogy — sz6 szerint — megtalalt a szulészet-ndgyogyaszat is mint szakterilet, és hogy
Osszeértuink: az onkolégia terilete és én.

A réak olyan betegség, amiben a diagnézis kodzlésekor szinte mindenkit megérint a
haldl fuvallata... Mint ahogy a gyoégyulasért valé remény is, és vele egyutt elGbb-utébb
annak gondolata is, hogy minden egyes gyogyulas egyben Gjjaszlletés is.

Eppen ezért szoktam néha mondani, hogy engem harom dolog érdekel igazan az
életbdl: a kezdete, a vége — és ami a kettd kozott van.

Amikor 1992 elején hallottam, hogy indul egy relaxaciés-imaginaciés kiképzd
csoport, azt éreztem, hogy muszaj jelentkeznem, mert ez valamiért fontos lesz
szamomra! Akkoriban egy megoldhatatlannak tind élethelyzet és a nem tul joé
egészségem is egyarant foglalkoztatott.

A Hermann Istvan Aaltal vezetett Simonton-tréning mindkét vonatkozasban Uj
nézdpontokkal és lehetéségekkel szembesitett és gazdagitott!

Ekkor mar az is tudhaté volt, hogy az épp csak indulé Napforduldé Szolgalat
pszicholdgust is szeretne a segit6k kozott tudni. Amikor emlitettem masoknak, hogy mi
van alakuléban, megdtbbentettek a viszonylag gyakori negativ reakcidok, amelyek
burkoltan vagy nyiltan, de azt fogalmaztdk meg, hogy ugyan minek a rakos betegeknek
pszicholégus! Hiszen 6k mar Ggyis halalra vannak itélve!

Az volt a cslcsa ezeknek a helyzeteknek, amikor kozlésemre az egyik — mint
mondjak: tanult(!) — kollégadm hatralépett télem. Mintha csak azzal is veszélyes lennék
ra, hogy ilyen betegekkel kertlok kapcsolatba.

Hat ez volt az a pont, ami — a Simonton-tréning tapasztalatin til — meger0sitett
abban, hogy a Napfordulé Szolgalat kilsd segit6i kozott van a helyem!

Azéta sok hasonld torténetet hallottam a betegektdl és a gyogyult érintettektol
egyarant.

Pszichoszomatika és onkopszicholdgia az orvosi gyogyitdi gyakorlat mellett

A XX. szazad végén egyre ismertebbé és elterjedtebbé valtak a pszicho-neuro-
immunoldgiai kisérletek és kutatasi eredmények, azaz hogy a lelki és az idegrendszeri
torténések, illetve az immunrendszer mikodése egymassal szoros kapcsolatban allnak.
Ez egyben azt is jelenti, hogy a testben zajlo valtozasok, a betegségek akkor érthetéek
meg igazan, ha az id6ben veluk egyutt zajlo lelki torténésekkel osszefiggésben is
értelmezzik azokat.

Ezek az Uj szempontok a rak terapidjaban is lényeges kiegészitd lehetdségeket
jelentettek, hiszen vildgosabba valt, hogyan jatszanak szerepet a mar ismert oKi
tényez6kon tal az emberi kapcsolatok és azok zavarai, illetve a problémak
megoldhatatlansaganak érzése a betegség kialakulasaban és a gyoégyulasban.
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Arra vonatkozban is egyre t6bb eredmény latott napvilagot, hogy a rakra adott
reakciokon tul a betegség kimenetelét jelentds moédon hatarozzak meg a betegre
jellemzd pszichés énvédd mechanizmusok és mas személyiségtényezOk, a megkulzdési
stratégiakkal egyittesen.

Ma mar az sem teljesen Uj ismereti szinten — a gyakorlatban viszont még ma sem
annyira magatol értet6dd —, hogy a holisztikus szemléletméd jegyében az egész ember
megértése, diagnosztizalasa és gydgyitasa fontos, mivel a gyogyitok nemcsak a beteg
szervet, hanem az egész embert kell, hogy gyogyitsak.

Eppen ezért lényeges az is, hogy a kilénb6z6 szakteruletek képvisel6i egymast
kiegészitve is egyitt tudjanak dolgozni a gyogyitas folyamataban. Ez a Napforduld
Szolgélatnal igy torténik. Mi, akik hosszi évek Ota egyultt dolgozunk, szoktuk néha
mondani: azért vagyunk egyitt, mert — megérdemeltilk egymast.

A Simonton-maodszer

A Simonton hazaspar — a férj radiolégus, a feleség pszichoterapeuta — moédszerét
kézel negyven éve alkalmazza egy texasi rakklinikhn a szokasos rakterapiak
kiegészitéseként. Modszeruk bejarta a vilagot, nalunk is megjelent az errdl irott konyvuk.
Selye Janos (Nobel-dijas stressz-kutatd) véleménye: ,,Nem tudtam letenni a Gydégyitd
képzelet ciml konyvet. Nagy oromomre szolgal, hogy csodalatomat fejezhetem Ki
Simontonék munkaja irant, minthogy magam is az & mdbdszerikh6z hasonlé
viselkedésterapia segitségével gydgyultam ki egy eredetileg gyoégyithatatlannak
mindsitett rakbetegségbdl.”

Amikor én megismertem ezt a — nem csak daganatos betegeknek valé — mdodszert,
beszéltem réola masoknak, de amikor kérték, hogy tanitsam meg, el6sz6r azt mondtam:
majd ha megprébaltam magamon és miikodik. MUkodott. Es mikodik azota is.

Igy tehat évek 6ta — vezetésemmel — rendszeresen dolgozunk Simonton-modszerrel
a Napforduld Szolgalatnal. A mi kialakult rendszeriinkben harom napon talalkozik a
csoport, aztan késdbb ismétl6 foglalkozast tartunk.

Szikség esetén egyénileg is megtanitom a fontosabb gyakorlatokat, de a csoportos
tanulasbdl addédoé tobblet (a jé hangulat, a kozos sors érzése, a masok életébdl és
megoldasaibdl meritett erd, stb.) az egyéni tanulas esetében nem poétolhaté.

Ebben a programban megtanulhaté egy progressziv relaxaciés modszer, tovabba
az, hogy hogyan befolyasoljak EGESZségiinket a hiedelmeink pozitiv és negativ
értelemben egyarant, és hogyan mlikodnek az imaginacios (képzeleti) gyakorlatok,
els6ként az immunrendszer erdsitésében.

Tovabbi gyakorlatban foglalkozunk azzal, hogy hogyan is hatnak rank
nehezteléseink, és miért fontos ezek feloldasa. (Milyen szép és kifejez6 is a magyar
nyelv: szoktuk mondani, hogy 'mérgesek’ vagyunk valamiért, valakire. Igen. llyenkor
valéban mérgezzik magunkat.)

Amikor mar tudjuk, hogyan er0sithetjik a szervezet védekez$ erejét, azzal is
foglalkozunk, hogy célkit(izéseinkkel hogyan fokuszaljuk belsd energidinkat, és milyen —
talan eddig fel sem fedezett — belsé erdforrasok segithetnek ebben minket belsd
vezetoként.

A pozitivumok mellett is talalkozunk betegség, egészségromlas esetén a
fajdalommal kisebb-nagyobb mértékben: ennek megszeliditése vagy legyOzése is a
gyakorlatok kozott szerepel.

A rak kapcsan nem kertlhetd el a halalhoz val6é viszonyunk kérdése sem, és az a
felismerés, hogy életiink végességének tudatdban minden nap donthetiink arrdl, hogy
boélcsességgel hasznéljuk-e az életiinkkel ajandékba kapott napokat — vagy éppen
hagyjuk az ujjaink kdzo6tt kiperegni, mint a homokszemeket.
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Sundiszndtuskék és simogatasok

Mindannyian lehetlink kicsik és nagyok egyarant.

Esenddségében valik sokszor kicsivé, aki beteg és sértilékeny, és egészen masképp
lesz kicsi az, aki elzarkozik és hatralép a betegtdl, vagy aki magara hagyja a beteg
embert, amikor az szamit ra.

Naggya valhat az, aki betegsége és problémaja idején tnmagéaért 1ép és a belsd
munka altal erésebbé valik, vagy akkor is, amikor mar tudja, mit akar, honnan és hova
tart, éppugy, mint ahogyan akkor is (fel)ndvekszik valaki, amikor nem hagyja magara
azt, aki szamit ra.

A Napforduléban éppen ezért j6, amikor a betegek vagy gyogyult érintettek mellett
csaladtag, ismerds is jon, akkor is, ha az § életébdl a rak kimaradt. Sokat segithet a
jelenlétuk, és az is, ahogyan maguk is terjesztéivé vagy akar sz6szoéloiva valnak annak,
hogy a rak diagnézisa ma mar nem azonos a halallal.

Eppen ezért orulink, amikor egészségesek is részt vesznek a rendezvényeken tdl a
Simonton-csoportban is, azzal a céllal, hogy igy a betegeket is jobban értsék, és hogy a
sajat egészséguket meg0rizzék.

A beteg ember nem egyszer olyan, mint a stindisznd. llyenkor minden kéz segithet
a sundisznoétiskék lesimogatasaban.

Ugyanakkor sokak elképzelésével ellentétben mégsem a kdnnyek és a szomorkodas
a leggyakoribb a Napforduldban, hanem — a nevetés. Az 6rom a taldlkozasok, a
megszileté baratsagok miatt, a megkénnyebbilt mosoly a gyégyulds és minden egyes
elérelépés soran, a sok kozos program vidamsaga, az egyutt gondolkodni tudas
felszabadultsaga, és jo ideje mar a kozés mult és emlékek derlje miatt is.

Onarckép a tukorben — egyéni pszichoterapia és konzultacio

Sokszor hallom azoktdl, akik megkeresnek és pszicholégiai segitséget kérnek, hogy
nehezen szantak ra magukat, mert Ggy gondoltdk, meg tudjak oldani egyedil is a
problémajukat. Vagy hogy azért nem jottek, mert nem bolondok. (A kézhiedelem szerint
még mindig gyakori, hogy az megy pszicholégushoz vagy pszichiaterhez, aki bolond.)

Ha valaki meg akar tanulni Uszni, autdt vezetni vagy barmi mast, akkor legtobbszor
beiratkozik egy tanfolyamra vagy segitséget kér valakitOl, aki jartas abban, amit meg
szeretne tanulni. Ha valaki az ,élet vizében” akar jobban Uszni, tovabb finomitva maéar
meglévo képességeit vagy Uj technikdkat megtanulva, akkor érdemes élni azokkal a
lehetOségekkel, amiket a pszicholégia nydjthat: egyéni tanacsadas, segité beszélgetések,
pszichoterapia vagy éppen a mar emlitett csoportos tréning keretén belil is. Akkor is, ha
a pszichologus segit ebben, akkor is, ha a Napfordulé allandé munkatarsai, vagy az
onkéntes segitdk taladlkoznak az érintettekkel, csaladtagokkal, ismerdsokkel.

Az olimpiai Uszéink mar csak tudnak Uszni - mégis van edz0juk, aki segit abban,
hogy bajnokok legyenek. A pszicholégus és a munkaja is ilyen. A kliens, a beteg meglévo
képességeire, erOforrasaira alapozva tamogatast nyuljt ahhoz, hogy egy el6re
meghatarozott cél elérhetévé valjék. Akkor is, ha a cél az egészséghez, a bels6
egyensulyhoz val6 visszatalalas.

Gyakran az az elsO felmerild kérdés az egészségét elvesztd emberben, hogy mi
okbdl kapta a betegségét. Mint ahogy az is egyre inkdbb természetessé valik, hogy a
pszichoterapia vagy életvezetési konzultacié soran azokhoz a kérdésekhez is eljut valaki,
hogy mi célbdl valt beteggé, és hogy mire lehet j6 a betegség, és mit tanulhat meg
altala. Onmagardl, masokral, a vilagrol.
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Mindezek segithetik a beteg embert annak a kiizddszellemnek a felélesztésében és
fenntartdsaban, ami a daganatos betegeknél olyannyira lényeges — hiszen a rakkal
szembeni két legfontosabb védettséget add tényezl a tarsas Osszetartd erd (szocidlis
kohézid) és az énerd. Ha ezek sérilnek, a rakra hajlamosité testi torténések kdnnyebben
mozdulnak a daganatos betegségek kialakulasanak iranyaba.

Ebben rejlik a Napforduld Iényegi hatasa is.

A kialakulé kapcsolatok, a k6zbdsség ereje is sokat segit a diagndzis miatt érzett
kitaszitottsagbdl visszatalalni, és a sok-sok egymastdél kapott batoritas tényleg noveli az
egyének, de a csoport erejét is.

Amikor egy-egy talalkozén ott vagyok, masokkal egyltt én is mindig tapasztalom
azt a fizikailag is érezhetd tobbletenergiat, ami olyankor keletkezik, amikor egyutt
vagyunk.

Végul is a hivatdsom okan kaptam meghivast a Napforduléhoz, azért, hogy
segitsek.

Es mégis: sokszor éreztem azt az elmult tizenét évben, hogy én is kaptam, én is
tanultam azoktdl, akikkel talalkoztam. Nem is keveset. Nemrég azt mondta valaki egy
szakmai kongresszuson: néha nem is lehet tudni, ki gyoégyul jobban: a kliens vagy a
terapeuta.

Bizom abban, hogy — ahogyan a mi életliinkhdéz sokat adott és ad ez a kdzésség,
ugyanugy talalnak er6forrast benne masok is: kicsik és nagyok egyarant.

Husztiné Hajdu Erika (pszicholégus, hipnoterapeuta)
h.hajdu@energonplusz.axelero.net

A modszer elérhetdségeirdl, a stressz hatasairél még tébb informacié talalhato:

a www.energonplusz.shp.hu
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