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Vazizomrendszer

Testlnk jelentés tdmegét alkotja az akaratlagosan mukodtetheté vazizomrendszer. Azokat az izmainkat értjuk
ezen, melyekkel mozgunk, helyet vagy helyzetet tudunk valtoztatni. A csontozat és az izuletek alkotjdk azt a "vazat",
melyre az izomkotegek tapadnak. Az, hogy akaratunktdl fliggéen képesek vagyunk ezeket mozgatni, nem jelenti azt,
hogy nem befolyasolja az akaratunktdl fliggetlen tényez6k sokasaga. A tudatossagot pedig egyaltalan nem feltételezi.

Gondoljunk csak pl arra, hogy jaras kozben karjaink "automatikusan" kisérik a lab mozgasat. Egész testlinkkel
veszunk részt egy ilyen bonyolult mozgassorban. A labakkal egylttmozog a térzs, a gerincoszlop, a fej is. Figyeljuk
meg, milyen kiilénb6z6 az ismerdseink jarasal Csaladtagjaink mozgasat akar a sziluettjérél is felismerjik.

Hozzaértd szakért6k bizonyos karaktervonasokra is tudnak kdvetkeztetni csak a mozgas alapjan. De
mindannyian ontudatlanul is figyeljik a partnerek mozgasat, mikdzben beszélgetiink. A tudatos beszédet kisérd
oOntudatlan mozdulatokbdl kitinéen felfogjuk masok érzelmi Uzenetét: ezt nevezzilk metakommunikaciénak. Ezt
jelentds részben a vazizomzat kdzvetiti. Elarulja valédi szandékunkat az arc mimikaja, a test mozdulata, a kezek apré
mozgasa gyakran meég akkor is, ha tudatosan uralkodni akarunk rajta.

Ezek utan talan természetes, ha altalanos fesziiltségi allapotunkat dsszefliggésbe hozzuk izomzatunkkal. A
minket folyamatosan ér§ hatasok mind a kulsé kdrnyezetbdl, mind pedig belsé vilagunkbdl 6sszegzédnek az
idegrendszer bizonyos strukturaiban, és ugyancsak folyamatosan befolyassal vannak immun- és
hormonrendszerlinkre, az idegrendszer mas részeire, egész testiinkre, sét lelkiallapotunkra is. Nyilvan ennek része az
izomrendszerink is.

Egy teszteléssel kdvetkeztethetiink sok mindenre izmaink allapotanak tudatositasaval. Az alabbiakban néhany
otletet adunk ehhez. Figyeljik meg magunkat spontan helyzetekben a kdvetkezd szempontok szerint.

Kezeink: ujjak kinyulva, lazan, vagy Okélbe szorulva, esetleg ideges &éntudatlan mozgésokat végez, pl dobolas,
tépkedés, csavargatas.

Labizmaink: csak annyit feszitlink-e, amire éppen sziikséglink van, vagy 6sszes labizmunk résztvesz az allasban
(lecbvekel) vagy a gazpedal minimalis szabalyozasaban.

Hatunk: a gerincoszlop lazan és harmonikusan vesz-e részt a mozgasban, van-e a porckorongokkal vagy
meszesedéssel barmilyen problémank, vannak-e hatizomzatunkban rendszeresen fajdalmas izomg6resék, le tudunk-e
feklidni teliesen hanyatt kinyujtézkodva.

Véllaink: felhtizva vagy éppen hétrafeszitve tartjuk. Van-e rendszeres fejfajasunk, mely visszavezethet6 a gércsés
véllakra.

Nyakunk: hogyan tartjuk fejlinket, szoktuk-e a foldet nézni jaras kézben, van-e meszesedés nyaki csigolyainkban.
Arcunk: fesziilt, merev vagy haragos a spontan éntudatlan mimikank, elég sokat nevetiink-e felszabadultan, szoktunk-e
izgalmunkban nevetgélni.

Szajiireg: fogainkat csikorgatjuk almunkban, képesek vagyunk-e rendszeresen habzsolva enni, beszédiink tiszta,
értheté-e, cigarettazunk, ragbgumizunk-e rendszeresen.

Homlokunk: hol futnak a rancok, van-e rendszeresen halantéki fajdalom.

Szemliink kérnyéke: "merediink" valamire, 6sszehuzzuk a szemiinket, kbvetkezetesen félrenéziink beszélgetés
kdzben, remeg a szemhéj, lazitasnal nem tudjuk lecsukni.

Alljunk egyszer a tiikér elé, és nézziink 6szintén szembe magunkkal. Azutan kérjiik meg baréatainkat,
segitsenek a teszt tobbi részének megitélésében. Ha a kérdések legalabb egyharmadara ugy kellett valaszolnunk,
hogy az izomfeszlltségre utal, akkor itt az ideje, hogy tudatosan megtanuljunk lazitani.

Csodalatos dolog az emberi test ebben a tekintetben is. Az izmok mikddése apro sejtek sokasaganak
egylttmikddése. Minden egyes izomsejtbe flizddik egy idegnyudlvany, mely vezérli a megfeszilést. Ennyi, amit
egyetlen izomsejt tud. Ha azonban szandékunk van pl. megfogni egy pohar vizet, sok kicsiny izomsejt egyszerre kezd
megfeszllni, egymassal szorosan "egyuttmikodve", melynek harmonikus, dsszerendezett végeredménye, hogy
képesek vagyunk a finom mozdulatot megtenni.

Kutaték kisérletileg bebizonyitottak, hogy ha megfelel§ médon hozzaférhetévé teszik egyetlen sejt miukddését
(biofeedback készulékkel), akkor ennek tudatos mukodeését, lazitasat is meg lehet tanulni. Természetesen erre a
mindennapi életben nincs szilkség, annal inkabb az egyes izomcsoportjaink lazitasara. Talan mar taladlkoztunk sokan
azzal a helyzettel, mikor pl orvosnal a feszultség miatt nem lehet egyes vizsgalatokat elvégezni. Hiaba szdlitanak fel,
hiaba tudom magam is, nem megy a lazitds kénnyedén.

Amikor megpiheniink, az elsd reakcioja testiinknek az izomzat feszlltségének csokkenése. Azoknak, akiknek
kulénbdzb ideges, feszilt, szorongasos panaszaik vannak,ez nem sikeril teljes mértékben. A folyamatosan fennallé
nyomaszto terhet, melyet ébren cipel, almaban sem tudja letenni. Az izmok éjszaka is feszlilten dolgoznak, melynek
nem kivanatos eredménye az alvaszavar, a reggeli ébredés faradtsag érzése.

Sokkal hatasosabb tehat az éjszakai pihend, ha elalvas el6tt ellazitjuk tudatosan magunkat. Gyakran még
ilyenkor sem lazulnak el azok az izomcsoportok, melyekkel a nehézségi erd ellenében tartjuk magunkat. Ezért van az,
hogy az izomzat valéban teljes ellazulasanak a biztos jele az, ha megérezzik testink sulyat. Nem 6lomnehéznek, nem
szubjektiv ellazultnak, hanem a valésagos mértékben, amilyenek vagyunk.



Hosszan lehetne beszélni minden egyes izomcsoport feszilltségének specialis okardl, és az ellazulas
problémairdl. Hallgassuk meg Mari torténetét. 38 éves bolti eladd, nagyon szép lehetett valamikor, de mostmar két
szulés és sok probléma utan 87 kg. Autogén tréning tanfolyamra kezdett jarni, mivel szivtaji panaszai sokasodtak
organikus eltérés nélkil, gyakran volt panikszeru rosszulléte.

Mar jécskan elérehaladtunk a tanfolyamon, jelentésen csékkentek panaszai, de az els6 gyakorlatot, mely a test
elnehezedésérdl szdl, még mindig nem tudta érezni. Ugy érezte, egész jol ellazulnak végtagjai, izmai, de nem és nem
tudta atélni a nehézséget. Mignem egyszer varatlanul a k6zds gyakorlas utan azonnal beszélni kezdett: hiszen 6 nem
akarja tudomasul venni, hogy nehéz, vagyis rengeteg a sulya! Tovabbi hetekbe tellett, mire a nehézség érzése valéban
élményszerien megjelent, és ezzel parhuzamosan tudatosult az allkapocs- és a ragoizomzat kifejezett, eddig nem
reagalo fesziltsége. Ezen a probléman azutan mar hosszabban kellett dolgoznia, de a lassu fogyas szemmel lathatd
modon visszajelezte neki a j6 iranyba haladast.

Errendszer

Képzeljik el, hogy egy varazsités nyoman olyan picinnyé valunk, mint egy sejtecske a testlinkben. Hozzank
képest igy az emberi test hatalmas, szinte végtelennek tiiné vilag, melynek titkait egy utazas soran felfedezhetjiik. Ehhez
a vilag legjobb uthal6zata all rendelkezésre, mely a legtavolabbi foldrészekre is ugyanolyan kitind minéségben vezet el
minket. A hajtdenergia kérdése is megoldott, raadasul tokéletesen kdrnyezetbarat. Semmi masra nincs tehat sziikséglink,
mint némi kalandvagyra, és egy kis batorsagra: induljunk hat!

Er6s sodrasu folyamban érezzilkk magunkat, mely teljesen betdlti a sotét alagutat, ahol haladunk. Itt bizony a
latassal nem mennénk sokra, van azonban mas maddja is a tapasztalasnak: a kémiai ingerek és a tapintas. Képzeletben
azonban megjelenithetjik konnyedén a latvanyt is. Az alagut kezdetben kellemesen tagas, lassan felfedezzilk, hogy a
fala rugalmas, és folyamatosan valtozik. Azt is érezzlk, hogy ritmusa van a valtozasnak: az aramlas maga is liktetve,
ritmikusan er6sodik és gyengll. Azutan egyszer csak raébredink, hogy az alagut allandéan ujabb és ujabb
elagazasokhoz ér, és egyre szukul. De nemcsak az aramlas iranyaban vannak kapuk, ahol kulénbdzd iranyokban
haladhatunk, hanem be is csatlakozik sok-sok mas alagut a mienkbe, egyesitve az aramlé meleg folyamokat. Némi
aggodalom vegyul érzéseinkbe: meddig szukil vajon még az alagut, mi torténik, ha egyszercsak mar nem fériink at rajta?

Természetesen racionalis gondolkozasunk most mukddésbe Iéphet: tisztaban vagyunk vele, hogy a
vérkeringéslink folyamatos, és bar a verGerek - az artériak kérfogata valdban szikil, egészen a hajszalerekig, egy kis
sejtecske mindig atfér rajta. A hajszalerekben torténik meg az, ami az egész vérkeringés 6 feledata: az oxigénben és
tapanyagokban dus vérbél kilépnek a sejtek felé az élethez szikséges anyagok, mig az anyagcsere végtermékei,
melyeket el kell a szervezetbdl tavolitani, dthatolnak a kapillarisok félig ateresztd falan, és belépnek a vérkeringésbe.
Vériink Osszetétele tehat jelentésen megvaltozik, mire a hajszalerekbdl 6sszeszed6d6é vér a vénakba aramlik. igy
megnyugtatvan magunkat, térjink vissza utazdsunk képeihez.

A szukulé alagutrendszer labirintusaban egyre toébbszor tiinnek fel a hajszalerek piciny "csapdajtéi”, sok kozilik
zarva van. De végul nincs tovabb, besodréodunk mi is egy ilyen kis atjaroba. Egyszerre minden megvaltozik: az alagut fala
elvékonyodik, szinte el is tlinik, mogotte érezhetd a sejtek csodalatos mikddése, melyeknek szervrdl szervre mas és mas
az alakja, feladata. Megvaltozik a kémiai k6zeg is a beoldddd széndioxid (szinte a szédaviz izét érzem), a szamtalan U
vegyi anyag hatasara. A h6mérséklet is érezhetéen csdkken, ha a kis atjaronk a test felszinéhez kozelebb van. Az
aramlas azonban nem all meg, csak lelassul, ahogy a hajszalérbdl kiléplink. Az alagut rohamosan tagul, a luktetés ereje
gyengll, és kényelmesen hagyjuk magunkat sodortatni. Végnélkilinek tiiné utazasunkat varatlan esemény szakitja meg:
fantasztikus ereji érvénybe keruliink, szélsebesen nyil6-csukddd hatalmas kapukon keresztll tébbszdr is iranyt valtva
hatalmas zajban végul ismét a liktetd falu alagutban talaljuk magunkat.

Utazasunk most révidebb, nemsokéra kiterjedt boltozatos barlangrendszerben talaljuk magunkat. A meleg aram
mintha a barlangok falan folyna, és a barlang friss, hiis és tiszta leveg6je atjarna, felfrissitené az aramlé folyadékot.
Kitin8en megoldott a szell6zés, allandbéan érezhetd a szell§ fujasa. Ezutadn ismét az alagutak erdejében haladunk tovabb,
egészen az Orvényld, zugo liktetés forrasaig. Most mar nem okoz olyan nagy meglepetést, érezziik, hogy az egész
aramlas eréforrdsaban vagyunk, és amikor elhagyjuk ezt a kézpontot, mar tudjuk, hogy ez visz végig egész utazasunkon.

Utunk most egészen mas tajakra sodor, mégis mar ismer6és az alagutak liktetése, a labirintus sziikilése, és
Ujabb koérékben kivancsian ismerkedink a részletekkel. Feltiinik, hogy az alagutak lUktetése nem egyforman er6s.
Vannak szakaszok, ahol mintha merevebb lenne a fala, s6t késébb azt is megfigyeljiuk, hogy ilyenkor sziikebb az
atmérdje, és kevesebb a nyitott hajszalér. Egyik alkalommal megdébbentd élményink van: a szép, tagas alagutban,
melyben éppen haladunk, varatlan akadaly tornyosul eléttiink. Mintha egy folyosé egy csomé oda nem valé butorral lenne
eltorlaszolva, és éppencsak at tudnank magunkat préselni. Ahogy jobban kezdlnk figyelni magéra az alagut falara,
rajovink, hogy ez nem kivételes jelenség, hanaem nagyon sok helyen latszik az alagut falara ratapadva valamilyen
keményebb anyag, amitdl persze a fal maga rugalmatlanabb, kevésbé tudja a liktetd dramlast siman atengedni.

Megunhatatlanul izgalmas ez az utazas. Egyre tobb megfigyelést tesziink, a test mas és mas tajain Uj szerveket
fedezink fel, észleljuk mukddésiket. Figyelmlnket azonban Ujbdl és Ujbdl maga az alagutrendszer kéti le: soha, egy
pillanatra sincs mozdulatlansag, allandéan valtozik a szintér. Feltiinik, hogy finom valtozasok zajlanak benne
folyamatosan, ami csak akkor észrevehetd, ha mar valamennyi id6t eltoltéttink benne. Egyes szervek felé idénként
tagulnak az alagutak, egyre tobb kis atjard nyilik meg, észrevehetéen fokozédik a mikodés. Mas helyeken ugyanakkor
csokken az aramlas, jelentdsen szikebbek az alagutak. Szeretnénk megérteni, mik ezek az 0Osszefluggések.



Vandorlasunk sok-sok tapasztalattal gazdagitott, észleltink kuldnb6z8 jelenségeket, itt az ideje, hogy megprobaljuk
megfejteni, amit képzeletben atéltiink.

Errendszeriink izmos fali csérendszer, melynek simaizomzata, kiiléndsen az artéridknal, éppugy reagal a
stresszre, a belsd és kiilsé folyamatokra, mint a vazizomzatunk. Van azonban néhany jelentés kilonbség is. A simaizmok
legfontosabb tulajdonsaga, hogy akaratunkkal nem tudjuk kdzvetlenul befolyasolni, az izomdsszehuzddasok lassabban
jonnek létre, és erejik sem éri el a harantcsikolt izomsejtek altal kifejtett munkat. Gondoljuk el, mi toérténik
érrendszeriinkkel, ha folyamatosan, esetleg halmozottan feszllt allapotban vagyunk. Kisebb nagyobb ingadozasokkal, de
mindeniitt ndvekszik az erek falanak feszlltsége, aminek hatasara cstkken a rugalmassag, és ha ez az allapot tartésan
fennall, nagyobb mértékben jelennek meg a lerakédasok. Ennek egyik fontos kévetkezménye, hogy az adott helyen, vagy
bizonyos helyeken tartésan is csdkken az ataramlé vér mennyisége, vagyis gyengul a vérellatas. Természetesen nagyon
pici, lassan létrejovd valtozasok ezek, de a végeredmény sajnos gyakran tartés: magas vérnyomas, érelmeszesedés,
trombdzis, visszérbetegség, érszikillet és szamtalan olyan belgydgyaszati és egyéb betegség, mely a romlé keringéssel,
a tartos fesziltségekkel 6sszefiiggésben alakul ki.

Jogosan meril fel a kérdés: lehet-e ellazitani egy ilyen bonyolult szervet, mint az érrendszerink, és ez
megtanulhato-e? A vélasz egyértelmien igen. Meg lehet tanulni az érrendszer lazitasat megfelel6 mddszerrel, és turelmes
gyakorlassal. Hogy ezt bizonyitsuk, egy egyszerl példat nézziink meg. Bizonyara mindenki atélte mar, hogy egy kis (nem
tulsagosan megterheld) fizikai munka, egy joizi kirandulas utan, mikor lepihenink, kellemesen atjarja testinket a
melegség érzése. Ez nem biztos, hogy jelentkezik tulfaradas esetén, vagy ha lelkileg vagyunk ideges, zaklatott allapotban.
Ha azonban optimalis testi eréfeszitést tettiink, altalaban megjelenik. Az ellazulé izomzat hatasara csékken az erekre jutéd
nyomas is, és a vegetativ idegrendszer, valamint a hormonrendszer valtozasa is ebbe az irdnyba hat pihenéskor. A
melegség annak a kévetkezménye, hogy érrendszeriink is ellazul, és a testfelszinhez kozeli hajszalerekben névekszik az
ataramlé vér mennyisége.

Az egészséghez szorosan hozzatartozik a megfelel6 mozgas és pihenés egymastol elvalaszthatatlan allapota.
Mindkettére egyrant sziikségink van a megfelled idében. Ereink allapotat kodzvetlenil nehéz koévetnliink, pedig a
betegségek kialakulasaban és megelézésében egyarant odriasi jelentésége van. Hosszu is lehet az a folyamat, amikor
még nem diagnosztizalhatd kifejezett betegség, de mar nem optimalis a szervezet mikodése. Az egészség nem a
betegség hianya, hanem egy dinamikus, kiegyensulyozott allapot, melyben a szervezet 6nszabalyoz6, 6ngyogyitd
mechanizmusai optimalisan mukodnek. Mihelyt fellép egy kis artalom, azonnal és hatékonyan reagal ra a szervezet.
Tulfaradas esetén pl mikodésbe lép a tiltas: "ennyit, és nem tdbbet". Mindenkinek, aki valdban odafigyel magara,
javasolhatjuk, hogy t6rédjon egy kicsit kilon is ereinek allapotaval!

Sziv

Testink mukddésének megértésében most egy olyan szerviinkhdz ériink, melyet joggal érezhetink kdzponti
jelentéségiinek: a sziviinkrél van szd. Evezredek 6ta ide helyezik a legkiilénbdzébb kultiraban é16 emberek az érzéseik,
érzelmeik, s6t sokszor énjuk kozpontjat. Talan nem lehet véletlennek tekinteni, hogy az 6si indiai szédrmazasu
emberképben, mely a hét csakraban jeldli meg a szervezet energiakdzpontjait, éppen a sziv csakraban lokalizaljak az
érzelmi energidkat. (Mivel most nem feladatunk ennek a rendszernek az ismertetése, megelégszink ennyivel, de fontos
tudni, hogy a sziv csakra nem azonos helyileg sem pontosan a szivvel.)

Ajanlunk egy jatékot: mielétt folytatjuk az olvasast, vegylnk papirt ceruzat a kezinkbe, és prébaljunk meg
szolasmondasokat, allandésult szokapcsolatokat, k6zmondasokat, vagy csak szavakat talalni, melyek testi szerveinkkel,
azok mukoédésével kapcsolatosak! Barki kdnnyedén tud 20-30 ilyet talalni néhany perc alatt. Ha kész, szamoljuk meg,
hany szél a szivinkrdl! Meg fogunk lep&dni, milyen nagy hanyadban szerepel ezekben a "sziv". Ha mégsem ez a helyzet,
elgondolkodhatunk rajta, mi lehet az oka, hogy ilyen keveset taldltunk. Csak batoritasképp néhany példa: epés
megjegyzés, foldbe gytkerezik a laba, szivesen, lathatoan, itt buzlik valami és igy tovabb.

Mi ennek a kis jatéknak a tanulsaga? Sokféle, és ezek taldn mar nem is tinnek olyan kénnyednek. Magyar
nyelviink csodalatos tulajdonsaga, hogy mindmaig gazdag képi nyelvezetet 6riz. Ezek az Osszefiiggések gyakran
szimbolikusan suritve jelennek meg, és fontos tudast kdzvetitenek az emberrél. A szivink banatdban meg tud szakadni,
szivdobogva varjuk kedveslinket és melegszivii az édesanyank. Azok a testi-lelki élmények, melyeket ezek a képek
felidéznek, er8sitsenek meg minket, mai, racionalis korban él6 embereket abban, hogy az érzelmeknek igenis nagy
jelentésége van az egészséglink szempontjabdl, és ami gyogyitd, pozitiv élmény lelki szinten, az testlinknek is az
egészséget jelenti.

A sziv mikodésérdl egészen korai, és rendkivili ereju tapasztalatot szerziink mindannyian a magzati lét soran. A
fejl6dd pici l1ény allanddan érzi, késébb hallja is az anyai sziv dobogasat. Nem véletlen, hogy automatikusan vesszik bal
karunkra a kisbabat, igy nyljtva neki a megnyugtatdé szivdobogas élményét. Felndtt korunkban azonban csak akkor
torédink a sziviinkkel, akkor érzékeljik mukddését, ha valami baj van. Ha hevesen ver, ha szur, szorit és faj, ha kihagy
vagy éppen dssszevissza it. igy fokozatosan az elérevetitett félelem lesz a vezetd érzés a sziviinkkel kapcsolatban, és ez
tovabb fokozza a stressz hatast.

Az infarktus fenyeget6 tlineteit mar sikerillt elég j6l megtanulnunk. Olyannyira, hogy szervi ok nélkil is,
izgalmunkban vagy szorongdsunkban tetézzik sajat amugyis elég sok problémankat a szivinkért valéo aggddassal.
Nagyon fontos tehat, hogy felismerjik a testink Uzenetét, és helyesen értelmezziik. Ha jogos a panasz, szervi
szivpanaszok Iépnek fel, az utolsé pillanat, hogy tegylink valamit. Ha a kardioldgiai kivizsgalas eredménye negativ, akkor
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is feltétlendl jarjunk utana, mi okozza a kellemetlen tiineteket. Mostanaban egyre gyakrabban diagnosztizalnak panik-
betegséget ezzel kapcsolatban, erre majd a kdvetkezd részben térink ki részletesen.

Szivink hihetetlen teljesitményre képes: életiink sordn megallas nélkul dolgozik, kb. két és fél milliard
0sszehuzddassal! Ehhez kitlind izomzat all rendelkezésére, mely sehol masutt a testben nem talalhaté meg. Ez egyesiti a
sima és a harantcsikolt izomzat el6nyeit. A szivdobogas utemét és erejét egy impulzus sorozat szabalyozza, melyben
dsszegezve megjelenik az akaratunktdl fiiggetlen és kisebb mértékben az akarattél fiiggé idegrendszer hatasa. igy valik
erthetdvé, hogy a minket éré valamennyi stresszhatés kdzvetlenll befolyassal van szivink mikddésére.

A Kkulvilagbdl érkezd ingerek folyamatosan kisebb-nagyobb érzelmeket keltenek benniink, akar tudatosul ez
gondolatainkban, akar nem. De ugyanigy a bels6 vildgunkban felmerll6 emlékek, almok, gondolatok, testi érzések is
érzelmeket, feszilltségeket vagy éppen megnyugvast ébresztenek. Eletiink mindsége, és most kdzvetlendil
szivmuikodésink szempontjabdl dontd jelentéségu, mit kezdiink ezekkel az érzelmekkel. Sokan ugy tesznek, mintha nem
is lennének. Masok teljesen ki vannak szolgaltatva viharzé érzéseiknek. Megint masok racionalisan kdzelednek ehhez a
problémahoz is - vajmi kevés sikerrel. Az igazi megoldas, amit nagyon kdnnyl egy mondatban kifejezni, de anndl
nehezebb ennek megfeleléen élni: tudomasul venni létiket, lelkileg és testileg is feldolgozni hatasukat, és hagyni, hogy
bizonyos mértékben ezek is befolyasoljak életiinket. Fontos kérdés, hogy mennyire, mikor, és hogyan, de ez mar egy Uj
fejezetet igényel.

Szivink percenkénti 72 dobbandsa akkor sem csdkken, ha mélyen ellazulunk. Két szivverés k6z6tt van egy pici
téredék masodperc, ami alatt pihen a sziv. Lazitaskor ez a rendelkezésre all6 téredék idd egy kicsit ndvekszik és ez mar
elég ahhoz, hogy a gydgyité hatas megjelenjen. Ennek harom fontos oka van. Egyrészt kevesebb vérellatasra van
szilksége a szervezetnek, és igy csokken az igénybevétel, masrészt csokken valamennyi érben a fesziltség, igy a
koronariaban (szivkoszoruér) is, vagyis javul a sziv sajat izomzatanak vérellatdsa. A harmadik ok a vegetativ idegrendszer
izgalmi allapotanak jelentés csdkkenése, ami magaval hozza a hormonrendszer és az egész test megpihenését, ami a
szivre kdzvetlendl is megnyugtatdan hat.

Mit tehetlink sziviinkért, akar most rogton is? Barmikor, tetszéleges allapotban elvégezhetik egészséges emberek
a kovetkez6 gyakorlatot. Pihenj meg kissé, barmilyen testhelyzetben vagy, engedd le valladat, s6hajts néhany jéizit. Tedd
a szivedre a jobb kezedet, és egyszeriien érezd meg, ahogyan dolgozik. Toltson el j6érzéssel a nyugodt ritmus, az
allandéan megujulé er, mely a dobbanasban és az azt kévetd nyugalomban megjelenik.

Ha ezt sokszor megismételjik, lassan beidegz6dik a ritmus, és mar a kezlnk segitsége sem Kkell, hogy
megérezziik szivdobogasunkat. Csendben odafordulunk figyelmiinkkel, és érzékeljik az utemét. llyenkor mar nem
érezzlk olyan erd8sen, mintha csak egy kis rebbenés lenne mellkasunkban. Ha éppen valamilyen izgalomtdl vagy
eréfeszitéstdl er6sebb szivdobogasunk van, akkor is elvégezhetjik ezt, tapasztalni fogjuk, hogy egy id6 mulva segit
lecsillapodni.

Ne csodalkozzunk, ha eleinte, amikor hozzakezdiink, a megnyugvas helyett inkabb felgyorsulast tapasztalunk. Ez
csak annyi, mint mikor a kisgyereknek ki kell allnia a szinpadra, és szerepelnie kell. Természetes, hogy ldmpalazas lesz.
Szegény elhanyagolt szivink is meglepddik a hirtelen érdekl6désen, és reagal ra a maga maodjan. Ez a kis izgalmi reakcio
elmulik hamar. A rendszeres gyakorlds eredményeként lassan atformalodik a testséma, és a szivinkhdz vald
viszonyulasunk egyre jobb lesz. Sok-sok vizsgalat eredménye mutatja, hogy ez preventiv hatasu, vagyis segit az
egészség meglrzésében, sét, tovabbfejlesztésében.

Ha még ennyivel sem elégsziink meg, révid gyakorlatunkat mély lazitassa fejleszthetjik. Ehhez azonban mar tobb
tudas és folyamatos parbeszéd szikséges megfeleléen képzett szakemberrel. Ugyanigy nem javasoljuk betegeknek sem,
hogy egyedil kezdjenek gyakorolni. A legtdbb betegség esetén kifejezetten gydgyitd hatasu a testi-lelki lazitas, ezért ma
mar egyre tobb orvos és természetgydgyasz ajanlja a lazitds elsajatitdsat pacienseinek az egyéb gyégymodok
kiegészitéseképpen. Ezekben az esetekben azonban kulondsen fontos, hogy a beteg ne legyen magara hagyva Uj
élményeivel, esetleg szamara érthetetlen tapasztalataival, hanem ezeket fel tudja dolgozni, valakivel meg tudja beszélni.

Sziviink megbizhatd, hi barat, kitart mellettiink utolsé dobbanasaig. Megérdemli, hogy apoljuk, térédjlink vele!

Légzés

Vegyiink egy mély lélegzetet! Es most eressziik ki a levegét mellkasunkbdl! Naponta sok ezerszer tessziik ezt
meg. Tudjuk-e, milyen érzést jelent ez nekink? Egészséges emberek szadmara egy mély lélegzetvétellel kezdédik egy
feladat megoldasa, egy sportteljesitmény vagy barmely aktivitas, melyre rakészil. Ezt nyelvink is 6érzi a fenti mondasban.
A belégzés mindig aktival, energiaval lat el szemben a kilégzéssel, mely épp ellenkez8leg, megpihentet, ellazit, eltavolitja
a feszliltségeket. Ki ne s6hajtott volna mar megkénnyebblulten egy nehéz helyzet atélése utan.

A légzés bonyolult funkciéjaban sokféle hatas és forma 6tvozédik. A tudbvel vald 1égzés az, mely mindannyiunk
szamara nyilvanvaldan érzékelheté. A mellkas emelkedése - sillyedése a bordakézi izmok és a rekeszizom, valamint
néhany mas segédizom dsszehangolt munkajanak eredménye. A tidd szdvete maga passzivan kdveti ezt a mozgast, és
mint egy rugalmas szivacs, tagul és 6sszenyomaédik. Ennek hatasara valtozik a bennelevd nyomas, és a levegé "magatol”
be- és kiaramlik. Tudatosithatjuk ezt a testi jelenséget ugy, hogy ezzel ellentétes mdodon prébalunk lélegzetet venni: két
koényokiinket szoritsuk 0ssze magunk el6tt, gornyessziik 0ssze mellkasunkat, és kdzben belélegezni probaljunk. Ne
csodalkozzunk, ha ez a kisérletink nem vezet sikerre - de anndl nagyobb az élményszeriiség értéke.

A levegd Utja testiinkben az orrban kezdédik. Itt nedvesebb, melegebb és tisztabb lesz. Ez nagyon fontos része a
légzésnek - ha valami miatt nem tudunk elegendd levegbh6z jutni az orrunkon &t, pl orrsdvényferdilés, tal nagy
orrmandula vagy kisebb rendellenesség kovetkeztében, rossz beidegzdédés alakulhat ki. Ez pedig maga utan vonhat
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komolyabb betegségeket is, ezért figyeljink erre kiléndsen gyerekkorban. Az orr utan a garaton at a légcsébe jut a
levegd. A légcstvet és az utana kovetkez8 horgbrendszert rugalmas falu porcos szdvet alkotja, mely a teljes ellazulas -
szélséséges esetben az ajulas esetén is biztositja a teljes Iégaramot. A legkisebb hérgbécskék falaban simaizom van, majd
mint az egyre vékonyabb agakra oszl6 fan a falevelek, gy végzdédik a pici légzéhdlyagocskakban a leveg6 utja. Szinte
hihetetlen, hogy kiteritve ezek felszine egy futballpalyat is kitesz. Ezen a hatalmas fellleten nagyon gyorsan tud létrejonni
az oxigén bearamlasa a keringésbe, ill. a széndioxid kiaramlasa. Fontos megjegyeznink, hogy ez a vérben levé
koncentracio fliggvényében jon létre. JO példa erre, ha felfujjuk a gumimatracot, és ezzel erdltetjik a kilégzést. llyenkor a
széndioxidot tul nagy mértékben eltavolitiuk a vérbél, aminek hatasara szédullink, sét akar rosszul is érezhetjik
magunkat.

A vérben levé oxigént a voros vértesteken levé hemoglobin szallitia kotétt allapotban. A széndioxid oldott
allapotban van jelen a vérben, ami olyasmi, mint a patronnal készitett sz6daviz: ha nem megy bele az egész patron,
kevésbé savanyunak talaljuk. Minél tébb tehat a széndioxid, annal savasabb az un. pH érték. Megfelel6 pH érték esetén
a hajszalerekbdl az oxigén kilép a sejtek felé. Az oxigént a sejtek az égéshez, vagyis az életmikddések fenntartasahoz
hasznaljak fel, ezt nevezziik sejtlégzésnek. A végtermék a széndioxid. mely azutan beoldédik a véraramba.

A bdrlégzés az oxigéncserének csupan néhany szazalékat teszi csak ki, de jelentésége ennél sokkal nagyobb
kodzérzetiink szempontjabdl. Bérink elhatarolja testiinket a kilvilagtdl, de egyuttal a kapcsolattartasnak is ez a kapuja. A
leg8sibb életfunkcidk egyike ez - évmilliardok emlékezetét hordozzuk magunkban. Rossz kézérzetet okoz, ha nem tudunk
"szellézni" bérinkdn at, mely gyakran nem is jut el tudatunkba. A bérinkén at vald légzés tudatos atélése viszont mély
érzéseket pendit meg lelkinkben is. Ha ezek kellemesek, a kulvilaggal valé kapcsolatunkban akar a vildag mély
egységének atérzéseig is eljuthatunk.

Légzésiink bizonyos mértékig akaratunktél fiiggéen vezérelhetd. Tobbnyire azonban a vegetativ idegrendszer
szabalyozza mukodését, hiszen a hétkoznapokban aligha van figyelmlnk ra. Egészséges embereknél ez rendben is
mukddik. Mégis j6 néha odafigyelni és mindennapi gyakorlatunkka tenni a tid6 alapos atszell6ztetését, hiszen kiléndsen
a tiddcesucsok felé - a kulcscsont kortili tertileten - alig folyik Iégcsere. Azt pedig nem art Gjbol ismételni, hogy minden, ami
pango, lelassult életmikodés, az betegség forrasa lehet - esetleg nem kozvetleniil abban a szervben, hanem a test egy
mas pontjan.

Ezek az alapfunkcidk, de most nézzik meg, mi térténik, ha stressz ér benniinket. Hogy igazan jol megértsik,
egyszerisitsuk le a helyzetet, és vizsgaljuk meg egy mindennapi példan a hatast. Figyeljuk meg, mi térténik, ha egy kutya
egy idegen cicaval talalkozik. Mindkett6jik mozgasa el6szor lelassul, felmérik egymas erdit, mérlegelik az esélyeket.
Koézben izmaik megfesziinek, tartasuk megvaltozik, a szérik felborzoldédik, a pupillak tagulnak. Miszerrel az is
kimutathato, hogy a szivmikodés és a légzés felgyorsul, és egy sor mas, tdbbek kdzott hormonalis valtozas is lezajlik. Azt
tapasztaljuk, hogy egész testiikben felkésziilnek arra, hogy vagy megkizdjenek egymassal, vagy a gyengébb elfusson, az
er8sebb pedig Uldozze. Stressz hatasara tehat a kiizdelem vagy menekiilés, kdzismert angol széhasznalattal a "fight or
flight" stratégia Iép mikodésbe az allatoknal.

De vajon mi, emberek, mennyiben reagalunk masképp a "rossz" stresszre? Hiszen ha koérilnézink, a
mindennapokban nem sokat latunk egyméssal verekedd, vagy egymast Uld6z8 embereket. (Annal tdbbet a népszeri
filmekben, szamitdogépes jatékokban.) Ez a felszini viselkedés azonban a valosagos testi reakciok szempontjabdl
megtévesztd lehet. Nem futunk el, nem Utjuk meg a masikat - bar fantazidnkban felvillannak gyakran ezek a lehet6ségek -
hanem igyekszink "kulturaltan" viselkedni. Ezzel legatoljuk 6szténds mozgasos reakcionkat, sokszor mar olyan szinten,
hogy nem is tudatosul sem az indulé mozdulat, sem a helyzetben felébredé érzelem. De ez nem jelenti azt, hogy a testiink
masképp reagal! Ritkan, ha tisztaban vagyunk a helyzet nehézségével, tudatosul benniink, milyen dihések vagyunk, hogy
gyorsabban ver a szivink, elsapadunk, vagy éppen féleiminkben reszket a labunk.

Azt tapasztaljuk, hogy a kevesen vannak tisztaban ennek sulyos, tartés hatasu élettani kovetkezményeivel. Ha
pulzusunk és légzésszamunk rendszeresen ugy emelkedik meg, hogy nem kdveti mozgas, és még ehhez jonnek a
stresszhormonok és mas testi reakciok, a fesziltséget nem tudja a természetes ellezulas sem kovetni! Ez pedig ahhoz az
allapothoz vezet, melyet Péter példgjan mutattunk be: allandé fesziltség, tirelmetlenség, és hosszabb tavon betegségek
kialakulasa.

Fontos megismerni 6nmagunkat ebbdl a szempontbdl is. Hogyan reagalunk a stressz helyzetre érzelmileg és
testileg, milyen nehézségeink alakulnak ki, melyeket meg kell oldanunk, és mire van szikséguink, hogy fel tudjunk oldodni
a késdBbbiekben. Ha sokszor, szinte rendszeresen vagyunk feszilt helyzetben, tartés hatasokkal kell szdmolnunk. Ma a
magyar népességnek szerény becslések szerint 50-60 %-a, a gyerekeknek 80%-a annyira feszliilt allapotban van, hogy azt
megoldani csak céltudatos mdodon lehetne. Ez azt jelenti, hogy oda kellene figyelnie ra, és valamit tenni a feloldédasért,
mert magatél mar nem fog megoldddni. Néhany "0sztonds" stratégia a fesziltségek feloldasara: alkohol és egyéb drogok
fogyasztdsa, a kornyezetben lev6 emberek rendszeres testi-lelki bantalmazasa, agressziv autdvezetés stb. A
gyogyszerek, nyugtatdoszerek szedése tudatos stratégianak tiinhet, de ez nem aktiv, hanem passziv megoldas, emiatt
nem célszerll hosszabb tavon &t folytatni.

Ami miatt éppen a légzésnél foglalkozunk részletesen a stressz testi kovetkezményeivel, az a manapsag lassan
"kbézismertté" valé panik-betegség. Itt ugyanis éppen annak az egyensulynak a felboruldsarél van szé, mely a stressz -
fesziltség - ellazulas folyamatban természetes moédon megvan. Ez azonban kulon fejezetet érdemel.



Panikbetegség - a fesziiltség 6rvénye

Manapsdg az egyik legfontosabb egészségiinkkel &sszefiggd probléma, melyet az emberek rendszeresen
elhanyagolnak, az allando fesziiltség. Ezt sokaknal nem oldja fel a napi éjszakai alvas, vagy az lGinnep 6rdme sem. Nem
vesszik ezt elég komolyan, hiszen annyi mas gondunk van, amit meg kell éppen most oldanunk, és abban
reménykediink, majd jové héten, vagy hdnapban végére ériink ezeknek, és akkor a fesziltség magatoél elmulik. (Feltéve,
ha egyaltalan tudatosan atéljik, hogy nyugtalanok, idegesek vagyunk.)

A fesziiltségnek szamos megnyilvanulasi formaja van testileg és lelkileg egyarant. Ezek egyikét vessziik most kdzelebbrol
szemigyre. Azt a fajtajat, amely néha atveszi a kormanyzast életiink folott, és érthetetlen tlneteket, varatlan
rosszulléteket okoz. Ha ezeket kivizsgaltatjuk, és az orvosi diagndzis negativ, joggal kezdhetlnk el téprengeni, vajon nem
az idegeskedés, a szorongas-e az oka tlneteinknek. Az alabbiakban egy csokorraval6t 6sszegyUjtottink ilyen tlneteink
kozul.

ldénként, altalaban varatlanul, rosszullét fog el, friss levegbre van sziikségem.

A rosszullét szivdobogassal, mellkasi szorité érzéssel jar, mely néha valamelyik karomba kisugarzik.
Halalfélelemmel jaré panikszerii rosszullétem van, amihez orvost kell (vagy elsé érzésem szerint kellene) hivni.
A rosszullétkor végtagjaim elgyengiilnek, izzadas, reszketés lép fel.

Gyakran szédlilok.

Latasom néha homalyosabb, maskor semmi baja. A szemiivegre hol van sziikségem hol nincs.

Alvasi nehézségeim vannak.

Néha sulyos fesziiltséget érzek, szinte szétpattanok.

Néha gyengébbnek érzem magam, és egyidejiileg értheteleniil sok vizeletet (iritek.

Szivem tajan szurast érzek, esetleg kisebb szivaritmia lép fel id6szakosan.

Néha ugy érzem, nincs elég levegd a helységben, és egyre mélyebben kell Iélegeznem.

Igyekszem elkerlilni azokat a helyzeteket, ahol sok ember kézétt kell lennem, esetleg bezartsag érzésem lenne, pl aruhaz,
zsufolt lizlet, tbmegkdzlekedési eszkdz, mozi.

Hanyingerrel, émelygéssel, szédliléssel kell megkiizdenem gyakran.

Rendszeresen faradtan ébredek.

Amennyiben a fenti tiinetek egy részét felismerem magamon, itt az ideje, hogy megtanuljam tudatosan feloldani
feszlltségeimet. Ha a tlinetek rendszeres gyakorisaggal rohamszeri rosszullét soran jelentkeznek, és minden kivizsgalas
negativ eredménnyel jart, érdemes szakembert felkeresni, aki a panikbetegséggel specialisan foglalkozik, és konzultalni
vele. Sajnos szazezrekben mérhetd a panikbetegek szama, és csak kis téredékiknél diagnosztizaltak ezt a betegséget.
Még kevesebb azoknak a szama, akik eljutnak a megfeleld oki kezeléshez.

Gyakran felteszik a kérdést: gyogyithaté-e a panikbetegség? Igen, de talan még fontosabb, mint mas
betegségeknél a valddi - gyakran mélyen huzdédé - lelki okok megtalalasa és a beteg folyamatos, aktiv részvétele a
terapiaban, de ugy is mondhatnank: éngydgyitasa.

Joggal merul fel a kérdés: miért éppen a légzés kapcsan beszélink a panikbetegségrél, szorongasrdl ilyen
részletesen? Aki atélt mar ilyen rohamot, tudja, hogy a 1égzés nem szabalyos ilyenkor. Légzésink a tartés, vagy varatlan
er8s stressz hatasara jelentésen megvaltozik, amint azt el6z§ szamunkban leirtuk, és rossz esetben a fesziiliség
orvényébe kerllhetiink. Egyre rosszabbul érezzilk magunkat, amit egyre mélyebb |égzésink tovabb gerjeszt. A bonyolult
élettani folyamat, mely ilyenkor testinkben lejatszodik, a vérinkben levd széndioxid koncentracioé valtozasaval is
Osszeflgg, amely a légzésfunkcid része. A rosszullét a panikérzésig fokozédhat, és mély szenvedéssel jar. Utana
nagyfoku kimerultség Iép fel, vagy az az érzéstink, izomlazunk van.

A panikbetegséget a beteg kbérnyezete - sajnos néha az orvos is - hisztérianak, nyavalygasnak tartja. Nem az,
pusztan elhatarozassal, akarati eszkdzokkel nem is gyégyul meg. Betegség a sz6 mai, komplex értelmében, lehet és kell
is kezelni! A gyogykezelésben a helyes lazitasnak és Iégzésnek van a legnagyobb szerepe, melyet szakembertél meg kell
tanulni, és rendszeresen gyakorolni.

Mint minden betegségnél, itt is az a legjobb méddszer, ha megel6zzik. Természetesen csak kevesen lesznek
panikbetegek azok kozil, akik ezen a listan talalnak egy-két olyan tinetet, mely ritkan el6fordul. De ezeket tekintsiik
figyelmeztetésnek: térédjink tdbbet magunkkal, ne engedjik, hogy j6 kézérzetliink elromoljon, hogy sodrddjunk a rohané
élet hullamain egyre messzebbre.

A betegség felismerése

Betegségeinket, problémainkat ugy érzékeljik, hogy egyszer csak ,vannak”. Tegnap még nem volt semmi bajom,
ma pedig van. Pedig ha tudatosan végiggondoljuk, gyakran magunk is rabukkanhatunk az elézményekre. Ez pedig
nagyon fontos mind a gyégyulas, mind pedig a megel6zés tekintetében.

Ime egy lehet6ség arra, hogy szembenézz a betegség kialakulasaval:



1 1épés: végy egy darab papirt, és ird fel azt a napot, melyen rajottél, hogy valami bajod van. Ha nem tudod a pontos
datumot, ird koérdl: pl az a nap, mikor reggel Jolival talalkoztam. Nagyon fontos, hogy leird, ne csak gondolj ra.

2. lépés: ird le részletesen, hogy érezted magad aznap, milyen tineteket észleltél, mit gondoltal ezekrél a tlinetekrél, stb.

3. lépés: melyek azok a tlnetek, melyeket az orvosnak, vagy természetgydgyasznak elmondtal, és 6 ezekre hogyan
reagalt? Mit erésitett meg azzal, hogy azt a betegség diagnosztizalasara hasznalta? Mi volt kevésbé fontos szamara?

4. |lépés: Oszintén vizsgald meg az el6z6 napokat, vagy esetleg egy hosszabb id8szakot: észleltél-e a tinetek koézul
valamit, esetleg csak enyhébben is? Vagy esetleg valami mast észleltél-e?

5. lépés: allapitsd meg, mit tehettél volna a betegség kialakulasanak id6szakaban azért, hogy megelézd a sulyosabb
tinetek kialakulasat?

Utolso Iépés: hatarozd el, hogy legkdzelebb tébbet t6r6dsz magaddal, és odafigyelsz az aprébb tiinetekre is!

Emésztérendszeriink

A taplalkozas elsd, 6szténds mozdulata a szopoéreflex, mely minden kisbabaval velesziiletik: az ajkak, a nyelv, az
allkapocs, a garat meghatarozott rend szerinti egylttes mozgasa. Ez hozza mukddésbe az egész tapcsatornat, az
emésztd szervek felkésziilnek a taplalék befogadasara és megemésztésére. Az elsé hetek, honapok lassan kialakitjak a
taplalkozasi szokasok alapvetd élettani jellemzéit, a hormon- és az idegrendszer egyiittes szabalyozasat. Tébbek kozott
ezért van olyan fontos szerepe a megfeleld korai taplalasnak, a szoptatasnak.

Az egész taplalkozas a szervezet felépitését szolgalja, és akkor lép erételjesebb mikodésbe, mikor kevesebb a
kifelé teljesitendd feladat. Ez a vegetativ idegrendszer nyelvén azt jelenti, hogy cstkken a szimpatikus tonus, és novekszik
a paraszimpatikus ténus (egészségeseknél). Vagyis az emésztérendszerink aktivizalodik diszkrét haskorgasok
kiséretében, amikor lazitani kezdink. Testlink ellazulasa tehat nem valamennyi izmunk teljes elernyedését jelenti, hanem
az energiafelhasznalas minimumat és a folyamatok mély harmonizalasat.

Az emésztés elsé szakasza a szajlregben zajlik. Az alapos ragast nem poétolja semmi mas, a taplalék finomra
6riése, pépesitése és nyallal valé elkeverése nélkil nem tud egyetlen késdbbi fazis sem jol mikdodni. A hasunkban mar
nincs egyetlen fog sem, amit nem ragtunk meg, ahhoz a lebonté enzimek nem tudnak eljutni, és igy a tapanyagok
felszivasa helyett karos rothadasi, bomlasi folyamatok is zajlanak a belekben.

A nyel6cs6, a gyomor és a belek mind felfoghatok mint izmos falu csdvek, melyek perisztaltikus mozgassal
(ahogyan a foéldigiliszta kézlekedik) folyamatosan tovabbitjak a taplalékot, mig a maradék sziikségtelen anyagok ki nem
Urtlnek. Ahol pedig mozgas van, ott bizonyosan izmok vannak, melyek ténusa - fesziltségi allapota - megfeleld mértéki
kell, hogy legyen a j6 emésztéshez. Ha izgatottan, sebtiben bekapkodjuk az ennivalét, szinte sokkoljuk a gyomrunkat, amit
az vissza is jelez a fajdalom segitségével.

A gyomor mikddése bizonyos mértékig gatolt a napi tevékenység soran, a taplalék befogadasara fel kell
készilnie. Az a legjobb, ha mar éhségérzetiink van evés elbtt, felkészilink az evésre kényelmes testhelyzettel, illatokkal,
gondolatokkal. Ez némi id6t vesz igénybe, de a belsd szerveinknek éppen erre van sziksége. Ha elfogyasztottuk az
enniveldt, hagyjunk ismét legalabb 2-3 6rat arra, hogy kitrilhessen a gyomor, miel6tt ismét valamit eszink, hogy az
emeésztés szakaszai ne keveredjenek Ossze.

A lazitas hatdsara a gyomor és a belek falaban levd izomzat gércsds feszultsége csdkken, optimalis mértéku lesz.
Ezen kivul jelentGsen javul a keringés a hasi szerveinket ellaté véredényekben azaltal, hogy az erek falaban hizédo izmok
ellazulnak.

Az emésztbnedvet termel6 mirigyekre is hat a lazitds. Tulmuikddésik csokken, mint pl a foléslegesen sok
gyomorsav esetén. Ha pedig a mukddés nem elegendd, pangas van, mint pl gyakran az epe termel6désénél, segiti,
fokozza az elvalasztast. gy az emésztés jobb feltételeit biztositjuk az ellazulas segitségével.

Az emésztés egyik legkritikusabb pontja a széklet Uritése. Szamtalan ember szenved ennek soran, aminek pedig
természetesen, s6ét 6romet okozoan kellene mikddnie. Mivel a harant vastagbél a gyomor kulsé falahoz simul, minden
étkezésnél serkentd hatas éri. Kisgyerekeknél magatol értet6dd a napi tobbszori Urités evés utan. Felnéttkorban a
viselkedést sokkal erésebben szabalyozzuk, kevésbé van idénk tér6dni magunkkal, és ennek eredményeként gatoltta
vélik a végbél mikddése.

A székletnek az inger meglétekor mintegy "magatol” kellene tavoznia. A bélmozgas perisztaltikaja ezt tokéletesen
biztositana. Szimpatikus tulsulynal azonban ez kevésbé erds, és a hasprést vesszuk igénybe. Prébaljuk ki a kévetkezd
nagyon egyszerii javaslatot! Ha nehéz az irités, ne kezdjiink el régtdn préselni. Eppen ellenkezéleg, kicsit lazitsuk el
hasunkat, és harom mély séhajtast végezziink, majd varakozzunk rovid ideig. Magatdl értet6dd, hogy ha mar hashajtéra
szorulunk, ez nem elegendd. Akkor csak a mély lazitas megtanulasa segithet.

A kicsi gyerekkori beidegz8dés fontossagardl mar szdéltunk a szopas kapcsan. Ugyanilyen nagy jelentdségu, hogy
a tisztasagra szoktatasnal hagyjuk a gyermek idegrendszerét érlelédni. Azt is mondhatnank, ne "szoktassuk" a kicsit,
hanem varjuk meg, amig 6nként felmerul benne az Urités szabdlyozasanak, majd késébb a teljes kontroll kialakitasanak
igénye. Minden egészséges kisgyerek elébb-utobb magatdl megtanulja ezt, amit a j6 példa segithet. Ha a szulék szamara



nem idegeskedést jelent a székletirités, nem valik a gyerek szdmara sem tulzott jelentdségiveé, hanem harmonikusan
beépul az élet apré eseményei kdze.

Végul még érdemes néhany szét szélni kuldn is a modern ember egyik legfesziltebb izomcsoportjardl, mely
egészséglinkkel szoros 0sszefiiggésben van. Ez pedig a ragassal, harapassal 6sszefiiggé izomzat: a ragdéizmok. Ennek
felesleges fesziiltségét igyekszink csillapitani akkor, amikor ragdégumit, mogyorét, kekszet és sok minden egyebet
ragcsalunk. De ugyanez az izomcsoport érdekelt a dohanyzas szertartasaban is, vagy a kilonféle innivalok
nyeldeklésében. A ritmusos feszités - lazitds oldja egy révid idére a feszlltséget, de ez csaldéka latszat: a
kdvetkezménnyel nem szamol az idegrendszer, kilok és mérgek sokasaga marad bent. igy zarul be a koér, egykori kisbaba
létink emésztéssel kapcsolatos élményei nagy mértékben befolyasoljak életink mindennapjait. Azonban a felnétt 1ét
csodalatos, semmi mashoz nem hasonlithatd 6romérdl ne feledkezziink el: felelésséget vallalhatunk énmagunkért,
valtozast tudunk Iétrehozni életlink legnehezebb pontjain is.

A lazitds muvészete - 8. rész

A természet bolcsessége: az anyatej

Az emésztdrendszerrél szolo cikkiinkben utaltunk a szoptatas jelentéségére. Kevesen tudjak, hogy milyen
egyszerlen, és rendkivll hatékonyan szabalyozhatjuk az anyatej termelédését is lazitdé gyakorlatok segitségével. Sok
fiatal édesanya szamara jelent problémat, hogy kevés az anyatej, vagy éppen tul sok, amikor nincs mar ra szikség.
Ezért sorozatunk mai témaja az emlémirigy szabalyozasanak bizonyos foku elsajatitasa.

Valaha szélas-mondas volt: "teje van, ideje van, miért ne szoptasson". Manapsag a terhes kismamaknak, féként
ha elsé babajukat varjak, rémképei kdzé tartozik, hogy nem fog tudni szoptatni. (Nem is beszélve a krénikus
idéhianyrdél!) Olyan elenyész6 szamu azoknak az eseteknek a szama, amikor valéban tisztan bioldgiai okok miatt
egyaltalan nincs tejelvalasztas, hogy ezzel szinte nem kellene szamolniuk.

Ha mar par csepp tej megjelenik, akkor errdl nincs sz6, és ilyenkor szinte bizonyosra vehetjik, hogy lelki okok
miatt vannak a szoptatasnak akadalyai. Azonban ezt nem szabad lebecstilnlnk, ez épp Ugy meg tudja akadalyozni a
kisbaba természetes taplalasat, mint a fizikai ok. Mas azonban a megoldas, a gyogyulas Utja.

Erdemes kiilonds gyengédséggel koriilvenni a szorongd, aggodé_aldott allapotban Iévé fiatal asszonyokat,
meghallgatni félelmeiket, fantaziaikat is. Ne intsuk le 6ket, hogy ez csacsisag. Ha a félelem nem tud kifejezést nyerni,
ha racionalis érvekkel akarunk érzelmi, ki tudja, milyen mély fajdalmakon urra lenni, csak annyit ériink el, hogy a
félelem atalakul mélyebb, elfojtott érzéssé. Es éppen ez az érzés okozza az érthetetlen testi zavarokat, esetleg késébb
betegségeket.

Azok a fiatal anyukak, akik ugy érzik, nincs elég tejik, el6szdr azt figyeljek meg, fejlédik-e kielégitéen
csecsemdjuk. A tej, barmilyen kevésnek tinik, valészinileg elegendd, ha a baba egészséges, kiegyensulyozott, és
hétrél-hétre van sulyndvekedés. Ha azonban nyugtalan a kisbaba, evés utan nem szundit el, hanem még kifejezetten
éhesnek tlnik, gondolhatunk arra, hogy nem elég neki a tej. llyenkor se engedjink azonban elsé félelminknek, ne
kapjunk rogton a tapszer utan. A kicsinek is elsérendu érdeke, hogy kizardlag anyatejjel taplaljuk, és ezért éneki is kell
egy kicsit dolgoznia. Hagyjuk tehat tovabb a mellen egy kicsit, hagy er6lkédjén a szopassal. Ez a legerdsebb és
leghatasosabb impulzus a nem kielégit6 tejtermelésnek.

A masik fontos feladatunk a tejmirigy mikdédésének megismerése, majd a szabalyozas megtanulasa. Ez azoknak
a szamara is értékes lehet, akiknek barmilyen okbdl hullamzé a tejelvalasztas, vagy csépdgés neheziti mindennapi
életlket.

GYAKORLAT

Kb. 20 perccel a kbvetkezd szoptatas el6tt igyunk meg 3-4 dl folyadékot - tejet vagy gydgyteat, esetleg gyiméics-,
zbldséglevet vagy szénsavmentes asvanyvizet, és fekidjink le kényelmesen hanyatt. Tamasszuk ala térdiinket, vagy
fejlinket egy parnaval, ha sziikséges, és kellemes meleg takaré alatt pihenjiink meg. Lassan engedjiink el minden
gondot, és egyediil csodalatos pici babankra hangolédjunk ra. Ne legyen benniink aggodalom, érezziik, hogy ketten
egylitt képesek vagyunk mindarra, amire sziikségiink van. Erezziik az apa tédmogatd, szereté6 gondoskodasét, a
testvérkék érdeklbdését is. Azutan ezt is engedjiik el, és par percre akar el is szundithatunk, ha van idénk.

Egyszercsak figyelmiinket felkelti egy bizsergé érzés a mellben, melyet lassan megtanulunk majd felismerni. Ez
annak a biztos jele, hogy a tejmirigy aktivabb miikédésbe kezd. Néhany nap utan azt is megérezziik, ahogyan
duzzadtabb lesz a melliink par perccel késébb. llyenkor allunk készen a szoptatasra - kisbabank sokszorosan meg
fogja halalni az erre forditott energiat.

Célszerii, ha néhany szét is (mindig ugyanazt) hozzagondolunk ezekhez a fazisokhoz. Pl.: "megpihenek,
kikapcsolok” amikor kényelmesen lefekiidtem. Az érzelmi rahangolédaskor: "Kicsi babam (neve) gydnyéri (vagy
kedves, stb) és mi szeretjiik". A tejmirigy beindulasakor: "Sok tejem lesz, szoptatok”. Ne feledjiik, hogy itt nem az
intellektushoz kell szolni, hanem érzéseinket, testi miikédésiinket kell atéiniink, és ez masfajta sz6hasznalatot igényel,
mint a mindennapi beszéd.



Koteteket kellene irnunk, ha szavakkal akarnank kifejezni mindazt, amit atél a kisbaba és az anyuka a
szoptataskor, és tovabbi koteteket arrdl, mi torténik, ha ezt nem kapja meg. Az anyatej bizonyos meértékig
helyettesithetd megfelel6 minéségu tapszerrel - az anyai és az apai szeretet azonban semmivel sem pétolhatd!

Lenyeltliik? Nehézségek a torokban

Sok ember szenved attol, hogy gombdcérzés van a torkaban, esetleg félelmei vannak a nyeléssel kapcsolatban,
vagy kilénb6z6é kellemetlen panaszokkal kiizd a torok és a nyel6csd kdrnyékén. A szajpadlas, a nyelv és a garat valamint
a hozzajuk kapcsolddd szervek sokféle automatikus (reflexes) és akaratlagos mozgast végeznek, amire szinte alig
figyelUnk. llyen els6sorban a nyelés, a beszéd és a légzés. Nézzlink végig néhany tipikus, gyakran el6forduldé nehézséget
ezekkel a funkciokkal kapcsolatban.

Légzés

A levegd szabalyos utja Iégzésnél az orron at a garaton keresztiil vezet a légcsébe. Ha ez nem igy van, barmi - pl nagy
orrmandula, orrsévényferdiilés vagy a nyalkahartyak duzzadtsaga - miatt a szajunkon at vessziik hosszabb idén at a
levegét, ez a természetes folyamat zavart szenved. Ennek eredménye lehet a garat, a szajiireg vagy a nyelv részleges
kiszaradasa, vagy a rossz légzésritmus ami mar tovabb vezethet léqglti fertézésekhez vagy mas betegséghez. A garat
kérnyékén mindenesetre nincs teljes komfort érzés.

Beszéd

Vannak, akik izgalmi allapotban nehezen tudnak megszélalni. Kiszarad a szajuk, mintha gombocot éreznének a torkukban,
elcsuklik vagy remeg a hangjuk, esetleg tudjak, mit szeretnének mondani, de mégsem jén ki. Nehéz a levegbvel
gazdalkodni, és gyakran a sziv is gyorsabban dobog.

Bizonyos foglalkozasokkal mar-mar megeréltetéen sok beszéd jar egyiitt. llyen lehet a tanari palya, vagy az lgyfelek
fogadasa. Estére szintelenné valhat a hang, vagy nagy faradtsagot érezhet, nincs kedve beszélni.

Nyelés

Ha az étel, ital vagy a nyal egy meghatarozott pontjara keriil a szajliregnek, automatikusan kivaltja a nyelési reflexet,
amelynek eredménye, hogy zarul a gégebemenet és az anyag a nyel6csébe keriil. Akarattal is tudunk nyelni, ha
sziikségét érezziik.

Ha valami miatt kérdésessé valik, hogy kell-e nyelni, vagy hogy megfeleléen tudunk-e nyelni, zavar tamadhat a
szabalyozasban, félrenyeliink, kellemetlen testérzéseink tamadhatnak a torkunkkal kapcsolatban. Ha ez sulyos
ijedelemmel tarsul, pl. szalkanyelés, fuldoklas, érthetd, hogy erés félelemérzés alakulhat ki. A félelem pedig mindig
feszlltséget okoz. De nemcsak ismert, atélt élmények, hanem bels6, nem tudatosult fantaziak, gyerekkori rég elfelejtett
tapasztalatok hatasara vagy bizonyos lelki konfliktusok kapcsan is kialakulhat a torokterilet izmainak goércséssége.

Gyakorlat

Ha ilyesfajta zavart érziink magunkon, akar énalléan is elvégezhetjik kell6 Ovatossaggal az alabbi révid
gyakorlatot. Az egész ne legyen hosszabb 8-10 percnél.
1. Helyezkedjiink el kényelmesen egy karosszékben, és ha jolesik, hunyjuk le szemiinket. Tavolodjunk el a mindennapok
vilagatol, tudatositsuk azt a vagyunkat, hogy nyugodt, ellazult allapotba kerlljiink. Ha ez nem sikertl, inkabb
probalkozzunk késoébb.
2. Feszitsiik meg egyenként végtagjainkat pl. a kéz és a lab 6kblbe zarasaval, majd végezziink laza fejkbrzést.
3. Sohajtsunk néhényat.
4. Tudatositsuk testi érzéseinket a szajlireg, a garat és a nyelbcsé tajékan. Lehet ez egy fajdalom, fesziiltség, kaparo,
maro érzés, vagy barmi mas. Ha nincs rossz érzésiink, nehéz lehet egyaltalan rafigyelni, észrevenni az eddig nem
tudatosult érzéseket.
5. Végezziink néhany feszit6-lazité gyakorlatot a szaj-garat kérnyékén, mindig tudatositva mit tesziink éppen. Szoritsuk
dssze fogainkat, majd engedjiik el. Hajtsuk hatra a széjpadléasra a nyelvet, simitsuk meg, majd ezt is engedjiik el. Oltsiik ki
nyelviinket, és huzzuk vissza. Ajkunkkal cslcsoéritsiink, lazitsunk. Ha jolesik, megismételhetjliik tobbszdr ezeket az
egyszerii mozdulatokat.
6. Pihenjiink 2-3 percig csendben.
7. Irjuk le minél részletesebben tapasztalatainkat. Amikor széba kell énteni érzéseinket, gyakran nehézségbe litkdziink a
megfogalmazassal. Ne sajnaljuk azt a par percet! Az itt befektetett "munka" sokszorosan megtériil a késébbiekben.

Ha a fenti gyakorlat hatasara joles6 érzésunk tdmad, érezhetéen csokken a fesziltség a torok kornyékén,
érdemes rendszeresen végezni a fenti lazité gyakorlatot.

Ha tineteink er8sek, és a gyakorlattal kétszer-haromszor préobalkoztunk, de nem érzink megkénnyebbdilést,
inkabb forduljunk szakemberhez. Nem a gyakorlattal van baj, hanem a fesziiltség nagyobb annal, hogy ilyen egyszerien
urra legyunk rajta. llyenkor érdemes arra gondolni, hogy életiink bizonyos problémai gyakran jelentkeznek testi tinet
nyelvén megfogalmazva. Ha megértjik a testlink Ulzenetét, a "testbeszédet", fontos gondjaink is megolddédhatnak
lassanként.
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Bizonyos esetekben nem a nyel6csé felsd, hanem als6 végével van baj. Az a zaréizom, mely megakadalyozza a
gyomortartalom visszaaramlasat a nyel6csébe, alkati vagy beidegzési probléma vagy egy rejtett betegség miatt, nem
mukodik kielégitéen. Ezt ugy tapasztaljuk meg, hogy fekvé helyzetben, kildndsen kévér testalkat vagy terhesség alatt
savanyu, vagy esetleg keserl, maré érzést érziink a torok tajan. Ha felllink, csdkken a kellemetlen tiinet.

Kicsi gyermekeknél még gyakrabban fennallhat ez a jelenség, 6k még kdnnyebben élhetik ezt meg.

Altalaban fokozott savelvalasztas is tarsul a képhez, mely szintén vegetativ szabalyozasi zavar eredménye lehet.

A reflux jelensége 6nmagaban is nagyon kellemetlen, megzavarhatja az éjszakai nyugalmat, a nyel6csé és a
garat nyalkahartyajan aprébb nagyobb felmardédasokat okozhat. Sokszor azonban kivaltéja, vagy részben okozoja lehet
mas bajoknak: bizonyos légzési nehézségek, és barmilyen hihetetlen, a panikbetegségnek is.

Ne nyugodjunk bele, ha vannak hasonldé nehézségeink akar a beszéd, vagy a nyelés terén. Nem kell mindent
"lenyelni". Minden rossz beidegzédést lehet korrigalni, minden érthetetlen tinetnek, félelemnek megvan az oki hattere -
legfeljebb nem vagyunk vele tisztaban.

Ahhoz, hogy ezt felderitsiik, egylttmikddésre van szikség egy szakemberrel, néha hosszabban is. Ennek még
alig alakult ki a kulturaja itthon, hogyan tud egy pszicholégus, pszichoterapeuta segiteni ilyen esetekben. A szenved6,
beteg ember azzal érvel, hogy neki testi betegsége van, mit tud azon a lélekgydgyasz segiteni. Nagyon sokat. Az akut
fesziiltség csillapitasa, bizonyos elemi lelki 0sszefliggések felismerése, a rendszeres lazité gyakorlatok mai tudasunk
szerint ki kellene, hogy egészitsék szinte minden esetben a testi betegségek orvosi kezelését.

Az arc: kirakat a vilag felé

Kisérletek és a mindennapi tapasztalat egyarant bizonyitja, hogy a legtdbbet nézett terllet az emberi testen az
arc, azon is kiléndsen a szem. Az egészen frissen sziiletett kicsi babak is sokféle lehetéség koézul az emberi arcot
részesitik elényben. Természetes korllmények kozott, ha a sziletés befejez6dott, és az édesanya hasara teszik az
Ujszuldttet, hosszan fixalja az anyai arcot. llyenkor anya és gyermeke szinte bevésik kolcsbndsen egy életre ezt az
alapvet6 informaciét. Gondolhatunk 6nmagunkra is, milyen kutatva nézzik egy-egy nehéz pillanatban egy masik ember
arcat, mit tudunk réla leolvasni. Esziinkbe juthat egy szerelmespar is, amint egymas szemébe mélyedve, a vilagrol szinte
elfelejtkeznek.

Az 8szinte kifejezésu, nyilt tekintetii nyugodt arc, legyen az barmilyen idés vagy fiatal, szép vagy csunya, jo
benyomast kelt a legtébb emberben. Ha egy ilyen arcon érzések jelennek meg, a kllvilag azt le tudja olvasni, és meg is
ertik.

A tarsadalmi szokasok nagymértékben valtoznak a kilénb6z6 korszakokban, kulturdkban abban a tekintetben, mit
szabad vagy illik kifejezni arcunkkal, és mi az, amit jobb, ha eltitkolunk. Természetesen ennek fiiggvényében az is
véltozik, mit és hogyan reagal a masik fél, ill mit varnak el, hogyan reagaljon.

Eurépaban évszazadokon keresztil a hierarchia hatarozta meg a kapcsolatokat, a magasabb és alacsonyabb
rang, a férfi-né, vagy a szulé-gyermek viszonyban egyarant. A demokracia megjelenése sokat véltoztatott ezen, hiszen
egyenrangu partnerek kdzott egyre inkabb elfogadotta valt az 6szinte érzések tlikr6z6dése. Manapsag a tarsadalmilag
elfogadott, és szinte alig tudatos illemszabalyokon kivll az érdekek befolyasoljak talan leginkdbb arcunk 8szinteségét.

Miért j6, ha tikrozédnek arcunkon érzéseink? Alapvetden, lelki szempontbdl azért, mert ez teszi lehetévé a nyilt
kommunikaciét, amely a testi lelki egészség egyik nagyon fontos feltétele. A gyermek még O&szinte, arcan minden
tikrozédik. Felnétté valva azonban sok negativ tapasztalatot is szerziink az 6szinteség kapcsan, és lassan megtanulunk
"viselkedni", érzéseinket minél inkdbb eltitkolni. Ne olvashassak le arcunkrdl, mit érzink, mit gondolunk, hiszen az
veszélyes lehet, megbanthatnak, visszaélhetnek érzéseinkkel.

Manapsag egy masik veszeély is fenyegeti a felndvekvd generaciot. Régen a gyerekek az 6ket korulvevdé emberi
él6 arcokrdl tanultak meg, lesték el az arckifejezések differencialt sokasagat. A TV el6tt felnévd gyermek azonban
idejének jo6 részében meg van fosztva az él6 arc latvanyatdl, ehelyett sematikus szerephelyzeteket vagy rajzolt vilagot lat.
Még az ebbdl a szempontbdl legjobb, él6 adasokban sincs azonban mdéd arra, hogy a részleteket észlelje, térben és
id6ben kovethesse. Nem is beszélve az alapvet6 problémardl, hogy mig az él6 kommunikaciotél meg van fosztva,
ugyanakkor azt éli at, hogy mindennek 6 parancsol, hiszen akkor hallgattathatja el, amikor akarja.

Ahhoz, hogy arcunkon ne jelenjenek meg érzéseink, nyilvanvaléan energiat kell befektetnink. A spontan
arckifejezés, a természetes érzelem -nyilvanitds olyan magatol értetéd6en jelenik meg, mint ahogyan a folyd utkézben
magaval sodorja a csénakot. Ahhoz, hogy a foly6é sodranak ellenalljunk egyhelyben maradjunk, keményen kell evezniink.

Nem szabad azonban azt gondolni, hogy érzéseinket teljesen tudatosan titkoljuk el. Nem, legtébb érzésiink
onmagunk szdmara sem ismert. Ez talan a lélek legnehezebben megérthetd térvénye. Tudatunkban szeretlink legalabb
valamelyes rendet tartani: ha valamilyen érzéssel tisztaban vagyunk valaki irant, nehéz elfogadni, hogy még ezenkivil
tobbféle, ezzel esetleg homlokegyenest ellenkez6 érzésink is van az illet§ irant. Jobb ezeket j6 mélyen elasni, s6t, az a
legbiztosabb, ha sosem jut esziinkbe. igy cenzurazzuk dntudatlanul érzéseinket még mielétt azok a tudatossag szintjét
elérnék - ezt nevezi a lélektan elfojtasnak. Ha valamilyen érzésiink mar egyszer eszinkbe jutott, vagyis tudatosult, csak
besoporjik ismét a sz6nyeg ala, az mar nem az "igazi" elfojtas.

Ezért nagyon veszélyes masok fejére raolvasni a kulsé megfigyeld szamara sokkal inkébb észrevehetd érzéseket,
lelki 6sszefliggéseket: az illeté nem képes ra, hogy sajatjaként ismerje fel ezeket. Raadasul olyan ellenallast valt ki
gyakran, hogy ez a késObbi tudatosulas elé is akadalyt gordit. Kénnyl a kibicnek a dolga: ide is bepillant, oda is, és nem
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az 6 bérére megy a dolog. Manapséag ezt a fajta kibicelést teljes jéindulattal Gzi sok - sok, 6Gnmagat gydgyitdnak tekinté
személy ...

Mi a teend6, ha ilyen helyzetbe kerllink? Valaki a fejunkre olvassa, hogy pl. nem is szeretjUk imadott
édesanyankat. Kérdezziik meg, mibdl gondolja. Ha vannak medfigyelései, melyek a valésag megfigyelésén alapulnak,
eérdemes kicsit ebbe a tikorbe is belenézni és eltdprengeni a dolgon.

Minden elfojtott, vagy eltitkolt érzéslink energiafogyasztéként miikodik. Ahhoz, hogy hogy egy érzés ne kerlljon be
a tudatunkba, vagy plane a nyilvdnossag elé, nyomast kell ra gyakorolni. Hasonlithaté ez a helyzet a rakoncatlan, aranyos
6szinte kisgyerekhez, akit az operaba visznek el sziilei. Folyamatosan foglalkozni kell vele, hogy kibirja, néha szinte le kell
fogni. Az § szamara a térténet nem az énekesek kitund teljesitményérdl szél, hanem a valami egész masrol.

Arcunk izomzataban tehat megjelenik a fesziiltség, hogy rakoncatlan érzéseinken urra legyiink. Osszeszoritjuk
szajunkat, hogy ne mondjunk ki valamit. Osszeharapjuk fogainkat az elfojtott diihtél. Eltiintetjiik szemink tiizét, hogy az
orém ne tikréz6djon benne. Homlokunkat rancoljuk, hogy eltitkoljuk gondjainkat. Ajkunk lefelé gorbil a csalédottsagtol.
Szemeink kissé vordsek az el nem sirt kdnnyektdl. Mennyi faradtsag, mennyi veszedelem! Ha elég ugyesen gyakoroljuk,
egész jo pokerarcot tudunk kialakitani hazunk kirakatan. De vajon mi lakik bent?

Gyakorlat:

Ahol a rancok vannak, az a szokasos arckifejezésiink. Figyeljliik meg, hogyan mozdul az arcunk, a tiikérben ne csak a
sima vonasainkat figyeljiik meg! Ha még nagyon fiatalok vagyunk, késébbi rancaink el6futarait felfedezhetjiik, ha a fold
felé forditjuk arcunkat. Olvassunk a rancok helyébdl: mit (izen nekiink ez az Uj arcunk? Talan eljétt az ideje, hogy régi
batyukat mar ne cipeljiink a hatunkon, régi sérelmeket megbocsassunk, régi sebeket begyogyitsunk. Esetleg egyiitt
valakivel.

"Az én hazam az én varam" Allergia

Szinte alig talalunk olyan embert manapsag, aki ne lenne allergias valamire. Ha testileg nem is szenved valaki
ebben a betegségben, lelki 6sszefliggésben, szélasként akkor is hasznalhatja: "allergias vagyok erre a dologra, vagy
személyre".

Mikor lesz valaki "allergias" valakire, pl. a féndkére? Talan akkor, mikor mar elege van a nehéz, fesziltségteli
szituaciokbdl, a tulsagosan sok munkabdl, amikor nincs, de nem is lehet igaza, mert nem lehet a f6ndkkel semmit
megbeszélni. llyenkor gyulik, gyulik a fesziltség, és, nevezzik néven az érzéseket: a harag, a tehetetlen dih, az indulat. A
torténet otthon folytatddik: belerugok kedves kutyamba egy véletlen mozdulat miatt, kiabalok a gyerekkel, mert nem olyan
jegyet hozott, és igy tovabb, a variaciok szama végtelen.

Utols6 felvonas: a zuhany alatt, amikor az embernek &szinte pillanatai tamadnak, és talan inkabb hajlandé
szembenézni a meztelen igazsaggal: ezt azért nem kellett volna. Nem a gyerek vagy a kutya tehet réla, hogy dihos
vagyok. De vajon miért is vagyok igy felhlzva? Sajnos, akkor mar kés6, a rugas megtortént, a gyerek elsirta magat. Vagy
taldn mégsem késd? Meg lehet érteni, mi tortént!

Jé lenne megbékélni a kicsivel, ha a vilaggal nem is lehet, szépen megvallani neki, hogy neklnk is lehetnek nehéz
pillanataink. Ha meg tudjuk tenni, nemcsak gondolunk ra, addig talan ismeretlen 6rdm és - ami manapsag nem
elhanyagolhaté szempont, - energia felszabadulast élhetiink at. Végul valdszinlleg rajévink, mi is volt az oka az
egésznek. Ez a kis példa persze jol atlathato, az életben ennél sokkal bonyolultabbak

Amikor allergias reakciéval valaszol testiink, valami ilyesmi torténik benniink a sejtek szintjén. Immunrendszeriink
"fel van huzva", vagyis nem megfeleld6 mértékl reakciét ad bizonyos hatasra. A kordbbi benyoméasok alapjan az
immunrendszer meghatarozott sejtjei tulsagosan erés védekez6 mechanizmust léptetnek életbe. Nem arrdl szdl a reakcio,
mint amirél a kilsé hatas.

Nagyon nagy szerepe van az immunrendszernek - a hormon- és az idegrendszer mellett - abban, hogy a testi és a
lelki mikédéseket dsszekapcsolja, egymasba atforditsa. Ezen a ponton tetten érhetd a stressz és az 6rom élménye
egyarant, mint amelyek er6s hatast gyakorolnak a testi mukodésre is. Az immunrendszer egyik betegsége,
egyensulyvesztése az allergia.

Az allergia szamtalan megjelenési formaban tinik elénk, és emogott talan nem koénnyl a lelki mikodést
észrevenni. Akinek allergiaja van, annak élete bizonyos szempontbél korlatozotta valik, hiszen lehetéleg nem szabad az
allergiat kivalté anyaggal talalkoznia. A csalad, a kérnyezet szamara ez a korlatozas nyilvanvald, elfogadhaté indok. Van
azonban egy hatulitéje ennek a helyzetnek. Az allergias személy er6sebben kontrollalja a helyzeteket, mint eddig, és
éppen a kilvilagra vald nyitottsaga, az Uj helyzetek befogadasara valé képessége csokken. Ez pedig hosszabb tavon
elszigeteli 6t az élet aramlasatol, érzelmi telitettségétél. Aki elzarkézik a vilagtol, és gyanakodva figyeli a kilsd hatasokat,
annak élete még fesziltebbé valik.

A hires angol mondas - az én hazam az én varam - ezért jOl irja le az allergias ember lelkiallapotat. A
szimbdélumok vilagaban alomban vagy fantaziaban a haz gyakran jeldli az almodé személyiségét. A haznak van egy belsé
tere és egy kiilsd kdrnyezete, a ketté kozott az atjarhatdsagot biztosité ajtéval. Eppigy az embernek is van egy - gyakran
nagyon elhanyagolt - belsé vilaga és van kornyezete. Ha a ketté kdzott nincs meg a kelld atjarhatésag, ha a személy
védekezik és tdmad, az 6 haza egy ostromlott varhoz lesz hasonlatos. Nem mintha &t ennyire ostromolnak, de igy éli meg
a helyzetét.
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Hogyan tud a lazitds ebben a nagyon bonyolult élethelyzetben segiteni? Hiszen a mindennapi tapasztalat azt
mutatja, hogy ha vigyazok magamra, és elkerildom az allergiat kivalté hatasokat, akkor vagyok j6I? Hogyan nyissak igy a
kulvilag felé?

A lazitas helyzetében, amikor kényelmesen elhelyezkedve figyelmemet sajat magamra iranyitom, a mindennapi,
rohand, félelmekkel és vagyakkal teli személyiségemet megnyitom sajat mélyebb 6nvalém felé. Ez minden gyogyulas
elsd, legfontosabb és kihagyhatatlan Iépése. Az 6si mondas: "medicus curat, natura sanat" vagyis az "orvos kezel, a
természet gyogyit" ezt a tényt fogalmazza meg kozérthetd formaban. Az ember szamara a természet legegyszeribb,
legkbzelebbi megjelenése sajat testi mivolta. Vagyis bennlnk rejlenek azok az energiaforrasok, melyek taplaljak
életlinket, és ha elveszitettik testi-lelki egyensulyunkat, megvan bennink a lehet6ség annak visszaallitasara.

Mindannyian tudjuk, hogy a vadon él6 allatok ritkdn betegszenek meg, és gyakran képesek 6nmagukat
meggyodgyitani. (Természetesen a masik természeti térvény is érvényes rajuk, vagyis amikor lejar a bioldgiai 6ra,
elpusztulnak.) Az emberi tarsadalom a civilizaciéért ennek a képességnek a cstkkenésével fizetett. Kilondsen az utolso
fél évszazadban rohamosan fogytak az 6ngyodgyitasra, a természetes modszerekre vonatkozé ismeretek.

De nemcsak informacio-hianyrél van sz6. Az a képességlnk is lassan sorvad, hogy befelé figyelve mélyebb
energiaforrdsunkkal, rejtett dnvaldnkkal kapcsolatot teremtsiink. Elfelejtettik az egyszeri, kézenfekvé technikajat és nincs
is ra idénk. Leginkabb pedig megvaltozott az értékrendiink, mar nem tartjuk értékesnek (legfeljebb szavakban) a
hagyomanyosan pozitiv, emberi, gyakran szenvedést igényl6 tulajdosagokat, mint amilyen a szolidaritas, vagy a
felel6sség teljes vallalasa. Inkabb az utan futunk, ami latszik, ami kényelmesebbé teszi életlinket.

A természet 6rok térvényeit azonban még mi, emberek sem léphetjik keresztiil, és a természet sajat testiinkén at
figyelmeztet: allj meg, és gondolkozz el, j6 Uton jarsz-e? A betegség pihenésre kényszeriti az embert, és ha nem tolti be
teliesen a lelkiinket az 6nsajnalat édes érzése, meghallhatjuk a belsé hangot.

Az allergia esetében tehat a lazitasnak rendkiviili jelentésége van. A legtdbb esetben megfeleld életmdd esetén
csupan ezzel meg lehetne gyégyulni, bar igaz, hogy nem gyorsan. Viszont véglegesen. Ez a fajta lazité gyakorlat mar
nagyobb tapasztalatot, és szakért§ vezetét igényel. (Ezért nem adunk meg gyakorlatot.) A relaxacié rendszeres
gyakorlasa soran oldodik az altalanos fesziiltség, javul a stressz-tiiré képesség, és lassanként helyreall az immunrendszer
egyensulya. Maga az allergias tiinet eleinte fokozatosan gyengiil, egyre ritkabban jon el6, mig végul el is tlnik. A var mar
nem a személyiség onként vallalt bértdbne, hanem kapuit egy okos 8r szabalyozza, aki tudja, mikor kell megnyitni és
bezarni.

Belsé vilagunk lizenete

Epp egy jol sikeriilt konferenciardl jéttem haza, melynek kdzponti jelképéiil a mandalat valasztottak a rendezék,
amikor a villamos szemkozti Glésére egy pici lanykaval egy fiatalasszony telepedett le. A fehér kalapocska alol két
gyonyodru szirkéskék szem mosolygott a vilagba, nyugodtan tekintgetve szerteszét. Jobban megnézve, az irisz vildgosabb
kdzéps6 részét kontrasztos sotétkék csik fogta korul. Mandala - gondoltam magamban - de hiszen ez is egy mandala!

Tibetben a mandala magikus kort jelent, mely a meditacié és a kontemplacié eszkbze. Alapvetd formaja a
szimmetrikusan négy részre osztott kor. Jelképezi az istenek székhelyét, sét keletkezésiik helyét. A kbzépkori Eurépaban
is sz&ép szdmmal talalunk ilyen jellegli abrazolasokat, mint pl a k6zépen megjelenitett Krisztus a négy tanitvannyal. C. G.
Jung komplex pszicholdgiai rendszerében is fontos szerepe van a mandalanak, mely a "Self", a kdzponti Mély-mag, vagy
masképp mélyebb énvaldnk jelképes kifejezédése. Mas kulturaban a "Nagy Ennek", vagy az "Isteni Szikr4"-nak nevezik
ezt.

Nemcsak szemlnk formaja emlékeztet a mandalara, hanem az a tény is, hogy a testrészek kdzil a szem vonzza
a leginkabb a tekintetet. Mintha bizonyos szempontbdl az emberi arc, s6t az egész emberi test k6zéppontja lenne a
szemink. Ismert tény, hogy a kilvilagbol befutd informacié 90%-a érkezik a latdson keresztll. Masrészt valamiképpen a
belélink kidradé hatasokat is kdzvetiti a kulvilag felé, amint ezt sok nyelvi emlék is 6rzi: szemmel tart, szemmel ver,
szempont, szemunk fénye stb.

Az egészen Kkicsi gyermekek hosszan, szemlélédve, szinte kutatva néznek sokszor masokra. Képesek
szemkontaktust tartani, vagyis a masik ember szemébe nézni akar perceken at. Kézben dnkéntelenll atveszik a masik
arcon tikroz6dd érzelmeket, vagy élénken reagalnak ra. Ha jatékbdl haragosan nézink, maris lefelé gorbil szajacskajuk,
és visszamosolyognak egy nevet§ szemparra. Az egyszerl "kukucska" jaték, a szemkontaktus felvétele és elengedése,
megunhatatlan a kicsik szamara.

Nagyobb gyerekek még 12-15 éves korban is "bamulnak", vagyis nyiltan rafeledkeznek tekintetiikkel egy emberre.
Még nem tanultak meg, hogy nem illik er6sen megnézni valakit. Az &szinte érdekl6désnek ez a formaja a felnéttekbdl
gyakran zavart valt ki, nehezen élljak a rajuk meredd tekintetet.

Felnéttkorra megtanuljuk elleplezni nyilt kivancsisagunkat, és kialakulnak a jellegzetes tekintési szokasok: hogyan
tartunk szemkontaktust, mennyire emeljuk fel a fejinket, kapkoddé vagy nyugodt a tekintet, stb. Egy nyitott &szinte
szemparba jolesik belenézni, ilyenkor szivesen megosztjuk gondolatainkat a masikkal. Ha valaki alig néz a szemembe,
mikdzben beszélgetek vele, elkezdem a tekintetemmel keresni az 6vét, mikbzben az is eszembe juthat, vajon érdekli-e
egyaltalan, amit beszélek. Ha a masik ember tartésan lefelé néz, inkabb arra gondolhatunk el6szér, hogy lehangolt, faradt.
Ha viszont félrenéz, elkapja tekintetét, ha szembenézlink, zaklatott, ideges benyomast tesz rank.

Mindezek alapjan a megfeleld szemkontaktus tartasat a lelki egészség egyik jelének tartjuk.

Az iriszdiagnosztak a szemunkbdl megmondjak betegségeinket, de mi, mindennapi emberek is dntudatlanul
olvasunk egymas tekintetébdl. Egy faradt, megtért ember szemében a szenvedés tlir6zédik. Vannak emberek, akik lres
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szemekkel néznek a masikra, nem érezzik benne, hogy fontos vagyok neki. De vannak masfajta, langlelkli emberek, akik
sulyos betegen, vagy idés arcbdl is sugarzoé tekintettel néznek rank, mintha allapotuk romlasa nem venné el
belsd energiajukat.

Az lzenethez azonban fogadokészség is kell. Vajon elég nyitottak vagyunk-e tarsaink beszédes szemeihez?
Vesszik-e az Uzenetet, amelyet szavakkal talan mar ki sem lehet fejezni, mert a szavak mar nem elegendéek egy helyzet
kifejezéséhez? Vagy a szemek birtokosanak nincs elegendé eszkdéze ahhoz, hogy szavakba oOntse mondnivaléjat?
Sokszor szégyelljik kimondani az Uzenet valddi tartalmat: hogy nagyon faj, vagy segits, vagy 6rulj velem, vegyél észre...
Merjlk-e felfogni ezt jelentést, hiszen ez személyesen engem szélit meg?

Ahhoz, hogy felvallaljuk mély 6nmagunk Uzeneteit, és felfogjuk masokéit, talan hosszu utat kell még megtennunk.
De mar ma megtehetjik az els6 lépést: észrevesszik, regisztraljuk, hogy valami tobb is térténik, amikor két szempar
Osszekulcsolédik. Megprébalhatjuk hagyni, hogy a masik szeme megtaldlja az enyémet, és csak egyszerlen
megfigyelem, milyen hatast valt ez ki belélem.

Amire ehhez legnagyobb sziikségem van: a nyitottsag. Kinyilni a masik ember felé, legyen az a szomszéd néni, a
tanitvanyom vagy akar valamelyik szilém: bizony, néha nagyon nehéz feladat. Sokszor felteszem magamnak a kérdést:
mit kell ehhez tennem?

A legegyszeriibb médja annak, hogy egyre nyitottabba valjak masok felé az, hogy elébb 6nmagam irant valok
nyitotta. Ehhez pedig kitiiné eszk6z a naponta végzett lazitdé gyakorlat vagy a meditacié. Ebben a helyzetben 6nmagam
felé fordulok, kettesben maradok sajat bensémmel, és képessé valok a belsé hang, a rejtett (izenetek befogadasara.

Koénnyu ezt igy leirni, és konnyu elképzelni, hogy csak egyszerien lazitok és befelé figyelek egy kicsit. R6gton
megjelennek azonban a problémak, mihelyt a gyakorlatba akarom atiltetni. Ez szinte természetes, hiszen nagyon kevés
ilyen tapasztalatot szerziink életiink soran errdl. Nem tanitjak az iskolaban, nem lehet a baratoktdl ellesni, nincs ilyen
csaladi hagyomany.

Mai korunk kifelé fordul, a kuilsé vilagban, gyakran targyakban keresi a boldogsagot. A belsé értékek ugyan
szavakban még jelen vannak, de kevés a valddi hatasuk a mindennapokra. Valaha Eurépaban is volt jelentésége a napi
csendességnek, sokféle hagyomany is leirja ezt. A tarsadalmi keretek gyors valtozasaval ezek a fontos értékek kimentek
a divatbdl. Nekiink egyenként kell megtalalnunk az utat befelé, mely sajatunk, és kevés a fogddzo, alig van igazi segitség.
Ha nem indulunk el magunktdl, néha a sorsunk elénk hozza az alkalmat, hogy mégis megtegyuk az els6 Iépéseket. Aki
mar megizlelte a belsd harmonia csodajat, vagy talalkozott ennek kifelé is sugarzé hatasaval, azt mar letériteni sem lehet
errél a belsd dsvenyrol.

Csendes percek idosebbeknek és fiataloknak

Van-e hatara a lazité gyakorlatoknak? Kinek ajanlhatjuk j6 szivvel, és mikor mondjuk azt, hogy inkabb ne
prébalkozzon vele?

Valamilyen lazitast szinte kivétel nélkll szivesen ajanlhatunk mindenkinek. A problémat inkabb az okozza, hogy azt a
modszert valasszuk ki, mely a személy életkoranak, mentalis és egészségi allapotanak leginkabb megfelel. Igaz ez
néhany éves kortdl az idéskorig egyarant.

Milyen el6nyokkel jarhat az, ha valaki megtanul egy lazité technikat, és azt rendszeresen alkalmazza? Kb fél év
rendszeres munkajaval lehet megtanulni egy ilyen gyakorlatot, mely azutdn mint a napi fogmosas, beépil az élet
mindennapi folyamataba. Gondoljunk csak arra, mennyi idét, faradtsagot és pénzt forditunk életiink soran arra, hogy
apoljuk, megtisztitsuk testink lathatd fellleteit. Mennyivel nagyobb darab marad testlinkbdl felesleges fesziltségekkel
"szennyezett", amivel szintén kellene tor6dnunk! A napi rendszeres mély lazitds mintegy kisOpri az izomzatbdl, a
zsigerekbdl, az idegrendszerbdl, sét a lelkiinkbél is a karos - kéros stressz-hatasokat.

Mikdzben ellazulunk, atéljik testliink allapotanak valtozasat, érzelmi, indulati hulldmaink lecsendesulését.
Megtapasztaljuk, hogy kulénb6z6 Aallapotaink vannak, és hogy lehet6ségink van valtozasok elérésére. Ennek
természetesen az az eléfeltétele, hogy egyaltalan torédjunk lelki életiinkkel, hogy idénként komolyan elgondolkodjunk
sorsunkon, életinkon.

A relaxacio vagy meditacié rendszeres gyakorlasa segit abban, hogy jobban megértsiik és elfogadjuk
6nmagunkat hibainkkal, problémainkkal egyutt.

De ne gondoljuk, hogy ez a mi Uj korunk felfedezése. Az emberiség térténelmében szinte kivétel nélkil minden kultdra
szerves része volt a bels6 elmélyedés valamilyen formaja. A nagy valldsokban az imadsag alatt, vagy az aldozat,
szertartas keretei k0zott élhették at ezt az emberek.

A keresztyén vallasi gyakorlatban a napi csendesség, rézsaflizér, ahitat kiulénb6z6 valtozatai hasonld allapotot
hoznak létre. llyenkor énmagaba vonul vissza az ember, szamba veszi életét, cselekedeteit, és ehhez egy pihend testi
allapot tarsul. A vallasos érzés atélése a legfontosabb feladata ezeknek a perceknek, de emellett dnmagunkkal
kapcsolatban Iényegében hasonlé torténések zajlanak. Jézus sok tanitasa tartalmaz kdzvetlenil is erre valo utalasokat.

Sokféle tevékenység alkalmas arra, hogy a mozdulatok bizonyos automatizmusa segitse a nyugalmas lelki allapot
elérését. llyenek pl a kildonb6z6 hobbik, mint pl a kézimunkazas, farigcsalas, horgaszas, zenélés, éneklés, festés,
forméazas.

Fontos része kellene, hogy legyen életinknek a természet. Ha kertlinket gondozzuk, vagy az erdét jarjuk, a
parkban sétalunk, szdndék nélkll is atéljuk, befogadjuk a természetes hangokat, szineket, illatokat, formakat. Ez pedig
mind segit abban, hogy 6nmagunkat kicsit mas szemszogbdl érzékeljik, esetleg tudatosan is atéljuk.
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Természetesen, mindezt lehet sokféle lelkiallapotban megélni. Elképzelhetd, hogy a kerti munka a
megélhetésiinket biztositja, vagy hivatasunk a zenélés. Vannak nehéz élethelyzetek, mikor a figyelem elterelése a célja az
ilyesfajta tevékenységnek. Az is megtorténhet, hogy ilyen helyzetben is képtelenek vagyunk az atvaltasra, aminek
szomordu, klasszikussa valt példaja az erdé csendjét felverd taskaradio.

Sokfélék vagyunk mi emberek. Ami az egyiknek kikapcsolédas, a masiknak esetleg sulyos teher. A fenti
felsorolas csupan néhany példat emlit, mi minden segithet megtalalni a belsé harméniat. Ami igazan fontos, az az, hogy a
sajat életiinkben biztositsuk a belsé csendességet, és ezen keresztil a napi rendszeres feltdltekezést. Erre j6, ha
gyermekeinket is megtanitjuk.

Talan feltinik, hogy eddig nem emlitettink olyan helyzetet, melyben emberek vannak egyitt. Bizonyara sok
emléklink bukkan fel egy-egy 6szinte beszélgetésrél, fontos talalkozasrol. Az emberi l1étforma egyik nagy adomanya a
beszélgetés, melyben megnyugvast lelink, megoszthatjuk egymassal 6réomuinket, banatunkat. A terhet nem lehet atadni,
nekiink magunknak kell minden feladatunkat megoldani, de erét merithetlink abbdl, ha valaki egylttérz6en meghallgat.
Igaz tapasztalatot fejez ki ez a k6zmondasunk is: a megosztott 6rém dupla 0rém, a megosztott banat fél banat.

Klléndsen pozitiv hatassal van testi lelki allapotunkra az dréomteli testkontaktus. A meleg simogatas, a gyengéd
masszazs, az Olelés és Olelkezés élettanilag is pozitiv folyamatokat indit meg, névekszik az immunrendszer ereje,
kisimulnak a megterhelt idegek, felenged a gércsbe randult gyomor. Amikor az ember kiszolgaltatott, pici baba, vagy
betegség, dregség terheli, kilébndsen nagy jelentésége van az elfogadd, meleg emberi testkdzelségnek. A kisgyermek
egészséges fejlédésében pedig egyszerien nélkildzhetetlen.

Ahogy egyre id6sebb lesz az ember, olyan gondok is felmerilnek, melyek egy fiatalnak altaldban eszébe sem
jutnak. Novekszenek a terhek, né a felel6sség és a fesziiltség. Az atélt tapasztalatok sokasodasa esetleg zarkézottabba
tehet, nehéz sok fajo emlékkel egylttéini. Megprobalunk felejteni, de érezzik, nem ez az igazi megoldas. Fontos lenne a
nyitottsag és a rugalmassag meg6rzése, mert nem nagyon van mas Ut a bezarkézas, az elszlrkilés megelézésére. Egyre
nehezebb megbaratkozni a gyengiilé képességekkel, a fogyatkozo erével.

A leghelyesebb magatartas ebben a tekintetben is a megelézés. Bizonyitott tény, hogy rendszeres lazitassal
csokken a legtobb betegség kockazata. Ezt kilféldon sok biztositétarsasag mar felismerte, és finanszirozza az autogén
tréning tanfolyamokat. (Ha On, nyajas olvasé, véletlenll ért a kézgazdasaghoz is, végiggondolhatja, milyen kevés
befektetéssel micsoda megtakaritast érhetne el a magyar tarsadalombiztosités is.) No de félre a komoly dolgokkal, ez
sajnos nem a mi hataskorink.

Vannak kivételesen szerencsés emberek manapsag is, akiknek semmit nem kell tennitk, maguktol, 6sztdndsen
képesek ellazulni. Jol alszanak, hajlandok és képesek is szeretni, nem valtak rabjava sem az alkoholnak, sem a
szamitégépnek vagy a TV-nek. Az élet napos oldalan jarnak, és ha mégis problémajuk tamad, kdnnyedén és hatékonyan
megoldjak.

Legtdbbiinknek sajnos nem megy ilyen kénnyen. Meg kell dolgozni mindenért. Es hogy ekdzben jokedviiek, idds
korunkban is fiatalosan nyitottak és megértéek legylink, nagyon hasznos a barmely életkorban megtanulhat6 lazitas.

Teljes figyelem - a tapasztalas 0j lehetdségei

Figyelmiinket gyakran lekétik a kézelinkben zajlé események. A legtdbb gyereket a padszomszéd motoszkalasa
megzavarja, mikdzben a tanarra tdbb-kevesebb meggy6z6déssel prébal figyelni. Azt is megtapasztaljuk, milyen nehéz
elaludni, amikor a falon tulrél hangos zene arad. Ha a villamoson izgalmas tdrténetet mesélnek, mintha javulna a
hallasunk, onkéntelentl odafordul figyelmink. Vastag falakat épitink magunk koré, hogy ne vegylk észre, amire
aktudlisan nincs szikségunk.

Masutt ez is masképp van. Azokban a kultirakban, ahol az emberek egymasrautalisaga nagy, a résztvevd
figyelem érdem. A k6z6sség intenziv belsé életet él, és nincs szlikség a kils6 érdekl6dés teljes kizarasara.

Mas orszagokban a figyelem iskolazasaval mar kicsi gyermekkorban megtanitjadk a zavar6 tényezdk jo részét
kiszlrni. Japan melegebb éghajlatu vidékein a falak papirbdl késziiltek, mert - sok egyéb ok mellett - nem volt sziikség
arra, hogy kéfalakkal teremtsék meg a csendet.

En vagyok a testem. Nekem van testem. Melyik mondattal értiink egyet? Ha én nem vagyok a testemmel azonos,
ki az, akinek teste van? Ki az, akinek gondolatai, érzései tamadnak?

A még beszélni sem tudd gyermek mar tudja, hogy a tikérben felbukkand kép édnmagaval azonos. Tudja, de
honnan? Az allatok - kivéve a féeml&soket bizonyos tanulasi helyzetekben - erre sohasem képesek. Az emberi 1ét egyik
legfontosabb kérdése ez, melyre filozéfidk sokasaga probalt valaszt adni.

Eletiink bizonyos idejében tudataban vagyunk annak, ami térténik veliink, amit csinalunk. Vannak mas helyzetek
is életlinkben, amikor ez nem igy van. llyen pl. az alvas ideje. Ontudatunk kikapcsolddik, testiink megpihen, és néha
visszaemléksziink ra, mit almodtunk. De az alom tudatossagat nagymértékben kilénbozének tapasztaljuk, mint az
ébrenlétét.

Az is megtorténik néha, hogy rovid idére elveszitjik az dnkontrollt. Egy sulyos fesziiliségekkel teli pillanatban nem
ugy viselkedink, ahogyan azt elvarnank énmagunktdl, hanem elragadott a dih vagy a szomorusag, esetleg egy
eksztatikus boldogsag. Nehéz ezekre a pillanatokra magyarazatot talalni, ami kdzds bennik: ugy élem meg énmagamat,
hogy nem voltam egészen dntudatomnal.

Mindennapi kabitdészeriink, az alkohol is alkalmas arra, hogy megvaltoztassa a tudatossagot kisebb-nagyobb
mértékben. Kulénbdzd gyogyszerek hatast gyakorolnak belsd vildagomra is, befolydsoljak hangulatomat, felélénkitenek
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vagy éppen eltompitanak. A kabitészerek célja pedig éppen ez: a tudatéllapot nagymértéki, jellegzetes iranyu
megvaltoztatasa.

Ha pontosabban megfigyelem énmagamat, a tudatossag mértékében jelentds hullamzast tapasztalhatunk. Néha
teliesen automatikusan csinalunk valamit, ilyenek pl. jol a begyakorolt mozdulatok a munkaban, vagy a mindennapi
haztartasi tevékenységben. Nem figyelink teljesen arra, amit csinalunk, hanem kdzben gondolataink szabadon
készalnak, esziinkbe jutnak a kovetkezdé tennivaldk, emlékek merlinek fel, oda-odafigyelink a TV-re vagy a
munkatarsaink beszélgetésére. Maskor éppen ellenkezéleg, figyelmink egy pillanatra sem lankad, a legnagyobb
odaadassal koncentralunk egy helyzetre. Kereshetlink mindannyian példakat sajat életinkbél.

Talan az egyik legnehezebb feladatunk az a tudatossag szempontjabdl, ha gy probalunk meg barmit is csinalni
néhany percen keresztil, hogy teljes mértékben csak arra figyeliink, amit tesziink. Prébaljunk meg pl. igy fogat mosni,
vagy elfogyasztani egy tanyér levest. Legylnk tudatdban minden kis mozdulatnak, és a tevékenység okanak valamint
céljanak. Meg fogunk lep&dni, hanyszor kalandozik el ekdzben figyelmiink. Aki végzett mar teljes figyelemmel joga
gyakorlatot, az tudja, mennyire nehéz ez, sét, szinte lehetetlen.

Mindennapi életinkben a tudatossagnak ezt a hulldamzasat olyannyira természetesnek vesszik, hogy eszlinkbe
sem jut ezzel tor6dni. Pedig gyakran problémaink szinte észrevétlen modon ebbél a magatartasbdl erednek. A nehézség
két iranyban hat.

Egyrészt nem vagyunk teljesen jelen azokban a helyzetekben, amelyekben pedig nagyon is sziikség lenne erre.
Szoérakozottan beszélgetiink csaladtagjainkkal, elnagyoltan végezziik a munkankat, oda sem figyelve futunk at egy cikket,
nem vesszik elég komolyan testi - lelki nehézségeinket akkor, amikor azok még csak enyhék, és igy tovabb.

Ennek az a kdvetkezménye, hogy nem vesszik észre azt a hatast sem teljes mértékben, amit kérnyezetlinkre és
onmagunkra gyakoroltunk. Ebbél pedig szamtalan apré - eleinte akar éveken at észrevétlen maradd - félreértés
szarmazik. Késébb pedig egyszercsak azt vesszik észre, a gyerekiink mar kicsuszott a kezinkbdl, a hazastarsam
elhidegult télem, vagy én magam nem érzem otthon magam a sajat életemben.

A nehézség masik oldalat az okozza, hogy megosztott figyelmiink a teljes jelenlét helyett masfajta gondolatokat is
egyidejiileg beenged. Es ezek természetesen azok a problémak, melyek éppen foglalkoztatnak minket. Mi tértént tegnap,
tavaly, miért alakult igy egy jelenet, ahogyan az nekem kedvezétlen volt. Vagy azon aggédom, mi fog torténi holnaputan,
vagy ha el kell koltézném, esetleg mennyi varatlan baj érhet.

Ez a fajta ragédas az esetek tulnyomé részében terméketlen. Mivel nem ennek a dolognak szentelem a teljes
figyelmemet, altalaban semmi j6 nem jon ki belSle. Kérben jarva emésztem magam, félek a mult kdvetkezményeitdl és
szorongok a jévé miatt. Eppen ezt tekinti némely lélektani iskola a neurdzis egyetemes okanak: a jelen helyett a muiltban
vagy a joévében "élek".

A probléma egyik lehetséges megoldasa, ha megtanulom a sajat jelenemet telies mértékben atélni. Csak arra
figyelek, amit csinalok, de adok idét énmagamnak elegend® mértékben arra is, hogy feltarjam nehézségeimet, és
hatékonyan keressek ra megoldast. Vagyis figyelmemet annak szentelem, aki vagy ami éppen jelen van bennem vagy
korulottem.

Vegylk észre itt is anyanyelvink tdkéletes precizitasat! Ha valaki figyelmet szentel valaminek, az magatél
értet6déen a teljes figyelmet jelenti. A kifejezésben benne van a szentség iranti ahitat érziilete is, a teljes odaszentel6dés.
Vajon tudunk-e igy jelen lenni akar csak életiink nagy pillanataiban is?

Néhany lazité gyakorlat, mint pl. az autogén tréning rendkivili segitséget jelent ennek a problémanak a
megoldasaban. Mikézben hénapokon at gyakorolom a test fokozatos, teljes ellazitdsat, sok mas folyamat is zajlik az
emberben. Tobbek kozott kialakul a megfeleld ereju figyelem tudatos iranyitasa. El6szor 2-3 percig, majd fokozatosan,
lassan novelve az id6t, egyre hosszabb ideig tanulom meg iranyitani.

A rendszeres beallitddas ugy gyakorlatoztatja a mindennapi figyelemet, mint amikor az izmokat kezdjik edzeni.
Ezek a gyakorlatok azutan hénapok, évek alatt teljesen atalakitjak életink minéségét.

Stressz - daganat - gyogyulas

Lassan a kdztudatban is ismertté valik az az 6sszefliggés, hogy a daganatos betegségek kialakulasaban fontos
szerepe van a stressznek. Evezredek 6ta a gydgyitok tudtak errdl, egy 1846-ban sziiletett orvosi 6sszefoglalé munka pl
"az emberi nyomorusagnak, a sorscsapasoknak és a rendszeres mélabunak" tulajdonit nagy jelentéséget a
megbetegedésben.

A modern vizsgalatok a kdvetkezd élethelyzetekben talaltak szoros &sszefliggést: csaladtagok elvesztése
halaleset vagy valas, esetleg elkdltozés miatt, robotszerd, tulzott munka, a pihenés sulyos hianya.

Valamennyilink sorsanak van sétét oldala is, amire sokféleképpen reagalunk. "Megkuzdési stratégianak" nevezik
a pszicholdgiaban azokat az érzelmi reakciokat, jellegzetes viselkedési modokat, ahogyan egy-egy ember reagal a
stresszel teli helyzetekre. Néhany az alaphelyzetek kdzil: van, aki kihivasnak érzi, és felveszi a kiizdelmet,van, aki nagyon
jol viselkedik és igyekszik, hogy ne veszitse el a kdrnyezete szeretetét, van, aki megprébal Ugy tenni, mintha nem is
tértént volna semmi.

Bar sohasem szabad a statisztikai adatokbdl az egyes emberre kdvetkeztetést levonni, az bizonyosnak latszik,
hogy 6nmagaban a stresszhelyzet nem elegendé a daganatos betegség kialakulasadhoz, hanem egy erre adott jellegzetes
reakcio is kell hozza. Ezért a gydgyulashoz ma fontosnak tartjuk az eddigi életvezetés fellilvizsgalatat. Meg kell keresni a
modot arra, hogy csOkkentsiik a fesziltségeket akar a kulsé élethelyzetek, akar a bels6 magatartas
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megvaltoztatdsaval. Ehhez segithet hozza a pszichoterapia tébbféle formaja, a relaxacié elsajatitdsa és rendszeres
gyakorlasa.

A lazité gyakorlatok az immunrendszerre, az idegrendszerre, és a hormonrendszerre egyarant mérhetéen pozitiv,
gyogyitd hatassal vannak. Ezek mindegyike fontos tényez6 a daganatos betegségbdl valé gyogyulasra. Az
immunrendszer feladata a daganatos sejtek felismerése és elpusztitdsa. Ennek a funkciénak a javitasaval névekszik az
életerd, fokozodik a szervezet védekezé ereje, ugy is mondhatnank, a szervezet 6ngyogyité képessége.

Egy amerikai orvos-pszichologus hazaspar évtizedekkel ezelbtt kidolgozott és folyamatosan hasznal sajat
klinikajan egy médszert, melyet réluk az egész vilagon Simonton mdédszerként ismernek. Sok vita van ezzel kapcsolatban.
Bizonyos, hogy ez sem csodaszer, és nem is mindenki egyéniségének felel meg. Az azonban bizonyos, hogy azok, akik
egyéb terapiak kiegészitéseképpen szivesen sajatitjak el és alkalmazzak folyamatosan, nagyon jé tulélési ill. gydgyulasi
aranyt mutatnak.

A Simonton moddszer lényege, hogy a gyogyulashoz a beteg segitségil hivija a test és a lélek mélyebb,
nehezebben hozzaférhetd erdit a rendszeres gyakorlas segitségével. A tréning soran relaxacios és imaginacios elemekbél
fokozatos tanulassal és gyakorlassal megtanul a beteg egy testreszabott gyakorlatot. Ellazult allapotban a belsé képek
megfelel6 felépitésével és irdnyitdsaval kozvetlendl stimuldlja az immunrendszert, és pozitiv hatast gyakorol testi
folyamatokra.

A Simonton hazaspér altal kidolgozott széles kdrben elterjedt médszer megtanulasahoz vezérfonalat tartalmaz
egy kézikonyv. Elsé fele segitséget nyujt azoknak a pszichés problémaknak a feltarasaban és megoldasaban, melyek a
stressz helyzetek kezelésével fliggenek 6ssze. A masodik rész a gyakorlatok elsajatitasahoz sziikséges alapismereteket
tartalmazza. Mivel ez amerikai viszonyokra irédott, valamint tébb hetes kérhazi apolas ideje alatt tanitjak meg, nyilvan
csak a kényv alapjan nem lehet megtanulni. Az elmult években sokan vettek részt itthon is olyan tréningeken, ahol ezt a
modszert daganatos betegek szamara tanitjak.

Tudomany és misztika hataran

Mikdzben lazitunk, megpihenlnk, és testink miikédése fokozatosan lelassul, harmonizalddik, tudatallapotunk is
atalakulason megy at. Ezt valamennyien megéljik naponta legalabb kétszer: mikor elalszunk és amikor felébredink.
llyenkor tudatunk miikédése is megvaltozik, az éber, aktiv koncentracioé felél egy lazabb, gyakran képek aramlasaval
tarkitott, passzivabb allapot iranyaba. Végll az éberség teljesen lecsdkken, és elszunditunk, éntudatlansagba jutunk.

Nem sziikségszerli azonban, hogy a test ellazulasaval parhuzamosan az éberség az alvas iranyaba csokkenjen.
Meg lehet tanulni, hogy mikdézben testiink funkciéi a pihenés felé eltolédva tdbbnyire lelassulnak, tudatunk ne sodrédjon
ezzel parhuzamosan egy félalomszerlu allapotba. Ha figyelmiinket nem engedjik egy pontra besz(ikilni, nyugodt, tiszta
fejjel éljik meg a relaxalt allapotot. Sokan ugy irjdk le ezt, hogy tudatuk kitagul, a dolgokat nem megitélik, hanem
csendesen szemlélik. Az érzelmek, indulatok lenyugszanak, a gondolatok abbahagyjak a rohanast, és egy id6ére képesek
csak egyszeriien pihenni. Ezt nevezzik meditativ tudatallapotnak.

Ma mar bioldgiai szinten is sokat tudunk errél az allapotrdl. Az agy elektromos mikdodését az un. EEG jelekkel
(elektroenkefalogramm) irhatjuk le. Ez jellegzetesen véltozik a relaxacio ideje alatt: szaporodnak az alfa hullam orséi. Egy
masik fontos valtozas, hogy a két agyfélteke aktivitasanak aranya megvaltozik. Hogy ennek jelent6ségét teljesen
megérthessuk, tegylnk egy kis kitérét.

Eber hétkdznapi allapotunkban a kiilvilagbdl érkezé jeleket érzékszerveink felfogjak, és figyelmiinket arrafelé
forditjak. Kdzben folyamatosan figyeliink gondolatainkra is. Ha ezt a "folyamatosségot" kézelebbrél megvizsgaljuk, kiderl,
hogy téredék idék alatti ide-oda vandorlasbdl all. Sokkal kevesebb figyelem fordul testlink érzései felé, altalaban csak az
er8sebb fajdalom jut el tudatunkhoz. Hasonléképpen vagyunk érzelmeinkkel is: minél kevesebbet szeretiink vellk térédni,
hogy ne zavarjdk meg értelmink mikodését. Ez a tudatallapot alkalmas feladataink megoldasara, mindennapi
életvitelinkhdz. Logikank kitinéen mikddik, képesek vagyunk egy komplex helyzet elemzésére, kovetkeztetések
levonasara.

Maskor dbrandozasba merdlink, verset irunk, fantaziank jatékanak adjuk at magunkat. Alkotd, kreativ énink jut
szohoz, Otleteink tamadnak egy problémaval kapcsolatban, bonyolult helyzetet is képesek vagyunk egy frappans
hasonlattal megragadni, ami gyakran tovabb is lendit a megértés holtpontjan. Onmagunkon, dolgainkon, tetteink
kovetkezményén is ilyen tudatallapotban tudunk igazan eltéprengeni. Megtorténhet kdzben az is, hogy észre sem
vesszik, elrepll az id6, vagy éppen mintha megalini latszana.

A kétféle mikodésunket mindannyian jol ismerjiik, talan még a felszolitasok is visszacsengenek: "tanulj mar, ne
abrandozz." Az éber, hétkdznapinak leirt tudatéllapotban dominans agyféltekénk inkabb az aktiv, melynek feladata a
logikai, elemzd mikodés, melyben a dolgok egymasutan jelennek meg, viszonylag objektivek maradunk. Mikor a masik
agyféltekénk aktiv, melyet szubdominansnak neveznek, inkabb a dolgokat a maguk teljességében ragadjuk meg,
intuicionk mikoédik jobban, szubjektivek vagyunk. Dominans az a féltekénk, mely erésebb kezlinkkel ellenkezé oldalon
van, vagyis jobbkezeseknél a balfélteke, a masik, a jobb a szubdominans. (ltt a valddi, sziletett kezesség szamit, nem az,
amit inkabb hasznalok.)

A problémak ott kezd6dnek, hogy nem ismerjik el egyforman fontosnak mindkét féltekénk funkcioit. A modern
tarsadalom elényben részesiti a dominans félieke értékeit, vagyis a logikat, az értelmet, a tudomanyt, az objektivitast.
Kevésbeé talalja értékesnek a mivészetet, a szubjektiv megkozelitést, a képi gondolkodast. Pedig bioldgiailag is igényink
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van a két félteke kiegyensulyozott miikddésére, az életiink pedig csak ugy tud(na) harmonikusan mikddni, ha két labon
jarnank, vagyis mindkét tipust egyforman értékesnek, bar masmilyennek fognank fel.

A kiegyensulyozatlansagnak szamtalan jele van emberi, egyéni és tarsadalmi szinten egyarant. Aki tulsdgosan
racionalisan gondolkodik, egy id6 mulva elvesziti kedvességét, érzelmei mintha eltlintek volna, és emiatt kilrllnek
személyes kapcsolatai. Sokan belebetegszenek ebbe az objektiv, technikailag egyre tokéletesed6 vilagba, melybél épp a
spiritusz, a valédisag vész el. Masok depresszidosokka valnak, nem latjak mar életik értelmét, sivar, dromtelen, kiégett
érzelmi élettel vegetalnak, robotta lesznek a mindennapok.

Ami ezt feloldja atmenetileg: a drog, ami megadja az 6rém illiziojat, hogy utana még nagyobb legyen a csalddas.
Tarsadalmilag elfogadott drogot hasznal ma rendszeresen kdzel egy milli6 ember, ket alkoholbetegnek nevezik. Ennél
meg gyorsabban teszi tonkre érzelmileg, szellemileg az embereket az ennél keményebb kabitoszer.

A valdésagban egyszerlien nem talaljak az utat, nem ismerik a mddszereket, hogyan lehet a két agyfélteke
mikddéseét kiegyensulyozni. De ugyanilyen utvesztettek azok, akik rendkivili érzékszervi stimulaciénak teszik ki magukat,
mint pl. a ritmikus hang- és fényhatasok. Magyarul ezt diszkonak hivjak. A hatas ott is ugyanaz: m{vi uton el8allitani azt
az agyi (tudati) allapotot, melyben nem gondolkodni, hanem érezni lehet. Tulsagosan nagy arat fizetlink ezért. (Most nincs
mod ezeknek egyéb hatasat elemezni.) Ezeket az allapotokat minden kultira nagyon pontosan szabalyozta, és csak
kivételes kdzdsségi helyzetekben engedte meg, amilyenek a nagy lUinnepek.

A legfontosabb veszteség talan, ami tarsadalmi méretekben ér minket, a teremté képzelet elvesztése. Minél tébb
id6t toltink a TV el6tt bamban meredve, minél kevesebbet abrandozunk, annal jobban elsorvad az a képességunk, hogy
tiszta tudatallapotban, lelki erdnk Onkéntelen mozdulasaval megalmodjuk, majd megvaldsitsuk igazi céljainkat. Nem
kénnyl ezeket felismerni, még nehezebb megvalésitani, de ha nem tessziik, és életiink félresiklik, minden egyéb csak
poétiékka valik.

A masok altal el6allitott képzeletet a mozivasznon még megcsodaljuk. De ha napi tébb 6ran at dmlik belénk a
kilonboz6 képerny6krdl, elveszitjik lassan a sajatunkat. Mar nem tudjuk igazan megallapitani, mi a j6 és mi a rossz
onmagunk szamara, bizonytalanna és szorongdva valik lelkink. A koér ezutdn mar rankzarul. A szorongast
legegyszeriibben a drogok oldjak, nevezziik azt gydgyszernek vagy alkoholnak.

A lazitdas rendszeres gyakorlasaval naponta megadjuk magunknak a lehetéséget, hogy természetes uton
keruljink egy megvaltozott tudatallapotba. Lassan, fokozatosan tanuljuk meg az utat, szinte észrevétlenul bevésédnek az
Utjelzd tablak, hogy semmilyen kérilmények kozott ne tudjunk eltévedni. Kénnyen megtorténhet egyébként, hiszen a belsé
vilag legalabb olyan nagy, és a benne valé utazas legalabb olyan izgalmas, mint a kiilsd. A kitagult tudat magaba oleli egy

Régi korok emberei mas szavakkal irtak le az ember bels6 vilagat is. Misztikusnak, magikusnak nevezték a
megvaltozott tudatallapot bizonyos fajta szélséséges élményeit, és sokkal tobbet tudtak rola, mint a mai kor gyermekei.
Lassan a tudomany is kénytelen szembetalalkozni olyan jelenségekkel, melyek nem férnek be a szabalyokba: tagitani kell
a torvényeket. Einstein, Heisenberg, F. Capra, a szazad legnagyobb tuddsai az anyagi vilagrél alkotott képilinket
alapjaiban megraztak. De ugyanezt mondhatnank a bioldgia fejlédésében fellépd etikai problémakrol.

A pszicholdgidban is Uj irdnyzat alakult ki, hogy mindezeket megértse: a transzperszondlis pszicholégia.Az embert
a vilagegyetembe helyezi, és egyarant gondot fordit az arnyékos oldal és a kreativ, teremt6 magasabb
személyiségvonasok fejlesztésére. Tanitasa szerint a belsé ndvekedés, a személyiség fejlédése nem all meg az élet
delén, hanem tovabb tart egészen a halal pillanataig.

A megvaéltozott tudatallapot a belsé fejlédésnek és a klls§ vilagban végzett kreativ munkénak egyarant
legfontosabb eszkdéze. Ennek rendszeres gyakorlasa javitja egészségi allapotunkat, segit érzelmi problémaink
feldolgozasaban, és szellemileg tagitja életlinket.

Sorskerék

Régenvolt korokban az emberek szamara Fortuna, a szerencse vak istenasszonya fontos szerepldje volt az
életnek. Megtanultédk becsilni a feliveld életszakaszokat, és tisztdban voltak a sors forgandésagaval. Oly sok isten és
istenn6é mellett Fortuna is elveszitette mostanaban tisztel6it. Abba a hiedelembe ringat minket a technika, mintha mar
minden az embertdl fliggne, tudomanyatdl, pénzétdl, eszkdzeitdl. Elbizakodotta és vakka tesz minket ez a hit, és amikor a
sors kereke fordul ismét egyet, nyafogva kérdjik, miért pont velem szur ki az élet.

Sok év tavlatdbdl visszatekintve sorsunk fordulataiban gyakran felismerhetjik egy mélyebb bdlcsesség
mikoddését: ami egykor fajdalmas volt, kés6bb igazan hasznunkra valt. Egy akadaly megjelenése, amely akaratunk
érvényesllésének hatart szab, olyan kitér6re kényszerithet, melynek soran Uj készségeket, képességeket kell
kimGvelnink. Ezt nem tettlik volna, ha minden elképzeléseink szerint torténik. Az egykori vargabetiirdl kiderul, hogy akkor
a két pont k6z6tt az volt a legrévidebb tavolsag.

Vannak olyan események is életlinkben, melyekrél talan soha nem tudjuk elfogadni, hoy j6 volt valamire.
Valoszinlleg nem is volt az a sz6 "kellemes" értelmében. A kihivast, a felszdlitast viszont ebben is felismerhetjik:
"alkalmazkodj"! Tanulj meg 6nalléan dénteni, vagy éppen alarendelni magad, tanulj meg valamit, amit eddig nem tudtal.

Forog a Sors kereke, és mi hol j6kedvien, bizakoddan, hol fajdalommal és félelemmel tele kényszerlien kdvetjik.
Amig meg nem tanuljuk az Uj leckét, és el nem ériink a kovetkez6 fejlédési allomashoz.

Eletiink fontos problémaja, eljutunk-e valaha annak felismeréséig, hogy mindez jelentéséggel bir szamunkra. Ett6|
a felismerést6l kezdve megvaltozik a kérdésiink is: mi a jelentésége ennek az eseménynek éppen most az életemben?
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Sorsunk tehat segit abban, hogy ne merevedjenek meg szokasaink, ne engedjik at magunkat az édes
valtozatlansagnak, tespedésnek. "Eredendd" lustasagunkon kivil ami megakadalyoz minket a tovabbi utkeresésben,
fejlédésben, az gyakran valamilyen merev el6itélet, egy sokat hangoztatott vélemény. Ha még van batorsagunk emdgé is
bekukkantani, altalaban egy nagyon régi fajdalmas, rossz tapasztalat bukkan fel.

Hogy mi lehet ez? Példaul csalédtam, mert becsaptak, bizalmatlanna valtam, és amikor Uj kapcsolatban a
bizalomra lenne sziikségem, nem tudom atélni, kitarni 6nmagam a masik ember felé. Egy masik gyakori helyzet, hogy
valaha nem tudtam haragomat kifejezni, nem is érzem maig sem, hogy haragszom. Feln6tt kapcsolatomban ennek lehet
egyik kovetkezménye, hogy nem tudom kifejezni eléggé a valods igényeimet, nincs elég énbizalmam.

A régi, régi banat, fajdalom, harag sulyos sebet ejtett a |élek finom szdvetében, de mivel ez nem latszik, és
altalaban nem is érezhet6 kdzvetlenil, nagyon sokan ugy érzik, nincs is. A hasonlé sebek hatasat szinte mindannyian
erezzik, de inkabb elfelejteni szeretnénk, minél gyorsabban tul lenni rajta, hogy ne érezzik, hogy faj. Sokszor sikerul is
olyan jél elfelejteni, hogy tényleg nincsenek mar réla emlékeink.

Erthetetlen az emberek szamara, miért kell ezekkel a régi dolgokkal ennyit térédni. JOl élnek, el is felejtettek sok
mindent, minek a régi sebeket Ujbdl felkavarni. Az orvostdl, természetgyogyasztol azt varjak, gydgyitsa meg éket. Ezen
azt értik, hogy mulasszak el a tiineteiket. Muljon el a gyulladas, a laz, a fajdalom, a daganat a testbél, hogy ismét
dolgozhassanak, élhessenek a régi médon. Elfelejtkeznek rola, hogy a test, a mirigyek az izlletek 6rzik maig is ezeknek
az elfojtott érzéseknek a fesziltségét.

A probléma lényege éppen ebben van. A régi médon akarok élni. Sorsom megvert egy betegséggel, melybdl
szeretnék kigydgyulni, de a betegség egyik fontos lizenete rejtve marad el6ttem, ha csak a testi gyogyulasra torekszem.
Fel lehet tenni magamnak a fenti kérdést: "mi a jelent6ésége ennek a betegségnek éppen most az életemben?" Ha
6szintén szembenézek a kérdéssel, gyakran egészen meglepden egyszer( valaszokat kapok.

A sorsunkhoz valé rugalmas alkalmazkodas Iényegében a felelésség vallalasa valamennyi tettiinkért. Mindaz,
amit tettink, koévetkezményekkel jar a tudattalanban is, és ezt éljik meg 6nmagunktdl latszélag fliggetlenil a sors
erejének. A telijes felelésség vallalasa, az 6szinte szembenézés az egyetlen lehetéség arra, hogy felismerjik sajat
magunkat sorsunkban. igy valhatunk a kiszolgaltatottsag helyett 5nnén sorsunk uraiva.

A tél végén megmetszik a fakat, a felesleges, elhalt részektél megszabaditjak. A levagott agak helyét bekenik
valamivel, hogy ott a fa nedvei, energiai ne folyjanak el. A tavasz kitlné alkalom arra is, hogy a természet megujhodasaval
lelkileg mi is megujhodjunk. Régi sebeinket be kellene végre gydgyitani. Régi haragjainkat letenni, megbocsatani és
bocsanatot kérni. Régi fajdalmunkat, gyaszunkat meggydgyitani. Egykori szenvedésiinket Uj szemmel nézni, hatha mégis
van Uzenete a mostani életiinkhéz.

A megujulas masik fontos lehet6sége a pozitiv érzelmekben rejlik. Fogadjuk el sorsunkat, és énmagunkat
itélkezés nélkil olyannak, amilyenek vagyunk. Akarjunk megujulni, fejlédni, de ne akarjunk massa valni, ami idegen
adottsagainktdl, lehetdéségeinktdl. Kezdjlk el kicsit jobban szeretni dnmagunkat, mint eddig tettliik. Fedezziik fel pozitiv
tulajdonsagainkat, esetleg eddig ki sem fejlesztett képességeinket. Engedjik meg magunknak, ha eddig nem tettik, hogy
kicsit jobban élvezzik az életlinket.

Ha 6nmagunkat jobban tudjuk szeretni, nyitottabbak lesziink a vilag felé is, tobbet tér6dink méasok jogos
igényeivel, és ez kdlcsondsen jo érzéssel tolt el mindenkit.

Ez a fajta dnismeret a testi és lelki egészségnek fontos része. Tavasszal érzelmi nagytakaritasra, megujulasra
éppen ugy szikség van, mint testiinknek a tisztitdé kurakra. Ez a folyamat is lényegében véve relaxacid, hiszen nagy
megnyugvassal, energia felszabaduldssal jar. Aki még nem élt at hasonlét. szinte el sem tudja képzelni, mennyire pozitiv
valtozas kdvetkezik majd utana.

Nagy kérdés a hogyan. Hiszen sokan tennék ezt végre boldogan, de nem tudjak a maédjat. Eppen azért hordozzak
még mindig a lelki sebeket, mert nem sikerult egyedil begydgyitani. Azért nincs Onbizalmuk, mert szinte gy(ldlik
onmagukat. Gyakran olyan sulyosak a kdvetkezmények, hogy valéban célszerl pszichoterapiat igénybe venni. El kellene
végre fogadnunk, hogy ez éppen olyan segitségnyujtasi forma, mint az orvosi. Ami fontos: csak olyan ember
pszichoterapias segitségét fogadjuk el, akiben dszténdsen is megbizunk, és aki jol ért szakmajahoz. Sajnos sokan ugy
gondoljak, egy kis beszélgetés nem olyan bonyolult dolog, és minden el6képzettség nélkil prébalkoznak a széval vald
ayoégyitassal. Ebbél pedig sok rossz is szarmazhat.

Gyakorlat

Most egy rovid, de nagyon fontos gyakorlatot javaslunk. A gyakorlatot lehetSleg a természetben, kertliinkben, vagy
legalabb viragaink k6zott végezzik. Ha ez nem megoldhatd, legalabb képzeletben idézzlnk fel ilyen kdrnyezetet.

Pihenj meg egy kényelmes pozicioban. Feszitsd, lazitsd izmaidat, ahol sziikségét érzed. Majd képzeld el, hogy te
magad is nbvényhez hasonlatos lény vagy,
akinek szliksége van a fbldre, hogy benne megkapaszkodjon
a napra, hogy téle energiat kapjon,
a levegére, hogy lélegezni tudjon,
és a vizre, hogy el ne szaradjon.
Eld &t teljies mélységéig ezeket a sziikségleteidet.
Erezd a halat a természet irant, hogy ellét mindezekkel.
Véqiil engedd, hogy a nedvek egyenletesen aramoljanak benned, érezd at az életed liiktetését.
Fogadd el létedet teljesnek és értékesnek.
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Az ember természeti gyokerei

Az ember egyszerre természeti és tarsadalmi Iény. Sokszor hajlamosak vagyunk elfeledkezni arrdl, hogy mindkét
vilagban kell egy-egy labunkkal alinunk. Ha nem igy van, felborul az egyensulyunk, és eltéprenghetiink rajta, vajon hol is
van a baj.

Egyre tobbet foglalkozunk szocidlis oldalunkkal, azzal, hogyan is érezziik magunkat a tobbi ember kozétt, a
munkahelyen, vagy a csaladban. Eppen azért keriil elétérbe életiink tarsadalmi oldala, mert nem érezziik kielégitének a
kilvilag altal szamunkra nyujtott lehetéségeket, nehezen talaljuk sokszor a valédi értékeket, kapaszkodokat. Ezt a
szubjektiv benyomasokon tul tudomanyos kutatasok eredményei is alatamasztjak. A feln6tt lakossag kérében névekszik a
panikbetegség (jelenleg 6-8%), a depresszié (1990-ben 16,5%), az alkoholfogyasztas (egy millié nagyivé és alkoholista),
az ongyilkossag, a balesetek szama. Riaszté adat a neurdzisok becslilt szama- 6vatos becslések szerint a feln6ttek
harmada, a gyerekek fele - ami azt jelenti, hogy szinte nincs olyan csalad, ahol ne lennének problémak.

Ezek a gondok valdban sulyosak, és nehéz lenne okait roviden 6sszefoglalni. Még nehezebb a megoldasuk. De
talan egy részuk éppen abbdl addédik, hogy azt a bizonyos egyensulyt elvesztettlik, nem akarjuk egykénnyen tudomasul
venni természeti gyokereinket. Sok-sok ember gydgyulasa indult el ugy, hogy elkezdte megkeresni valamilyen formaban
kapcsolatat a természettel.

Ez a rdvid kis mondat olyannyira kdzhellyé valt, hogy szérakozottan fut at szemuink a felszdlitdsokon: menj ki a
természetbe, kirandulj, sétalj, évd a természetet. De vajon tudjuk-e és féként érezzik-e, hogy milyen nagy mértékben
részei vagyunk egész testliinkkel és lelkiinkkel a természetnek?

Figyelmiinket idénk jelentés részében kifelé forditjuk, a kilvilag targyait, leggyakran az ember altal Iétrehozott
targyakat latjuk. Ha embert latunk, az is egy masik ember, nagyon ritkdn nézzilkk meg énmagunkat. Amikor tikorbe
nézink, azt vizsgaljuk, milyen latvanyt nydjtunk, mérlegeljik, milyen benyomast fogunk tenni masokra.

Olvasd at, és ha van kedved, probald ki a mellékelt gyakorlatot.
Gyakorlat:

Allj egy nagy tiikér elé, és nézd meg énmagadat 6nmagadért.
Milyen benyomast teszel sajat magadra?

Most probéld elfelejteni, milyen szeretnél lenni. Felejtkezz el arrdl is, mennyi kiillemi hibad van.
Most milyennek talalod magad? Remélhetéleg jobb egy kicsit a helyzet.

Most képzeld magad egy baratsagos természeti helyzetbe. Névények és allatok vesznek kériil. Milyen benyomast keltesz
most? Mit szél hozzad a margaréta és a kis nyuszi? Milyennek kellene lenned, hogy j6 benyomast kelts ezekben?

Valtozott-e az 6nmagadrdl kialakitott képed?

Gondold at a gyakorlat tanulsagait. Vajon nem az a bajod, hogy tdl nagy fontossagot tulajdonitasz pillanatnyi
helyzeteknek? Ha at tudod élni, hogy alapvetéen az a legnagyobb értéked, hogy Te magad létezel, a tébbi dolog
perspektivaja kicsit megvaltozik. Ezzel nem azt akarjuk mondani, hogy nincs jelentésége masok véleményének, hanem
azt, hogy kertilijbn minden a maga helyére, a maga valosagos jelentéségével.

Természeti létinknek legkézzelfoghatobb bizonyitéka maga az emberi test. Most ne azzal a szemmel nézzlnk ra,
mennyire felel meg elvarasainknak. Ismerjik fel benne a természetet! Vegyiuk észre, bioldgiai szikseégleteink
megegyeznek minden mas emldsallat szikségleteivel. Gondoljunk a piciny embriéra, mely testében éli at a térzsfejlédés
allomasait.

Testlnkrdl inkabb csak akkor veszink tudomast, ha valami nincs rendben. Ha fajdalmaink vannak, ha
megbetegsziink. Azok az érzések, melyek a betegséget kisérik, tObbnyire negativakés j6 részik nem tudatosul.
Csalddottak vagyunk, hogy nem all korlatlan biolégiai energiaforras rendelkezéslinkre, haragszunk testlink egészére, vagy
bizonyos részeire, amiért megakadalyoz valamiben. Ezek az érzések pedig nem szolgaljak a gyégyulast. Némi alazattal
kellene kbézelednlink a betegséghez, hiszen abban a természet rendje nyilvanul meg. Tanitdmesterinknek is felfoghatjuk
testlinket - egészen bizonyosak lehetlink benne, hogy 0szténdsen jobban tudja, mire van sziikséglnk, hol hagtuk at a
természet térvényét.

Biologiai 1étlink egyik er6prébaja a természet ritmusaihoz val6 alkalmazkodas. A tavasz kifelé forditja az embert,
készulink az élelem megszerzésére, kibujunk az odunkbdl. Novekszik a napfényes 6rak szama, emelkedik a
hémérséklet, az egész természet nagy valtozason megy at. Osszel éppen ellenkezéleg, a tulélésre rendezkedik be
minden. Ebben a két évszakban gyorsan zajlanak a valtozasok, és ez nagy er8probanak teszi ki szervezetlinket,
kilénosen pedig ideg- és immunrendszeriinket. Nyilvan ez az egyik fontos oka annak, hogy sok krénikus betegség éppen
tavasszal és 8sszel ujul ki.

20



Gyakran segit ilyenkor az életliinkben, ha csokkentjik a stresszt. Ez itt azt jelenti, hogy tudomasul vesszik a
természet ritmusat, elfogadjuk ezt a helyzetet, mint erételjes stressz tényez6t, és alkalmazkodunk hozza. Csokkentjik az
egyéb stresszek lehetdségét, tdbb vitamint szedlnk, lazité gyakorlatainkat rendszeresen végezzik, és méregtelenitjik
magunkat.

Masik fontos és rendszeres valtozas a kildénb6z6 id6jarasi frontok érkezése. Gyorsan valtozik a a levegd
ionizaltsaga, paratartalma és hémérséklete, valamint a Iégnyomas. Ez is alkalmazkodast jelent, bar rovidebb tavon, mint
az évszakoké. Jol tesszik, kildéndsen betegség fennallasa esetén vagy id6sebb korban, ha kicsit jobban vigyazunk
magunkra.

Bizonyara nem véletlen, hogy olyan sok ember reagal fejfajassal a fronthatdsra. Nem veszik tudomasul sajat
bioldgiai sziikségleteiket, hanem - fejiikkel, ill. esziikkel - Urra akarnak lenni a helyzeten. Az eredmény gyakran az, hogy
épp tulterhelt fejiuk kezd tiltakozni a "nyomas" ellen. A masik gyakori panasz a szivben jelenkezik. Szivink
testszimbolikdja az érzésekre iranyitja figyelmiinket. Erdemes elgondolkodni rajta, milyen érzésiinket nem engedijiik
felszinre jonni.

Laszlo Ervin nemrégiben magyarul is megjelent kdnyvének cimét kdcsdéndzzik. lzgalmas kérdésekre keresi a
valaszt: Gaia, Féldanyank gyermekei vagyunk mi emberek is, és ezen keresztiil a kozmoszba nyulnak kapcsolataink. At
tudjuk-e élni ezt a felemeld, de ugyanakkor szinte megsemmisité érzést? Barmilyen kicsi pont vagyok, szerves része
vagyok a vilagegyetemnek, nélkilem masmilyen lenne. Valahol itt, vilagnézetink alapjainal lehetne és kellene bajaink
egyik fontos gyokerét megkeresniink.

Itt az ideje, hogy felismerjik, a természet részei vagyunk, egyuitt kell liktetniink vele, alkalmazkodnunk kell a
ritmusaihoz, mint adottsagokhoz, mert ha nem vesszik tudomasul, végrehajtodik rajtunk is a térvény.

Megvaltozott tudatallapotok

A modern pszicholégia kutatasi teriletei koziil az utdbbi évtizedekben talan éppen ez a téma fejlédik a
legdinamikusabban. Nagy erékkel folyik a hipnézis kutatasa, relaxacids és imaginacios moédszerek sokasagat fejlesztik ki,
melyek mind a lelki, belsé valdésag mélyebb megismerésére és befolyasolasara iranyulnak.

Mit is jelent tulajdonképpen a "megvaltozott tudatallapot"? Osszefoglaldan jelenti mindazokat az éber allapotokat,
melyek kilonboznek a hétkéznapi tudatossagtél. Erre természetesen az a kérdés merdl fel: nos, milyen a hétkdznapi
tudatossagunk? Ezt mindenki el tudja mondani: figyelmink felkelthetd, ébernek érezzik magunkat, képesek vagyunk
gondolkodni, tevékenykedni és érezni egyarant, szandékainkat meg tudjuk valésitani, feladatokat tudunk végre hajtani.

Testlinket realisan érzékeljuk, érzékszerveink folyamatosan koézvetitik a kilvilagbdl szarmazé informaciot,
tébbnyire kifelé figyelink. Képesek vagyunk térben és idében megfeleléen tajékozddni, linearisnak, egyenesvonalinak
érzékeljuk az id6 mulasat. Tudunk a dolgok kozott fontossagi sorrendet felallitani, donteni: jol mikodink a realis kilsé
vilagban.

Ha jol belegondolunk, hétkdznapi életlinkben sem vagyunk folyamatosan a "hétkéznapi éber" tudatallapotban. Sok
példat hozhatunk, amikor valamelyik fenti jellemz6 nem az elébb leirt médon mikddik. Itt van rdgtén a klasszikus térténet:
valamire oda kellene figyelnlink, példaul leckére, f6zésre, beszélgetésre, de képtelenek vagyunk ra. Minden rendben van,
mégis betdr egy fantazia, egy vagy, egy emlék, és mar lélekben nem ott vagyunk. Gyakran képek Usznak elénk, latjuk
magunkat kilénb6z6 szerepekben, és emdogott elhalvanyul az eredeti feladat, nem tudjuk korabbi szandékunkat
megvaldsitani.

Vannak szandékosan elbidézett, hétkdznapinak ismert helyzetek, amikor bizonyosan fel tudjuk ismerni, hogy
valaki megvaltozott tudatéllapotban van. llyen az alkohol, a kabitészer és némelyik gyégyszer hatasa. Ha er6sen
kifaradtunk, éhesek vagy kialvatlanok vagyunk, szintén megvaltozik tudatunk is.. Az idés emberek egy része sincs mar
teliesen "jelen" a vilagban, vagy atmenetileg a betegség is lehet ilyen hatassal az emberre.

A szélsBséges érzékszervi ingerlés is er6sen megvaltoztatja tudatallapotunkat: erre j6 példa a flilbe harsogd zene
vagy a fények folyamatos villogasa. A modern élet sok ilyen helyzetet kinal, ez mind alkalom a hétkdznapi vilagtol valéd
eltavolodasra. Egy masik ilyen helyzet az 6rakon at vald TV nézés vagy a szamitdgépes jatékok. Tovabb fogja fokozni ezt
a virtualis vilag jatékainak elterjedése.

A fantazianak a maga helyén rendkivil nagy jelent6sége van. Ha el tudjuk képzeletiinket engedni, kreativ teremté
vilagunkba Iéplnk. Innen szarmaznak az idealok, bdlcs gondolatok, ihlet, sugallat is. Attdl fligg, mire hasznaljuk. Ugyanigy
megteremthetjik félelmeinkbdl, elvarasainkbdl sajat bortonlinket fantaziank segitségével.

A kulsé képek tulzott szemlélése (TV, vided) rongalja a fantazia vilagat. Tul mély benyomast tesz rank az alkoto
vilaga, és hattérbe szorulnak sajat teremté vilagunk belsé képei. A képalkotas képessége akkor is sorvad, ha tul erésen
fejlesztik a logikai, analitikus gondolkodast.

Mindezek természetesen Osszefiiggenek a két agyféltekénk miikddésének kiildnbozéségével. A bal oldal
segitségével (mely testink jobb oldalanak mikddését vezérli) analitikus gondolkodassal, objektiven kbézeledink a
vilaghoz, ez az oldal a "tudomanyé". A jobb oldali agyféltekével (mely bal oldalunkat vezérli) holisztikus, kreativ, szubjektiv
modon tapasztalunk, ez a "mivészet" oldala. Az egészséges, kiegyensulyozott lelki mikodésre az jellemz8, hogy mindig
alkalmazkodik a helyzethez, képes rugalmasan valtani a szikségletnek megfeleléen. Az iskolai képzés, és gyakran a
szul6i befolyas is manapsag egyoldaluan fejleszti a bal félteke képességeit. Mire felnéttek lesziink, tulzottan racionalisan
akarjuk életiinket kezelni, cs6kken sokaknal a képi gondolkodas, hattérbe szorul a jobb félteke miikodése.

Minden, ami egyoldalu, el6bb-utébb egyensuly vesztéshez vezet. Ezt a mindennapi életben ugy éljuk meg, hogy
krizisbe kerlliink, megbetegsziink, sikertelenek vagyunk. Kuilondsen az életkdzép tajan fellépd nehézségek esetén
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érdemes elgondolkodnunk ezen. Gyakran vezet megoldashoz, hogy méas szemmel nézzik problémainkat: eddig
elhanyagolt oldalunkat kell erésitentnk.

A tudatéllapot megvaltoztatdsanak megvannak minden kultiraban a hagyomanyai. Ezek a hagyomanyok
altalaban a kozosséghez és/vagy a spiritudlis élményekhez kotédnek. Ma mar sok ilyen tapasztalat, &si bolcsesség,
gyakorlat valt kdzkinccsé a kdnyvek révén.

Ide tartoznak a saman és mas gyogyito ritusok, ahol a zene, a mozgas és a csoport ereje segitségével kerdl
transz allapotba a vezetd, a beteg, vagy akar az egész kdzdsség. Ritualis kérilmények koézott megengedik bizonyos
kabité anyagok hasznalatat is, de ez mindig er6sen szabalyozott, és megfelel6 beavatasok utan lehetséges.

A keresztyén misztika és maga a Biblia is sok leirdst tartalmaz a megvaltozott tudatallapotokrdl. Ez az a belsé
allapot, melyben latomast, vagy spiritualis élményt tapasztalnak. Mindennapjainkban a keresztyén meditacio és az ima
lélek allapota szintén egyfajta megvaltozott tudatallapotot jelent.

Keleten még tobb, és részletesebben kidolgozott tudast gylijtottek dssze errél. Tanuja ennek sok keresztyén
szerzetes, akik tériteni indultak Indiaba vagy Japanba, és 6k maguk is sokat tanultak. Az 6 kozvetitésikben is sok értékes
tapasztalat hozzaférhetd. Tibet annektalasa utan az 6tvenes évek 6ta sok buddhista szerzetes rajzott szét a vilagba. Az 6
tanitasaik nyoman részletesebben megismerhettik a tibeti bolcseletet, indiai tanitoktdl pedig a hindu tanitasokat.

A keleti meditacios rendszerek atlltetése a nyugati vilagba bizony nem zdkkenémentes. Legutdbbi budapesti
eléadasan Oszentsége, a Dalai Lama maga is beszélt arrél, hogy nem az a Iényeges, milyen vallast gyakorolunk, hanem,
hogy milyen bels6 értékeket fejlesztiink ki.

Megfeleld vezetéssel igazi mély belsé fejlédést hoz a rendszeres helyesen végzett meditacié. Nagyon fontos
azonban, kinek nyitjuk meg lelklink belsé vilagat.

Az utdbbi évtizedben sok Uj személyiségfejlesztd mddszer alakult ki a nyugati vilagban. A technikailag magasan
fejlett kultiraban él6 emberek elveszitették a természettel és ezen keresztil 6Gnmaguk mélyével is a kapcsolatot. Ezt
helyre kell allitani, igy a betegség ellen tarsadalmi vakcina termel6dott ki: kulén idét és energiat kell forditani az
Onismeretre, a lelki egyensuly helyreadllitasara. A masik oldalon pedig kialakultak a kornyezetvédé mozgalmak, az
Okoldgiai gondolkodas, a bio-termelés, mely mar Foéld méretben prébalja az egyensulyt visszaallitani. Nyilvan nem
véletlen, hogy az érzelmileg gazdag, helyes Onismerettel rendelkez6 emberek valnak érzékennyé és nyitotta a "zold"
gondolkodasra.

Uj Iélektani iranyzat alakult ki az elmult évtizedekben, a transzperszonalis pszicholégia, melyhez C. G. Jung és
Assagioli munkassaga nyujtja az elméleti alapokat. Egyik fontos kutatasi terililete éppen a megvaltozott tudatallapotokat
vizsgalja kozelebbrdl. A belsé fejlédés, az dnismeret sok segité mddszerét dolgoztak ki a modern ember gyogyitasara.
Altalaban ezek felhasznaljak a megvaltozott tudatallapotra vonatkozé ismereteket is, hiszen éppen ezen a teriileten van
hianyunk.

Manapsag sok modszer hirdeti magardl, hogy segitségével elérjik a boldogsagot, békét, egészséget révid idén
belll. Masok azt allitjak, hogy segitséglikkel naprdl napra jobban lesziink. Ismét masok egyenesen meg is akarnak minket
kimélni a napi gyakorlas faradalmaitol, egy hétvége alatt athangoljak csakrainkat, megtanitanak a test elhagyasara.

Sulyos énbecsapdas aldozataiva valunk, ha azt gondoljuk, ennyire lehetséges kontrollalni életiinket, lelkiinket. A
bels6 fejlédés utja a valésagban éppenhogy nagyon is goérongyds. Nyitottabba valunk, érzékenyebbé, testi-lelki
egyensulyunkat jobban meg tudjuk &rizni, és ez mar 6nmagaban a belsd békességet jelenti. De ez semmiképpen sem azt
jelenti, hogy a dolgok ugy fognak térténni, ahogy mi szeretnénk, vagy nem fog minket tébb szenvedés érni. El kell sokszor
fogadnunk méasok véleményét, megeértéssel kell viszonyulnunk masok problémaihoz és kivansagaihoz. De mindenekfelett
meg kell 6rizniink kapcsolatunkat mély belsé Eniinkkel, lelkismeretiinkkel, hogy azza valhassunk, akik valéjaban
vagyunk.
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