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Ezt a kiadvanyt a ONdyvainig Cllapiviany készitette Neked!

Szirmai alatt kozrem(kodtek:

Dedeo Conitic

a Malyvavirag Alapitvany
vezetdseqi tagja

Tizennyolc évet toltdttem
az egeszseqgugyben, melyet
csaladi okok miatt abba kellett
hagynom. Nagy (rt éreztem,
mert én ugy hiszem,
szamomra a korhazban
toltott  évek  nemcsak a
hivatasomat, hanem a
hobbimat is jelentettéek.

A Malyvavirag Alapitvany-
hoz hat evvel ezel6tt csatlakoz-
tam. Kezdetben a hatterben
figyeltem, majd besegitet-
tem egy-egy projektbe, vagy
az eéppen aktualis kampany-
ba. Az egészseglgyben meg-
szerzett tapasztalatommal,
szakértelmemmel is segqi-
teni igyekszem az Alapitvany
munkajat.

Ennek a kiadvanynak a
letrejotteben a legnagyobb
szeretetemmel veszek rész,
bizva abban, hogy kdnnyebbe
tudjuk tenni a betegseégben
levék utjat.

S

pszichologus

Reges regen, nyolc
evvel ezel6tt tortént, hogy
a Semmelweis  Egyetem
onkologiai klinikdjan kezdtem
pszichologuskent dolgozni.
Mikozben probaltam a betegek
segitsegére lenni, rengeteg
tapasztalattal gazdagodtam.

Megismertem a
félelmeiket, amit azismeretlen
helyzet egyre fokoz, aztéan
ha nyujtottam a kezem, ha
beszélgettink, oldodott a
feszlltség, és mar kdnnyebb
lett minden.

Ha szemeélyesen nem is
tudunk talalkozni, de remelem,
hogy ez a kodnyvecske
segitseget  nyljt, es  aki
forgatja, erzi majd, hogy nincs
egyeddl, hogy itt vagyok, itt
vagyunk vele a szavakban, a
sorok kozott. Jo szivvel és
boldogan probaltam megtenni
mindent azert, hogy az olvaso
érezze, hogy nincs egyeddl,
hogy érte es neki keszUlt az a
foglalkoztato, és szeretettel
gondolunk ra!

Gty Kinga

retorikai - el6adastechnikai
tanacsado, tréner, egyetemi
oktato

A tdrténetmeseélés erejével
foglalkozom - a munkahelyi és
maganéleti  kommunikacios
helyzetekben. Tanitvanyaimat
és mentoraltjaimat sak
éve arra Dbatoritom, hogy

higgyenek szemelyes
tortéeneteik egyedi es
egyszeri, megismetelhetetlen
és utanozhatatlan

lehetdségeiben.

Amikor az élet fenyegetd
fordulatot vesz, a tdrténetek
ereje és jelentdsege
megsokszorozodik; ezert
veszekmostrésztaMalyvavirag
Alapitvany kiadvanyanak
elkésziteseben.

Mert mindeaqy, hogy
meseljuk vagy hallgatjuk, irjuk
vagy olvassuk 8ket - a szivbol
jovg tortenetek felemelnek és
felszabaditanak, végs6 soron
pedigmindigajévéremenyevel,
igéretével toltenek el.

pszicholdgus

Pszichologuskent ugy
gondolom, hogy a test és
a lélek megprobéltatasait
sasem valaszthatjuk el
egymastol 100%-osan. E kettd
kéz a kézben jar, kdlcsondsen
hatva egymasra.

lgy, amikor egy not
szembesitenek betegseége
téenyevel,  szamtalan  lelki
nehézseéggel talalhatja
szemben  magat.  Evekkel
ezel6tt  én magam is
megtapasztalhattam, milyen
érzés eqgy rosszindulatu
daganat diagnozisat keézhez
kapni.

lgy tudom, hogy mekkora
szUksége van a betegeknek a
megfeleld lelki tamogatéasra,
tamaszra. Ez a kiadvany
hasonlo tapasztalatoknak és
szakismeretnek kdszonhetden
szUlethetett meg. Remélem,
hogy segitséget nyujt majd
egy-egy nehezebb pillanatban
az olvaso szamara.

pszichologus, tréner,
egyetemi oktato

Marosvasarhelyen szllettem.
1999-ben a kolozsvari Babes-Bo-
lyai Tudomanyegyetem Pszicholo-
gia es Neveléstudomanyok Karan
szereztem pszicholdgusi oklevele-
met.. Az ELTE Pszicholdgiai Karan
végeztem doktori tanulmanyai-
mat.

Dolgoztam iskolapszicho-
loguskent  valamint  egyetemi
adjunktuskeént. Jelenleg a Ba-
bes-Bolyai Tudomanyegyetem
marosvasarhelyi  kirendeltsegen
tanitok, az Ovoda és elemi oktatas
pedagogiaja szakon.

Munkam a hobbim is egyben,
nagy szerelmem a tréningszakma,
itt érzem magamat legotthono-
sabban.

Kutatasi és érdeklddesi te-
rileteim: érzelmi intelligencia,
flow-elmeny, csoportokkal valo
munka  modszertana,  asszer-
tivitas, szemelyiségfejlesztes,
onismeret, narrativumok tarta-
lomelemzese, fogalmazasi ke-
pesseq fejlédeése és fejlesztése,
olvasova neveles, a mese gyoqyito
ereje, pedagogusi hivatas-szeme-
lyiség alakitasa, valamint a jaték
szerepe a gyerek szemelyisegfej-
l6désben.

Keidl OV intea

pszichologus

Pszichologusként  dolgozom
Bekes megyeben, munkam
soran kerlltem kapcsolatba
a  Malyavavirag  Alapitvannyal.
Az Alapitvény nem csupan a
megel6zesre, korai felismerésre
helyez nagy hangsulyt, hanem az
érintett holgyek megsegitésére is.

Ez egy nagyon fontos terdlet:
szamos tanulmany bebizonyitotta,
hogy a mdtet el6tti ,jo" pszichés
allapot pozitivan befolyasolja a
m(tet utani felepllesi id6szakot,
valamint, hogy a posztoperativ
lelki  allapot  Osszefliggesben
van a feléplles folyamatanak
mindsegevel, idejével. Nagy
szerep jut a csaladnak, baratoknak,
emellett vannak olyan helyzetek,
amikor  szaksegitseggel  tudjuk
tamogatni a folyamatot. Azonban
a szakemberek sem mindig
elérhetéek.

Emiatt is tartottuk fontosnak
ezen kiadvany megirasat, hogy
segitségével minden érintett fel
tudja magat kesziteni a mutet
lélektani nehézségeire, a mutét
utani felepllés  folyamatara.
Mintegy 6nfoglalkoztato kis flzet,
hogy ott legylnk mindenkivel
lelekben.
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kedves O)Nlyvawinag/

A Mdlyvavirag Alapitvannyal mindnydjan
a négyogydszati daganattal érintett ndk

segitéséért dolgozunk. | , Sok mds segitséget
Bdarmennyire is szeretnénk, nem tudjuk mindig £y -, e tudunk adni Neked,
fogni a kezedet, nem lehetink mindig melletted.

De szeretnénk erét adni a nehéz Uthoz, j NN ‘' kiadvényokat
azért, hogy mikor hatalmaba kerit a félelem, § L kdzdsséget
megijedsz, lehangolt vagy, nagyon egyedul ©. ' sorstdrssal 6sszekotést
érzed magad, mégis egy picit melletted ?' ; ‘. Gyoégyuldst Segité Programot

lehessUnk. Békességet hozzunk a szivedbe,
lelkedbe. _ e el tness, mindet bizabommal!
Engedd meg magadnak, hogy sirj, ha ugy 1! = ' TN 4

érzed sirnod kell, és légy nagyon biszke : _ __ i
magadra, ha megtettél egy Iépést. Bl e 1 _ P\ , '-
Ezt a fUzetet szakemberekkel ozert keszﬁetfuk ' | &
hogy erét adjunk neked a betegseg nehez
utjan. ) e ‘& ;&4;'
HiszUnk abban, hogy a testunk és ad telkunk
dllapota egyott felel egeszsegunkert M
Ez a kiadvdny a lelkednek szol: olvashatod, =

szinezheted, feladatokat oldhatsz meg benne. Olg(m ZOFT GS TITkOS kozosseg a FOCGbOOkOﬂ
Bizunk abban, hogy segitségedre lesz, és

magaddal viszed, akdr a korhdazba, akar az & NS OhO| az ermtettek beszelgetnek eggmassol
otthonodba. e g szeretnel igy is velOnk tartani, kerlek,

7 irj az info@malyvavirag.hu email cimre.
drességet s3erelnante hagri @ s3dvedbe!

Malyvavirdg csapat www.malyvavirag.hu info@malyvavirag.hu facebook.com/malyvavirag
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Ebben a fejezetben erdt ado, gondolatokat
elterel® meséket olvashatsz, valamint
segitlnk kicsit - mdr amennyire ez
lehetséges - ellazulni a kezelés / mitét el
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Az dabra hémérdket dbrdzol, amelyek kulonbdzd érzelmi dllapotokat ,mérnek”.

Kérlek, jelold be azokat az értékeket (0-t6l 10-ig), amelyek a legjobban jellemzik a
lelkiallapotodat az elmult 7 napban (a mai napot is beleértve)!

Az utolso oszlopban jelold be, hogy milyen mértékben volt/ van szUkséged segitségre
ahhoz, hogy megbirkdzz a téged éré nehézségekkel!

7. Sthessy
2. Sjatengds
3. Depressyia
4. FHatag
5. Ktsagbeesis
6. Kontylelonssy
7. OV letivilutlarsig
8. Kemanyleliséy, bisakadis
9. O) fyugalem
10. Gptimizmus

17. LBisalam
72. Gegzﬁwg/w velt)/ van sptileségem

Ha az utolsd hémérén magas értéket jeloltél, és ugy érzed, segitségre, tdmaszra
lenne szUkséged, azt javaslom, keress fel egy segitéd szakembert vagy csoportot! Ha
bizonytalan lennél abban, hogy merre indulj el, az utolsd oldalon taldlsz segitséget.
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ol volt, hol nem volt,

hetedhét orszdagon s
tul, élt egy gyodnydry kirdglylany.
Mdalyvavirdg volt a neve. Fakd-le-
vendula, orgonaszin® ruhdjaban
annyira szép volt, hogy a Napra
lehetett nézni, de r& nem. Min-
dig mosolygott, mindig kedves
és eldzékeny volt. gy tanitottak
a kiralyi udvarban. Vigydzott is
rag a kiraly meg a kirdlynd, mint
a szemUk fényére. Probdltak a
kedvében jarni, még a széltél is
ovtak.

A kirglylany kertjében volt egy
birsalmafa, aminek smaragd volt
a levele, ezUst a viradga és arany
az almdja. Mikor a szelld végig-
cirogatta a leveleit, ugy muzsikalt,
mint az angyalok csengettylje. A
kiralylany sokat sétalt a kertben,
a csilingel® hangok megnyugtat-
tak és feltoltotték ot

Egy nap a kiralyldny naogy
szomorusdagra adta a fejét. Senki
sem tudta az okdt, ugy elbusul-
ta magdt, hogy naphosszat csak
sirdogdalt. Patakokban folytak a
kdonnyei. Kisirt szemekkel, zakla-
tottan, Osszetdorve sétalt a kert-
ben. Ruhdja szine megfakult, és a
kert sem csengett tobbé.

- Ne sirj, Mdlyvavirdg kirdly-
lany! - kérlelték naphosszat. -
Egy kirdlyldnynak nem szabad
sirni. Légy mosolygds, kedves,
mindig viddm! - Minél jobban
kérték, annal inkdabb elszomoro-
dott.

Az ezUstcsengés elhallgatott
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orokre. A fa csak egyszer( fale-
veleket hajtott, igazi virdagokat
nyflott és ehetd almakat termett.

A kiraly Ugy sajndlta a lanyat,
hogy a szive majd megrepedt.
Gondolkodott, hogy mitévd le-

gyen.

Olyan probléma nincs, amit
egy Kkiraly ne tudna megolda-
ni. Mihelyt pitymallani kezdett, a
kiraly smaragddal hintette be a
faleveleket, ezUsttel bevonatta a
virdgokat, arannyal kivésette az
almakat, de mindhidba, a levelek
elhervadtak, a virdgok leszdrad-
tak, és az alma mind lehullott.

Az oreg kirdaly elment o bdlcs
bdregemberhez, és elmesélte szive
fajdalmat.

- Amikor a kirdlyldny boldog
volt, a birsalmafa smaragd leve-
let, ezist virdgot és aranyalmdt
termett, és ugy muzsikdlt a szél-
ben, mint az angyalok csengety-
tydje. Amidta a kirdlyldny szo-
mord, mdr nem terem gyimdélcse.
En mdr mindent megprébdltam,
de nem boldogulok vele.

-Te a levelet, a virdgot és a
gyimdélcsét dpolgattad, és kivil-
rél akartad beleerdltetni a fdba
azt, amit annak énmagdtdl kel-
lett volna megteremnie - mondta
a bolcs dregember.

- De magdtdl nem teremhette
meg, mert nem volt ereje hozzd,
hiszen csak a korondjdval téréd-
tél, a tévével nem. Nemcsak a
korondjdban kell gyénydrkdédni;
hanem a tovét is dpolgatni kell.
Ha gydbkerei a talajt szorosan dt-
6lelve tartjdk, akkor a dereka is
erés lesz, korondja ékesen virit,
akkor mosolyog és terem, cseng-
bong rajta az ezdstvirdg, meg
az aranyalma, mint az angyalok
csengettydje.Ha pedig gydkerei
meglazulnak, gyimdélcse vackor-
rd lesz. A gydkereknek szikségik
van a vizre, az éltetd erdre. Es a
kirdlyldnynak is sziksége van a
kénnyeire ahhoz, hogy Ujra mo-
solyoghasson.

A kiraly csodalkozva tekintett
a bolcs dregemberre, aki tovabb
magyardazott:

- A fa korondja nem mds, mint
a kirdlylany érzelmei, életének
minden gazdagsdga, szépsége
és bdja.

A fa térzse a kirdlyldny lelke,

ami a szép korondt megtartja. A
gydkér dltal szivja magdba azt az
erdét, amellyel az élet szépségeit
és kincseit meg tudja teremni. Ha
a fa gydkerei nem erdsek, a lélek
Ures marad, mert nincs, ahonnan
erdét és gazdagsdgot meritsen.

A kirdly megértette a bodlcs
bregember szavait. Az aranyal-
mafdt megodntdzte, dapolgatta a
gyodkereit, a ladnydt pedig magd-
hoz o6lelte.

- Sird ki nyugodtan a kénnye-
idet, mert igy megnyugodhatsz!-
sugta a fulébe az dreg kirdly. Ab-
ban a pillanatban a kiralyldny
minden kdnnye igazgyodnggyé
valtozott, és mint a kis harmat-
cseppek, az ezUstlevelekre hulltak.

Hat, lelkem teremtette - tan
nem is hinnétek, ha nem monda-
nam, majd elvette a kirdly szeme
fényét a nagy ragyogds, ugy csil-
logott-villogott a kert! A kiralyldny
pedig Ugy mosolygott, tiszta sziv-
bél, hogy egybdl mindenkinek jo
kedve kerekedett.

Attol a naptol fogva a biroda-
lomban lehetett sirni, nem csak
nevetni. Ha a kiralylanynak rosz-
szkedve volt, elszomorodott, jol
kisirta magdt és megnyugodott.
Mar nem csak kedves volt, el6-
zékeny, hanem idénként morcos,
szomoru és duhos is. Mert a ki-
ralysdégban  megtanultak, hogy
ahhoz, hogy mosolyogjunk, idén-
ként tiszta szivbél sirnunk is kell.
Ahhoz, hogy a korondnk ép legyen,
a gyokereket kell taplalni.

Itt a vége, fuss el véle, aki nem
hiszi, jarjon utdanal
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épzeljétek, Mdalyva-

virdag kiralylany a
konnyeitsl kivol-beldl ugy meg-
szépUlt, hogy még a Nap is elcso-
dalkozott, ha rdsutott, pedig az
mdr latott egyet-madst, miota fent
jar az égen. Nem is gyo6zott eleget
dmuldozni, amikor a kiralyldnyt a
sétdin végigkisérte. A kiralyi palo-
tatol nem messze, egy hatalmas
erdd sotétlett, annaok a legodre-
gebb fdgja alatt, volt egy kut.

Ha nagyon meleg volt, a kirdaly-
lany kisétalt az erddszélre, leUlt
a kut kavdjara megpihenni. Volt
egy kedvenc, fUrészporral toltott
similabddja, amit hulladékokbol,
rongybol, faforgdacsbol, fUrész-
porbol és maradék papirokbol
készitett édesanyjdval. Higba volt
sok Uj jatéka, ezt a labddat rugal-
mas és ritmikus mozgdssal fel-le-
engedte és mdr egészen mesteri
mutatvanyok elsajdtitdsdig jutott
vele.

Mindig a tenyerében tartotta
meg, ami nem is volt olyan kény-
nyly, mert, ha kicsit erdsebben
jatszott vele, a szalag kdnnyen
elszakadt, ami bizony csipett. Volt
Ugy, hogy foldobta meg elkapta,
de egyszer tul magasra repult.a
golyo, nem tudta elkapni, s*@z be-

P
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esett a kutba.

Hidba hajolt at a kut kavajan,
hidba kémlelgette a kut mélyét, a
similabddnak nyoma veszett. Ke-
servesen sirt, jolesett kdnnyiteni
a lelkén. Jo volt kisirni a kénnye-
it, mert emlékezett arra, hogy igy
megnyugszik.

Ahogy sirdogdalt, egy vékony
hangra lett figyelmes:

- Mit buslakodsz Mdlyvavirdg
kirdlyldny? Mindjdrt az én szivem
is megreped a szomorusdgtol.

A kiralyladny korolnézett, keres-
te, honnan jén a hang. Eleinte sen-
kit nem ldatott, aztdn egy csunya,
nydlkds, koveér béekdat vett észre.

- Meséld el, milyen bdnat
nyomja a szivedet Mdlyvavirdg
kirdlylany! - mondta a béka.

- Nem mesélem el, hogy tud-
ndl azon segiteni, te béka? - hi-
ppogte a kiralyldny.

- Inkdbb gondolkodj, hogy mit
adndl nekem cserébe, ha vissza-
szerzem a similabdddat! - vagta
ra a béka.

- Amit csak akarsz, az egész
kirdlysdgomat is! - igérte lelke-
sen a kirdglylany. - Fontos nekem
ez a similabda, megreped a szi-
vem, ha nem kapom vissza.

- Jdl van. - felelte a béka: =

Kossink alkut! Nem kell nekem
a fele kirdlysdgod, nekem te kel-
lesz. Etess meg az asztalodndl, a
tdnyérodbdl, itass a poharadbdl,
fektess magad mellé az dgyba!

- Megteszek mindent, amit ki-
vdnsz, csak hozd vissza a simi-
labddmat! - mondta orvendezve
a kiralylany, magdaban azonban
ezt gondolta: “Ugyan mire gondol
ez a buta béka? Csak nem kép-
zeli komolyan? Hogyan is lehet-
ne az asztal- és hdldtdrsam, ha
odalent kuruttyolgat a vizben?”

Meég joforman ki sem gondol-
ta, a béka lebukott a kutba, kis-
vartatva eldbukkant, szajdban a
similabdaval, amit a kirdlylany
elé guritott. Akkorat dobbant a
kiralylany szive az 6romtol, hogy
meglepetésében el is feledkezett
a békarol, felkapta, és ugy elsza-
ladt vele, hogy bottal Uthették a
nyomat.

A béka hidba ugralt és kuruty-
tyolt utdna, hogy brekeke, breke-
ke, vegyél fel az oledbe, mert a
kirglylany rda se hederitett. Attol
fogva, hogy hazaért, nem is gon-
dolt tobbé a csunya békara. Egy
napon azonban a béka allt a kira-
lyi palota ajtajdban és azt kiabal-
ta, hogy Malyvavirag kirdlylany,
tustént nyiss ajtot!

A kiralylany apja kinyitotta az
ajtot és a béka elmesélte nek[ a

torténteket. Elmondott mindent
tovirol hegyire, hogyan vesztet-
te el Mdalyvavirag kirdlylany a si-
milabdajat, és hogy mit igért érte
neki cserébe.

A kirdly nagyot sohajtott, és
azt mondta a kiralylanynak, hogy
amit fgért, be kell tartania, men-
jen és engedje asztaldhoz a bé-
kat. Mdalyvavirag  Kkirdalylanynak
nem volt mit tenni, odalltette a
békdt a székre.

- Végy 6/ magad mellé! -pa-
rancsolt ra. A béka a székrol fol-
kivdnkozott az asztalra, mikor
pedig az asztalon 0lt, fgy szdolt a
kirglylanyhoz:

- Told kézelebb a tdnyérodat,
hogy egy tdlbdl ehessink, ahogy
megigérted! A kirdlykisasszony
tétovdzott, utdlkozott, de a kirdly
azt mondta, hogy az igéret szép
sz6, ha megtartjak, ugy jo. A béka
evett a tanyérjabol, ivott a po-
harabol, s mikor mar jollakott, azt
mondta: - Most mdr ettem-ittam
eleget, pihennék egyet. Vigyél a
szobddba, vesd meg nekem a se-
lyemdgyad, hadd aludjak!

A kiralylany sirva fakadt, any-
nyira irtdozott a békdatdl, hogy egy
ujjal sem mert hozzdérni, nem-
hogy még az dgydba fektessel A
kiraly azonban rdparancsolt, ha a
bajban kisegitette, nekiis kotetes-
sége meghdldalni, ha szeretne,
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ha nem. Mdalyvavirag kiralylany
megfogta két ujjaval a beékat,
folvitte a szobdjdba, és letette a
sarokba, de a béka azt mondta,
hogy 6 mellette, a selyemdagyban
szeretne aludni. A kirdalylany
kédnnyes szemmel, utdalkozva
betette az dgyba, de a béka ismét
megszolalt:

- Mdlyvavirdg kirdlyldny,
csékolj meg, ahogy igérted!

Ektelen haragra gerjedt a
kiralylany. llyet meég soha nem
érzett. Kipirult az arca, hevesen
vert a szive, forrosag ontotte el a
testet.

- Még mit nem, te csunya béka,
nem volt elég, hogy asztalomhoz
Ultettelek, tanyérombdl
etettelek? Még csdkoljalak
is meg? Miért kellene nekem
megcsdkolnom azt, akit nem
szeretek, és miért kellene nekem
azt tennem, amit nem szeretnék?
- kigltotta, és azzal a lendulettel
ugy o falhoz vagto a békat,
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hogy az akkordt nyekkent, hogy
azon nyomban dalias kirdlyfiva
valtozott.

-  Edesapdm, jogom van
meggondolni magam! - mondta
a kiralyladny csoddalkozd apjdanak.
Titokban a kiraly buUszke volt
lanydra, hogy fgy kiallt magdért.
- Ha nem, akkor nem. - gondolta
a kiraly - En is sok-sok évig
mondtam igent olyan dolgokra,
amikre nemet kellett volna
mondanom... - morfondirozott.

A lanynak elakadt o szava
a csoddalkozdastol, s a szemét
nem tudta levenni a fiurol. Az
ifjunak is megtetszett a barnag,
csillagszem, nadszdltermet(
leanyzo malyvaszinl ruhdjaban.

Nyolclovas hinton hazatértek a
kiralyfi orszagaba, masnap 6ssze
is hazasodtak, boldogan éltek.

Azaz majdnem, de..errdl a

kovetkezd mesében mesélek majd
nektek.
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0 masely labdicskdi

hogy telt, mult az id®, Malyvavirag

kiralyldnynak és a
Bekakirdlynak gyermekei szUlettek, Lili
és Viola hercegnék, akik bearanyoztdk
a napjaikat. MindenUk megvolt, amit
valaha maguknak ¢dlmodtak, nem is volt
a foldkerekségen senki olyan boldog, mint
6k. A gyerekek hamar felcseperedtek, a
kiralysdg gyarapodott.

Egy napon meghalt a kirdlylany
édesapja, az oreg Kiraly, és Mdalyvavirag
kiralyldny ismét nagy busulasnak adta
a fejét. Ekkor a férjének az jutott eszébe,
amikor gyerek volt, a dajkdja mennyi régi
csodds torténetet mesélt neki, s azokat
annyira szerette, mindig mosolyt csaltak az
arcara. Esténként ezeket a régitorténeteket
mondta Mdalyvavirag kirdlylanynak,
ameddig a szeme le nem csukddott.

Mesélte a régi kiralyok és kirdlyndk
torténeteit, a  harcokat, amelyeket
megvivtak  kivil-beltl, az egymdasba
szerelmesedések és kiszerelmesedések
torténeteit, mesélt a veszteségekrdl, a
qudszrol és az uj életek sziletésérdl Eqy
éven at csak mesélt, és kdzben mindig azt
leste, hogy a felesége arcan feldertl-e egy
halvény mosoly.

De a kirdalylany csillogd szeme Ures
tekintetté valt, nem tudott rulni, nem tudott
nevetni. Még az udvari orvost is kihivattak,
hogy vizsgdljo meg alaposan a beteget.
Mindent rendben taldltak, de a kirdlylany
dllapota nem vdaltozott.

Az udvari bolond arra  gondolt,
hogy ¢ bizony megnevetteti a kirdlyndt.
Osszehivta az udvar népét és arra kérte
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az anydkat és gyerekeket,
hogy dlljanak fel egymdssal
szemben. A guerekek szemét
bekototte  és mindegyiknek
bekotott szemmel fel  kellett
ismernie az édesanyjdt, ugy,
hogy  végigsimogattdk  az
arcokat, és az 6sszes kozul ki

kellett vdlasztaniuk, hogy ki az
6 édesanyjuk.

Mdalyvavirag kiralynod
izgatottan vdarta, hogy az &
kislanyai is sorra kertljenek.

Nagyon izgult, de
ugyanakkor tudta, hogy Lili
kisldnya rengeteget simogatta.
Biztos  volt  benne, hogy
felismeri. Mikor Lili odalépett

i
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elé, megfogta, megtapogatta  arcdt,

megcsovdalta a fejét és azt mondta:
- Ez nem az én anyukdm!
Malyvavirag kiralynd ugy érezte, hogy
a fold megnyilik alatta és elstllyed. Az
udvari bohoc azt hitte, hogy fejét veszik
emiatt. De nem gy tortént.

A kirdlyné este megkérdezte nagyobbik
Idnydt, hogy miért nem ismerte &t fel,
hiszen minden este szoktdk egymds arcat
simogatni. Lili hercegné igy felelt:

- Edesanydm, ez nem volt itt! - és a
szeme alatti részre mutatott. - Nem voltak
itt a labddcskak!

Lili a nevetés, a mosoly labddcskdira
gondolt, amikor a szdj felkanyarodik és
gbmbok lesznek az arcizmokbdl.

Mdlyvavirag kiralynd arcan peregni
kezdtek a konnycseppek, de a szdja most
nem lefelé, hanem felfelé kunkorodott.
Magdhoz olelte Lili és Viola hercegndket és
azt sugta a fulukbe:

- A mosoly labddcskdi mindig itt
voltak! Csak néha befelé mosolygunk
és akkor nem Idtszanak. Majd letorolte
konnyeit, és azt mondta a Békakirdlynak,
hogy ideje lenne egy kis mulatsagot
szervezni az udvarban.

Meghivtdk a rokonokat, ismerédsoket
és megUnnepelték, hogy az 6reg kirdly az
életUk része volt. Elmesélték a rola szolo
torténeteket, és haldval a szivikben tértek

nyugovora.
Tobbé nem fordult el6, hogy
Mdalyvavirag  kiraglyndnek  Iathatatlanok

legyenek a labddacskdi. Az udvari bolond
pedig olyan nagy becsnek drvendett, hogy
csak na.
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ONNlilyvavinigy lirdlyni & a3 idé

elt, mult az ido,

Bekakirdalynak egyre
tobb  dolga lett a  birodalom
kormdanyzdsa kordl, és egyre tdbbszor
kellett  elutaznia a szomszédos
birodalmakba.  Volt,  hogy  elment
tavasszal, és csak nyar végén kerUlt
eld. Mdalyvavirdg kirdlynd szerette volna,
hogyha a Békakirdly csaladja korében
tolti foldi élete napjait. Amikor visszatért
a kiraly, Uj er6re kapott, hatalmas
lendUlettel  latott  neki  birodalma
kormanyzdsahoz, majd hirtelen rengeteg
dolga akadt. Ahogy Lili meg Viola
hercegndk novekedtek, egyre tdbbet
kérdeztek:

- Edesanydm, édesapdnk merre
van?

- Ertink dolgozik! - felelte mindig
Mdalyvavirdg Kkiralynd. De a hangjdn
érzédott, hogy szomorusaggal van tele
a szive, homlokdan megjelentek a komor
rancok.

Malyvavirag kirglynd gondjat
viselte gyermekeinek, ellagtta a kirdlyndi
teenddket, de régi szépsége naprol napra
megkopott, tekintete ismét szomoruvd
valt, kialudt benne a fénu.

Akdrhdanyszor szadmonkérte  férjét
a sok tavol toltott idéért, mindig azt a
vdlaszt kapta, hogy rengeteg a teendd,
ami a hatalommal egyUtt jar. Sok a
viszdly, a hdboru, nem lehet pihenni, egy
kirglynak kotelessége megovni a népét.

Mdlyvavirdg kiralylany hitte is meg
nem is, de a férje olyan negédesen
nézett rd, hogy csak felengedett a szive
és hirtelen tovaszallt a banata. Majd Ujbol
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ratelepedett a szomorusag a kirdlynore,
amikor csak az Ures széket nézte a
vacsoraasztalndl.

Bekakiraly  sokszor  magyardzta,
hogy meg kell teremteni az anyagi
biztonsdgot, a kirdlysdg stabilitasat, ezért
sokat kell dolgozni, majd utana lehet
pihenni. De ezt mindig csak a kovetkezd
évre igérte, majd a megint a kdvetkezore.

A kiralynd akkor keseredett el, amikor
a férjére semmilyen kérleld szo nem
hatott mar, és tobbet jelentett szdmdra a
munka, mint lanyai mosolya.

Egy nap hazatért a Békakirdly és a
kiradlynd azon vette észre magdt, hogy
mar nem tud vele mirél beszélgetni.
Mdr nem tudta, honnan folytassa a
torténetet, annyi id¢ telt el a taldlkozds
ota. Békakirdly észre sem vette, csak
mesélt a meghoditott Uj birodalmakrol, a
megszerzett kincsekrol.

Lili és Viola kozben felserdiltek, és
mar egyiklk sem ugrott apjuk olébe,
amikor hazatért. Beékakiraly ezt sem
vette észre, ismét csak mesélt, mesélt és
arra sem figyelt fel, hogy csak egyedul Ul
az asztalndl.

Egyik este, amikor a kiralyné hazatért,
a Békakirdlyt sehol sem taldlta. Arra
gondolt, hogy megint Utra kelt, hogy Uj
birodalmakat haoditson meg.  Amikor
jobban korolnézett, egy kis békat vett
észre a sarokban. Békakiraly ismét
visszavdltozott békava.

Mdlyvavirdg azon morfondirozott,
vajon falhozvagja-e ezt a békat, hogy
visszavdltozzon  férjuravd.  Amikor @

békdra nézett, csak a szomoru tekintetét
lgtta. Magdahoz oOlelte, és a szive
osszefacsarodott, Arra gondolt, hogyan

veszithették el ennyire egymast utkdzben.

Ldss csoddat, a Bekakirdly

visszavdltozott, ott volt a karjai kdzott.

Sirva fakadt dromeében, amikor megldtta
asszonya josdagos, kedves arcdt.

Es egyszer csak megdllt az ido,
ahogy egymds szemébe néztek. Nézték
egymdst szotlanul. Egy egész napot

beszélgettek, hallgattak...

Attol o perctdl fogva Beékakiraly
tdbbet nem ment idegen birodalmakba,
nem mesélt tavoli kincsekrél Mar nem
kellett neki Uj birodalom, még nagyobb
terv,  tdbb wvagyon, még nagyobb
hatalom.

Békében, szeretetben éltek sokdig és
gyonyorkodtek csodaszép  lanyaikban,
Liliben és Violaban.
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kirdlyno
Lili hercegné
megkeresi @

dlyvavirag
nagyldnya,
elhatarozta, hogy

legnagyobb kincset. A birodalomban
suttogva beszéltek arrdl, hogy az ¢ apja,
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Békakirdly is elindult ezt megkeresni,

osszejart hetedhét orszagot, szamtalan
birodalmat és egyszer csak hazajott Ures
kézzel, mégis azt mondta, hogy ¢ bizony
megtalalta a legnagyobb kincset.

Lili hercegn® arra gondolt, hogy a
palotdban kezdi a keresést. A hosszu
csigalépcson  felment a padldsra, és
ahogy rdtette a kezét a régi cikornyds,
kovdcsoltvas ajtokilincsre, nagy
nyikorgdssal kinyfllt az ajtd. Bement a
titkos szobdba, meggyujtotta a gyertydat,
a sdarga fények alatt pedig életre kelt a
sok limlom, kacat. Volt ott minden, poros
festmények, fotografick, iratkdtegek,
tullfoggodny  darabok, diszes Uvegek,
megkopott zsebora, Mdlyvavirdg
kiralyno régi gobelinje, rozsddas szenes
vasald. Még kavédardlot is taldlt.

Bizony, még a kirdlyok is kdaveéztak
annak idején! Miutan mindent alaposan
végigkutatott, egy porlepte, vaspdntos,
feneketlen faladdat pillantott meg. Egy
szines, ékes kovekkel kirakott kis doboz
lapult a lada aljan. Lili hercegné kinyitotta,
majd csalddottan visszacsukta.

Ebben a pillanatban a létrafokok
reccsenése hallatszott, és a
féenypdszmdkban tancold  porszemek
kozott felsejlett Békakirdly alakja.

- Nyisd csak ki még egyszer! -
suttogta Beékakiraly. Lili Ujra kinyitotta. A
doboz tetején egy tukdr volt. Sajat maga
mosolygott vissza ra.

-Te vagy az én legnagyobb kincsem!
- mondta Beékakiraly és még egy Kis
konnycsepp is kigordult a  szemébdl.
Pedig neki is sokszor mondogattdk,
hogy egy igazi férfi nem sir. Mdalyvavirag
kirdlyn® szerint mindenkinek szabad
sfrni, fiunak is, ldnynak is. Nem csak
banatunkban, hanem éromunkben is.

A konnyek kimossdk a bdnatot, a
szomorusdagot a szivinkbal.

- Mindannyian kincseket keresink.
Kezdetben kint, a nagyvildgban, majd,
miutdn mindent  bebarangoltunk,
egyszer csak jon a felismerés, hogy
mindig is ott volt a kdézelinkben. Ott
van mindannyiunkban, legbelil. En csak
tudom! Annyit kerestem, hogy majdnem
elvesztettem - magyardzta Békakirdly
és magdhoz szoritotta lanyat.

Mikor Mdalyvavirag kiralynd és Viola
hercegn¢ is felérkeztek a padldsra, mar
csak azt lattak, hogy Beékakirdly és Lili
hercegn® hahotdzva kergetdznek a
kacatok kozott.

- Felndttek a Ildnyaim, hamarosan
kirepdlnek - gondolta  magdban
Mdlyvavirdg kiralyné. - Mi lesz velink a
Békakirdllyal kettesben? Mi lesz Lilivel
és Violaval a nagyvildgban? Vajon
milyen kirdlyfik kérik meg a keziket? Es
ha elviszik ket messzire?

Békakiraly — atolelte  Mdlyvavirag
kiralynd vallat, és, mintha olvasott volna
a gondolataiban, azt suttogta a fulébe:

- Mindig ott maradunk a szivikben.
Soha nem mehetnek olyan messzire,
hogy ne legyink mellettik.

lgy is lett. Az udvart hamarosan az
unokak csilingel® kacagasa toltotte be,
amikor aldnyok megérkeztek latogatdba.
Bekakiraly és Malyvavirdag kirdlyné pedig
arra gondoltak, hogy a sok viszontagsag
ellenére milyen szerencsések is voltak.
Aki pedig nem hiszi, az jarjon utdnal

=25



1. feladat

Psichaligiai becniteits, feludutole @ ity lith stressy lebizdisdhey

A mUtét vagy kezelés elétti iddszak - a tUnetek megjelenésétdl egészen a
kezelések idépontjanak kitGzéseéig - érzelmileg nagyon megterheld. Majd
jon a kovetkezd megprobdltatds: a kezelés maga. llyenkor nem csupdn a
diagnozissal kuzdunk, hanem az otthonunk és szeretteink hidnydval, a motéti
terdpiaktol valé felelmankkel, lehetséges utdkezelési kérdesekkel és sok egyéb
mdassal. Ugy érezzik, hogy kihuztdk a Idbunk aldl a talajt, és csak torténnek
a dolgok velunk, nem vagyunk életink aktiv részeseli, iranyitoi. Szerezzik
vissza a kormanyt az életink felett, ndveljok a kontrollérzetinket az aldbbi
feladatokkal!

A stresszkezelés elsd és
legfontosabb lépése, hogy
tudatositsuk magunkban:
stresszelUnk, és hogy mitél
stresszelUnk pontosan.
Hiszen, ha tudjuk mi a forrds,
mdar egy lépést tettink a
legybzése felé.

Olpd @ o listit |, Plelgesd!
Majd nézzUk meg, mik azok

a pontok, amiket viszonylag
egyszerlUen csdkkenteni tudunk!

Példdul, ha félsz az altatdstdl,
gyUjts informdciét az orvostal,

Tehdt Mdlyvaldny, most a hiteles forrdibak

feladat a kévetkezd: szedd
pontokba féleimeidet,
szorongds- és stresszkeltd
gondolataidat!

Kangsorold éteet!

folyamatot, milyen hatdsai
vannak, hogyan csindljdk stb.

A félelem a fantdzidnkbdl
ered: elképzelink

egqy forgatdkdnyvet,
amely gyakran pontatlan,
2 tulzd, katasztrofizald.

1 3 Hiteles informdcidkkal
4 csokkenteni tudjuk
10 a fantdzidnk torzité munkajdt,
5 és érezhetjuk: Ujra a mi
kezinkben a kontroll!
7 6

Ha van eréd, menj végig ezeken
8 Vi a félelmeken, ha most nincs,
térj rd vissza mdskor!
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Hogyan kell elképzelni a

2. feladat

Folytassuk a mUtétre vald felkészilést
dltaladnos informdaciogyujtéssel!

Mint kordbban emlitettUk, a félelmeink a torzitésainkbol
szarmaznak, abbdl, hogy kiegészitjuk a hianyzé darabok
helyét sajat (katasztrofizalod) fantazidinkkal.

Beszéljunk az orvossal, kezel¢személyzettel:
bekoltdzéstol az elbucsuzdsig mi torténik velink.

Mikorra érkezzink meg a mUtét el6tti napon?

Mit vigyink magunkkal?

A Milyen vizsgdlatok lesznek aznap?

= f “Ha nem tudunk aludni, kérhetink-e szorongdsoldét?

‘ (Nagyon fontos a mUtét elétt, hogy aludd ki magad!)
SN <45 -3 MUtét reggelén mikor ébresztenek,
¥ ¢ { hogyan készitenek fel a mitétre?
(premedikdcio, katéter stb.)

Mikor indul a mUtéti sorrend?

“ Albeteghordd jon, hova tolnak? Hogy néz ki a mité?
Mi torténik mUtét alatt? Mennyi idé a mitét?

Hova és mennyi ideig visznek mUtét utdn?
Hogyan alakul a fdjdalomcsillapitds?

Mikor johetnek a ldtogatok?
Mikor tudok telefondlni nekik mUtét utdn?

by N | ;
" Minden koérhdzban kicsit mds a forgatokoényv, de minél tobb informacionk
“van roéla, anndl inkdbb csékken a szorongdsunk. Megszinni nem fog, ne

is varjuk. De ha mdr nem maximumon szorongunk, hanem kicsit kevésbé,
Ugyesek voltunk! A szorongds csdkkentése pedig csdkkenti a mitét utdn
vdrhatd fajdalmat, segiti a gydégyuldst!
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3. feladat 4. feladat
Gondolkozz, mi az, ami erét ad most neked!

Mi az, amit szeretsz az ¢letedben?
Honnan gyujtdod az energidd?
Miért érdemes harcolni?

1] ©ssze minél tobbet!

Mire vagyok biUszke az életemben?
Mi az, amit megoldottam, amivel megkUzddttem?
Szedj Ossze az életedbdl olyan
momentumokat, eseményeket,
amikor bUszke voltal magadral

rj &ssze minél tobbet!
29



) Nantrdiim

A személyre szabott pozitiv
jelmondatok, vagyis a  sajat
mantraink erét adhatnak nekink a
nehéz élethelyzetekben, segitenek
emlékezni  céljainkra, és ezzel
dtsegithetnek  minket azokon ¢
szitudciokon, amikor kénnyebbnek
tinne feladni. Ha még nincs
mantrad, alkoss magadnak egyet
(vagy toébbet )

De mi is pontosan egy mantra?
Es milyen a jo mantra?

A mantra egy olyan sz6
vagy mondat, amit  azokban
a helyzetekben mondunk
magunknak, amikor bdtoritdsra,
megerdsitésre  van szUksége a
testUnknek és lelkinknek. A hindu
és buddhista vallasban példaul
a koncentracio elésegitésére
haszndaljdk a meditdcid sordn. A
mantra képes motivaciot  adni,
amikor kezdUnk elcsiiggedni, segit
megtartani a fokuszt, lecsendesiteni
az elmét, és megmutatja a f6 irdnyt
a célunk felé.

Ha segitségre lenne szikséged, ime néhdny
egyszerl példa:

Személyre szabott, sajdt Uzenetet
tartalmaz: valddi jelentéssel kell,
hogy birjon a szdmodra (lehet pl.
kedvenc dalszoveg, ismerdsink mo-
tivalo, batoritd mondata vagy sajat
életUnk fontos tapasztalata).

Egyes szdm mdsodik személyben
van megfogalmazva (az ilyen mon-
dat bir a leger6ésebb hatassal).

Jelen ideju.

ONNeg tudod csindli!

Nem szerepel benne a “nem”
szocska, ne haszndljunk tagado
mondatokat!

Most pedig alkosd meg a sajat mantrdidat!
Es ne felejtsd el gyakorolni 6ket!

A legtdbb szakérté azt javasolja, hogy a mantrdnkat
nyugodtan mondjuk ki hangosan és hatdrozottan.
De ha ettdl valaki zavarban van,
30 akkor csak suttogjuk magunk elé! 31



Keuwrdicia O)Vlibyvavindgalnals
Sokféle relaxdcio van.

A relaxacid sordn tudatosan
ellazitjuk a testUnket, ezdaltal
létrehozva egy mély  és
regenerdld dllapotot. A
relaxacioval tudatos, mégis az,
alvds és ébrenlét hatdran levd
dllapotot hozhatunk Iétre, amely
egyszerre felfrissit és gyoguit.

Javulnak ilyenkor a testiunk
regenerdld  funkcidi, csokken
a vérnyomdas, a pulzusszam,
serkenti  az U] immunsejtek
termelddését.
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A relaxaciot  elvégezheted
fekve vagy Ulve, napkdzben
vagy elalvas elétt.

Nyugodt kérnyezetben adjuk
at magunkat a relaxacionak,
érdemes a szemuUnket lehunyva
tartani

Esetleg nyitva is tarth ?tjuk,
de akkor szurjunk ki eqgy pontot

eléttunk, és azt nézzdk Wégig.

Hallgathatunk zenét |

Fontos a gyakorlds:
jobban elmélyulhetink,

testi-szellemi-lelki reflexkort hoz-
hatunk vele létre, amely segiti a
test homeosztazisdnak fenntar-
tésat, a harmonikus mUkodeését.

Erdemes minden nap
relaxdlnunk.

A relaxacio tobbnyire 10-15
perc. Elvezd ki ezt az dllapotot,
amit  csak  magadnak, @
testednek és a gyoégyulasodnak
szansz.

Fontos, hogy addig marad;
ebben a reloxalt dllapotban,

ameddig jol esik. Helyezked;
el kényelmesen, hunyd le a
szemeidet, vagy fixdlj egy pontra
magaddal szemben, az orrodon
keresztUl lélegezz, és probdald
meg a relaxdcio szovegét fejbol
elmondani magadnak a belsd
hangodon, tehdt ne hangosan.

Az sem baj, ha nem jegyezted
meg pontosan, ahogy gyakorlod,
egyre inkdabb bevésdtdik a
szbveq, és egyre jobban ¢t tudod
magad adni az élménynek.
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Szdmolj vissza lassan 10-tél 1-ig!
Melyen beszivom a levegdt, majd lassan kifujom.

Beszivom, emelkedik a mellkasom. Majd szépen, lassan kifujom.

Minden egyes lélegzetvétellel oxigénnel telitdddik a tiddm,

és minden egyes kifujassal egyre jobban ellazul a testem.

Erzem, hogy minden kifujassal lazabba valnak az izmaim,
és egyre jobban belesUppedek az dgyba, székbe.

Megnyugszom és ellazulok.

Csak magamra figyelek.

Atadom magamat a testi-lelki-szellemi harmaonianak,

melyet magamnak teremtek.
Gondolatban sorra veszem a testrészeimet:
Mindkét labfejem lazdn nyugszik az dgyon (a talajon).

Ellazulnak a labujjaim, a bokdm, a ldbszdram és a térdem is.

Combom és csfpdm elnehezUl,

biztonsdgosan megtartja az agy, a szék.
A medencém megpihen.
Ellazul a hasam és a mellkasom is.

Ellazul a vallam, a felkarom és az alkarom is.
A kdnyokom és csuklom elengedem.

A kézfejem megpihen az adgyon, a szék karfdajan, a combomon.
Ellazul a derekam. A hdtam szinte kiszélesedik.

Ellazul a nyakam, a fejem.

A szemhéjam kdnnyedén csukodik a szememre,

Ellazulnak az arcizmaim, a fejbdrom.

A nyelvem szinte kitolti az egész szamat.

-Allamat enyhén leengedem.

Egész testemben ngugo{j’t.'voggok, teljesen ellazultam.

- . . (g

Ebben a nyugodt és ellazult dllapotban gondolatban
bels® szememmel végignézem a testem.

Bels® tekintetem segitségével végigsimitom a testemet
a szeretetemmel.

Feltoltdbm a szivemet, a t0ddmet, a hasamat, a csontjaimat
és minden egyes izmomat ezzel a szeretettel.

Erzem, hogy minden sejtem az én egészségemért dolgozik.

Erzem, hogy ugy gondoskodik rolam,
mint amekkora szeretettel én rola.

Bizom a testemben.

Minden egyes sejtem, szervem és szervrendszerem
velem harmonidban dolgozik az én egészségemeért.

Erzem, hogy lassan az egész testem jolesden dtmelegszik.

Elképzelem, amint a sajdt szeretetem, ez a jolesd melegség
atmossa az egesz testemet.

Feltolti a sejtjeimet mindazzal, amire azoknak szUksége van,
és kimossa mindazt, ami kdros vagy mar felesleges.

Felkészitem a testem a gyodgyuldsra, erével,
energidval telitéddm néhdny percig.

Lassan-lassan elbucsuzom ettdl a joless,
nyugodt és ellazult dllapottol.

Mélyen beszivom a levegdt, majd a szamon kerestUl kipréselem.

Kipréselek vele minden rossz gondolatot,
mindent, amire mdr nincs szukségem.

Mélyen beszivom a levegdt ismét, és
most kipréselem mindazt, ami aggaszt,
ami rossz érzéssel tolt el.

Megfeszitem az izmaimat, megmozgatom finoman a testem.
Megmozgatom a végtagjaimat, mélyet sohajtok,

nagyot nyujtozkodom, majd szemeimet frissen,

kipihenten kinyitom. W /
.- P 36
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LT oo
estem

SZERETNEK MEGGYOGYULNI!
SZERETNEK REGENERALODNI!
SZERETNEK EGESZSEGES LENN!!
SZERETNEK EROS LENNI!

Lelleem

SZERETNEK EROS LENNI!

SZERETNEK
BOLDOG
LENNI!
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Az .EROD™ - nek ° dgenctel sanstisblel

,Barki, aki ezekben a napokban is éppen

a kezeleset kapja, annak Uzenem:

Ne feledd, hogy ragyszewi vagy!
S@é’kaptél, hogy megkizdj az életedért;
hogy tanulj,
hogy magasabé szintre emeld Gnmagad!
Klzdj, éld tul és értékeld a régi éned ewsebl,
okosabb, Uj és jobb verzi¢jat a hibaiddal egyutt.
Mert ha tetszik, hanem, ez vagy e
es magaddal kell leélned az egész hatralévo eleted.
Ertékeld és easiilel meg, mert van,
aki erre esélyt sem kap,

eqy pillanat alatt vesziti el azt,

amiért te most éppen £izdhetsy/
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Erints meg, - erre kérlek, - ha kisbabad vagyok!
Olelj gyakran magadhoz, nélkiled ,megfagyok”!
Ne csak pelenkdzz, mosdass, ha éhezem, etess!
Puszild meg arcom szdzszor, mert igy természetes!
Ringass el két karoddal, nyugtasd meg lelkemet,
6ledbe bujva érzem, hogy j6 szUlI&m szeret!
Erintésed ha érzem, az biztonsagot ad,

Erints meg, ez az érzés, mindig velem marad!

Erints meg, - erre kérlek, - ha gyermeked vagyok,
s nem értem a vildgot, s félelmeim nagyok.
Ne tarts magadtdl tavol, ha veled dacolok,

helyemet nem taldlom, sok még az Uj dolog!
Keresd az utat hozzdm, prébdlj megérteni!

kénnyU dlmokat hozz rdm, s akarj érinteni!

Jo éjt puszid oly édes, olyan megnyugtato,

meseéld érintésed dlomba ringatd!

Kamasz fiaddd valtam? Erints meg akkor is!

Lelkem nem érzéketlen, csak mds vildgba visz!

Ne hidd, hogy azért bdntlak, mert most komisz vagyok.

Ezer tUském is vagyja az 6leld karod!
Magam felnéttnek érzem, - s hangodra szomjazom,
az élet vihardhoz igy alkalmazkodom.

Ketté szakadt vildgban, még helyem nem lelem,

viselj el, hogyha bdntlak, s maradj mindig velem!

Erints meg! - erre kérlek, - ha baratod vagyok!
megnyugtat dlelésed, ha mds felzaklatott!
Biztatd szép szavakkal lelket is énts belém.
értelmet adj a létnek, és tarts tUkrot elém.

Kétségeimet vesd el, tudasd: fontos vagyok!
Lehet hogy érintésed, minden, amit kapok.
Ha szomoru a lelkem, viddmits végre fel,

legyél velem ha baj van, s nem hagylak én sem el

Kedvesem, éltem pdrja, most hozzdd fordulok,
érintésed, szerelmed, a legszentebb dolog.
Am tévedés azt hinned, a szenvedély elég.

Ezer félelmem kerget a karjaidba még.

Megnyugtat dlelésed, vigaszt nyujtasz nekem,

ldgyan szorits magadhoz és szebbitsd életem!

llyenkor végre érzem, - szemink egyUtt ragyog.

Olyannak szeretsz engem, amilyen EN vagyok.
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Tapasztaljuk, hogy a korhazi tartozkodas,
féleg a kezelésekre vagy a
mUtétre valo varakozas nagyon megterhelé.
Ebben a fejezetben feladatokkal, tanmesével,
és egy torténettel probdlunk neked segiteni, hogy
gyorsabban és - taldn mondhatjuk - egy kicsit
40 kellemesebben teljen el az idé.
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85 ndi hbmicnd,

Ahogyan mar az eléz6 részben elkészitetted, ugy most is készitsd el a

kovetkezd feladatot. Ennek segitségével meg tudod figyelni, hogy mennyit
valtozott érzelmi allapotod.

Az dbran hémeérdket latsz, amelyek kilonbodzé érzelmi allapotokat ,mérnek”.
Kérlek, jelold be azokat az értékeket (0-t6l 10-ig), amelyek a legjobban
jellemezték a lelkiallapotodat az elmult 7 napban (a mai napot is beleértve)!

Az utolsé oszlopban jeldld be, hogy milyen mértékben volt/ van szUkséged
segitségre ahhoz, hogy megbirkdzz a téged érd nehézségekkel!

7. Stuessy
2. Szotengas
3. @gﬁdw%u@
9. Faag
5. %e&mgém
é. %Wy%«feg
7. N letiwilutlansig
8. Remanyteliséy. bizaeadis
9. %W
70. @p&mgﬂm
17. EBizalam
72. LSeg/ﬁwg/w vt/ vane %wé@fm

Ha az utolsd hémeérén magas értéket jeloltél, és ugy érzed segitségre,
t&dmaszra lenne szUkséged, azt javasoljuk, keress fel egy segité szakembert
vagy csoportot! Ha bizonytalan lennél abban, hogy merre indulj el, az utolso

oldalon taldlsz segitséget.
Q%” tarndics

Kérdezd meg a koérhdzban, ahol kezelnek,
hogy van-e pszicholégus!

O)Nord toévi a wdl/
43



Eréisdliiis inbigalmundéat!

Bentvagy akorhdzban. Nézz kérbe, mérd fel aterepet! Tedd személyesebbé
a helyed, ne legyen olyan zord! Ez a kérnyezet azért van, hogy gyoégyul;.
lgyekezz valamelyest ugy ,disziteni” (pl. csaladi képekkel), hogy téged
szolgaljon!

Hogyan latom magam egy év mulva? Mit fogok csinalni? Kik vesznek
korol? Irj és rajzolj magadroll llyenkor be vagyunk sz0kilve, ami teljesen
normadlis. De igyekezz kitagitani a latdsodat, képzeld el, milyen szeretnél
lenni egy év mulval
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Syinesé

Probdljunk lazitani!

Ki-ki eltéréen tud kikapcsolni: valaki masokkal vald beszélgetéssel,
valaki magdba mélyedéssel.

Tedd azt, ahogyan neked jo!

Beszélj a csaladoddal, a bardataiddal,

névérekkel vagy szobatdrsakkal, ha jolesik, biztos taldlsz r& partnert!
Ha melyulni kivansz, arra is van lehetdség, szinezz,

fejts keresztrejtvénuyt,

olvass, relaxdlj.

Ezekhez itt, és a kiadvany végén lehetéséget nyujtunk.




Ollesstuscnom ajindit - Gt tortiet

Kinyitottam a szemem. A férjem
hajolt féléem. Mds volt az arca, mint amit
megszoktam. Furcsdn nézhettem ra, mert
megszolalt:

- Elhatdroztam, hogy csak akkor
borotvdlkozom meg, ha ezt tuléled!

2007. oktdber 10-e volt, egy budai
korhdz mdasodik emeletén, az intenziv
osztalyon fekudtem.

Nem m0kodott  a toddém.  Nem
mUkddott a vesém. Nem mUkodott a
vérkeringésem. Két napig fekoudtem
mesterséges komaban.

Amig én igyekeztem visszatérni az
életbe, addig hat emelettel feljebb az
Ujszulott kisldnyom az élettel ismerkedett.

A vdranddssdgom  kilenc  honapja
idilli kénnyedségben  telt.  Emlékszem
példdul arra, amikor a Margit hid budai
hidféjénél  leugrottam a  villamosradl,
mert volt még egy kis idém a munkdig
érezni akartam a kora nydri napsugdr
bdrsonyos simogatdasdat, és megmutatni
a bennem novekvd kisembernek. Egy
gyumdlcskosarat is vettem az aluljaroban,
kettesével szedtem a lépcsodket felfelé,
majd letltem az els® padra, ahol most
mdar a villamos fonodik. Hatraddltem, és
engedtem, hogy a napsugarak atjarjak
a testemet. Kezemet a hasamra tettem,
és onkéntelentl elmosolyodtam. Egu-
két szem afonya, 1édus barack, mézédes
sargadinnye, froccsend gorogdinnye, mind
egy-egy apro falat az életbdl. 1zek, illatok,
érzések lenyomatdt hagytak a lelkemben.
Akkor, ott, O meg én, o6rok szdvetséget
kotottunk. Egyott joban-rosszban.
Elképzeltem a nagy barna szembogarat,
a huncut mosolyat, 6sszekacsintottunk,
és szorosan osszefonoddva éltik meg a
pillanatot.

A Ldnyom  hajnalban  szUletett,
érkezését egy apro, alig hallhatd sikoly
kisérte csak épp jelezvén, hogy minden
rendben van. Aztan néman nézett. Tagra
nyilt, hatalmas, mindentudd tekintettel.
Mindenkit meglepett, mintha meélyebbre
Igtott volna, mint ahogy az elképzelhetd.
Mintha mindenkit ismert volna ott, a
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korhazi szobdban. Aztédn a személyzet
harmasban hagyott minket, oromkdnnyek
kozott,

Ebbe a hajnali életképbe kuszott be egy
éjfekete, haragos felh6. Erés hanyinger
kezdett gyotorni, a testem elnehezilt. A
semmit kezdtem érezni, valami lehuzo
lomhasdgot, mintha az erém kikuszott
volna a folyosoéra, hogy érokre magamra
hagyjon.

Honnan lett hirtelen ez a sok orvos
korulottem?

Ajtok vagodtak ki, lampdk gyultak,
hangok vdltak visszhangossd, idegessé. A
szobdban néttdon nétt a feszultség, de ram
mar alig hatott az evilagi kétségbeesés.

Aztdn sotétség lett, hosszy idére.

A mesterséges koma utdn, az intenziv
osztalyon élesen kulonultek el egymastol
nappalok és éjszakak.

Naoppal egyre tUrelmetlenebbul
vartam, hogy felmehessek a ldnyomhoz, a
nyolcadikra. Nem birtam elfogadni, hogy
lent fekszem az intenziven, mikdzben
fent ezernyi teenddém lenne. Hogyan
is fogadhattam volna el én, aki sosem
engedtem meg magamnak a pihenést?
En, aki a tétlenséget szinte bUnként
éltem meg? Mindig is feladatokban
gondolkodtam, és a felodatokat el kell
végezni,olyan nincs,hogy nem! A nyolcadik
emeleten ott fekUdt egy Ujszulott, akit
szoptatni, pelenkdzni, gondozni  kellett
volna. Mindenekel6tt pedig a karjoimba
akartam zarni, és érezni az illatat, amirdl
mdr annyit almodoztam. De nem lehetett,
meg nem.

Ejjel sokkal lomhdbban cammogott
az id6, bedurrantak a véndim, sajgott
minden porcikdm, és féltem. Nagyon
féltem. Ezernyi démon tamadt rédm a
vaksotétben. A haldl szabadon jarkalt
ki-be a szomszéd szobdk ajtajan, nem
kért  engedélyt senkitdl.  Rettegtem,
hogy benéz hozzdm is, inkdbb meg sem
mozdultam, szinte levegdt sem vettem,
nehogy meghallja, hogy én is ott fekszem.
Nem volt senki, aki megmenthetett volna.
Olyan egyedul éreztem magam...

Ma madr sok mindent tudok, amit akkor
nem tudtam.

A nappalok az intenziv osztdlyon
raébresztettek, hogy van valami, amit meg
kell tanulnom: az irdnyitds dtaddsanak
képességét, és az ehhez kapcsolddod
bizalmat. Meg kell tanulnom bizni abban,
hogy a tennivalokat mdasok is meg tudjak
tenni és elfogadni azt, ha mdasképp teszik
meg.

Mi tortént az Ujsz0lott lanyunkkal? A
koérhazban azt tandcsoltdk a férjemnek,
Krisztiannak,hogymenjenhaza,a gyereket
pedig beviszik a csecsemdosztalyra. O
azt felelte: ,Nem adom, csak a testemen
keresztil vehetik el.”

A koérhdz munkatdrsai szerencsére
tamogatoak  voltak,  igy Krisztidn
visszamehetett a lanyunkkal abba a
kétagyas szobdba, ahol nem sokkal
korabban a vajudds is  zajlott. A
szerepek  felcserélédtek:  apdabol  lett
anya. A duldnkbol, Emokebdl pedig (6
volt az, aki felkészitett és kisért minket
a vdrandossagtol  a  szUlésig)  apa
lett. Krisztian o mellkasara fektette a
ldnyunkat, Emoke betakarta &ket, és
igy fekudtek tobb oran keresztul. A kicsi
probadlta keresni a cicit, persze nem taldlta,
de egyébként nagyon élvezte az ,apa-
inkubdtort” Emdéke pedig ment, és intézte
az elintézenddket.

Amikor az etetésre kerUlt sor, Krisztidn
el6szor a fecskenddvel probalkozott, de
végul egy pici pohdr lett az, ami bevalt.
A lanyunk mohon szircsolgetett beldle.
Krisztidn tette tisztaba &t, és ha épp nem
magdn tartotta, akkor tologatta a babszi-
taxiban” gy hivtak azt a gurulds korhdazi
Jtalat”, amiben a babdakat tologatjak.

A férjem annyira belejott tennivaldkba,
hogy a végén tiszteletbeli anyavd
valasztottak a szulészeti osztdlyon.

A kislanyunk pedig? Turelmesen vart.
Nem sirt, tagra nyilt szemekkel figyelt.
Olagjozottan muUkddott minden.  Anélkdl,
hogy irdnyftottam volna 6ket.

De nemcsak a nappalok, hanem
az intenziv osztaly éjszakai is kezdtek
rdébreszteni valamire. A tudatossag és
jelenlét fontossdgara. Arra, hogy boéven
van még mit tanulnom e tekintetben is.

Az intenziv osztdlyon kevés fogalmam
volt arrdl, hogyan nyugtassam meg
magam a félelem és egyedullét démonjai
kozott. Ma mar képes vagyok rd, hogy a
meélypontokon tudatosan ¢sszpontositsak:
a bizonytalan helyett a biztosra, arra
a sok mindenre, amit biztosan nem
fogok elvesziteni. Ez segit abban,
hogy elcsendesitsem @z aggodalom
automatikus, belsé hangjait.

A felépulésem, miutdn elhagytam a
korhazat, hosszu folyamat volt, fizikai és
lelki értelemben egyardnt.

A legnehezebb taldn az volt, hogy
elfogadjam: elveszitettem valamit. Valamit,
ami mar soha n§em lesz az enyém. A
szUlés utdni els¢ orakat, a lanyommal
vald ismerkedés elsd perceit, napjait, hetét.
Kiuzdottem o  visszafordithatatlansag
ténye ellen, semmiss¢ akartam tenni
az egészet. Es amig kUzdéttem ellene,
nem tudtam élni az életem. Ahhoz, hogy
megszabaduljak ettél a  féjdalomtdl,
szembe kellett néznem a torténetemmel.
El kellett fogadnom, hogy nem tudom
kiradirozni, és kimosni sem, mint egy foltot,
amit a nydri gyumolcs hagyott a ruhdn.
Mit tudok akkor tenni? Elhelyezem az
¢lettortenetemben, €s perspektivat adok
neki. Eimeselem. Igy kezdtem el irni, és igy
szUletett meg az Ebredéseim cimU kényv.

Hogy ki miként tudja elmeséini a
torténetét irdas, festés vagy éppen fézés
formajaban, azt mindenkinek magdnak
kell kikisérleteznie. Nincs egyetlen igazsdg,
probdalgatdsok vannak, és tapasztalatok,
végsd soron pedig az, hogy merink-e
hinni az 6sztdneinknek.

Az én veszteségem ajandéka: az, hogy
ma bizalommal és tudatossdggal lehetek
jelen a sajdt életemben. Mindennap haldt
adok azért, amim volt, van és amim lehet.

gy Juelt. coach, i, misoreseli, ay Ebrediscin cini bingo s3esgje
(0 syavey letora: Giyinfly Kinge reloila-staylellng tondcsad, qgyeond ot

49



(T bezelés vagy a miitét - heggele

Tudod pontosan, hogy mi miutdn kdvetkezik,

hiszen utdnakérdeztél.
Varnunk kell, relaxdljunk ismét,
igyekezzink nyugodtabbd valni.

20

Lapozz visszal

Mi is adott nekink erét?

Miért harcolunk?

Mi a mi mantrank?

Olvassuk el, emlékeztessuk magunkat!

Megyunk a mUtébe, beszéljunk, ha jolesik!

Altaldban mindenki - a beteghordotol

a mUtds szemeélyzetig - kedves, megérto.

Napjdaban tdobbszor talalkoznak hozzank hasonld

mUtét elétti szorongokkal,

ismerik a helyzet minden apro részletét.

Beszeéljunk, kérdezzink.

Az sem baj, ha a csempeék szinérdl faggatjuk,

csak érezzuk:

nem vagyunk egyedul!

Tudom, hogy nagyon nehéz, de mosolyogj rdjuk,

fogd meg a keziket, mondd el, hogy mitél félsz,

ez mindenkibdl egyUttérzést valt ki,

Merd rdjuk bizni magad, a testedet.

A lelked erés és harcol, de a test dolgait engedd at, &k tudjak,
hogy mit miért tesznek és a legjobb tuddsuk szerint teszik,
ebben biznod kell!

Kérd meg 6ket, hogy mindent mondjanak elére,

ami torténni fog Veled, mert a bizonytalansdg

a legnagyobb ellensége a léleknek és az valtja ki a félelmet.
Ha pedig a puszi-adds ideje jott el a szeretteinknek,

ne bucsupuszi legyen, hanem sok erét,

» mindjart lIatjuk egymdst” puszi!

o1



(L cseda badinds vane - (Sanmese

,EQy nap a paraszt szamara beleesett a kutba. Az dllat drdkon &t
szanalmasan bégott, mikdzben a paraszt megprobdlt rgjonni, mit is
tehetne.

Vegul ugy dontott, hogy az dllat mar éreg, és a kutat ugyis ideje
mar betemetni; nem éri meg kihuzni az éreg szamarat. Athivta @
szomszédjait, hogy segitsenek. Mindegyik lapdatot fogott, és elkezdtek
foldet lapdatolni a kutba. A szamdr megértette, mi tortént, és eldszor
rémisztéen OvVOItott.

Aztadn mindenki csoddlatara megnyugodott. Par lapdattal késdbb a
paraszt lenézett a kutba. Meglepetten Iatta, hogy minden lapdtnyi fold
utdn a szamdr valami csoddlatosat csindl. Lerdzza magdrol a foldet, és
egy lépéssel feljebb maszik. Ahogy a paraszt és a szomszédjai tovabb
lapdtoltak a foldet a szamdarra, Ujra és Ujra lerdzta magardl, és egyre
feljebb mdszott. Hamarosan mindenki amult, ahogy a szamdr atlépett
a kut peremén és boldogan elsétalt!

Az ¢let minden fajta szemetet és foldet fog rad lapdatolni. A kutbol
kimdszds trukkje, hogy lerdzd magadrdl és tegyél egy lépést.

Minden probléma csak egy lehetéség a tovdabblépésre. Barmilyen
problémdbdl van kiut, ha nem adod fel, nem dllsz meg! Rdzd meg
magad, és lépj egyet feljebb.”

o3
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Az ,,EROD” - €It - igendleke sorstirsaklil
Az er6s embert mindenki csodalja.

Folyton azt hallja, milyen jo, hogy ilyen erds, hogy
ennyit kibir, hogy rer reppar dssze az elet sulya alatt.
Az er@s pedig csendesen mosolyog,
van, amikor megvonja a vallat, és teuibbmegy.

Mert er6snek lenni fajdalmas.
Az er6t mindig megel6zte a gyengeseq,
amikor kifordult a négy sarkabadl a vilag,
amikor érezte, nincs tovabb.

Amikor kihagy a sziv ezer meg egy Utemet,
amikor mar annyira faj, hogy nincsenek konnyek,
és nincs vigasz.

Az erés nem azeért rendithetelen, mert azza sziletett.
Dehogy. Az er6s ember megjarta a poklot,
atélte elete legnagyobb fajdalmat,
feladott mar ezernyi reményt, és tudja,

legyen barmennyire rossz, legyen barmennyire nehez,

%;d%ﬂ@%ﬁﬁwﬁd

lgy hat nap mint nap felszedi élete 6sszetort darabjait,

0sszerakja, es megy tovabb.
Mert tudja, hogy valahol mindig var egy d@, ami az Sve,
amit jarva talan ismet 6nmagara talal.”

(S;v. g%gﬁm

Erds és
egeszseges
vagyok

Enés d

Y5844
vagyek

Erds és
eQeszseges
vVagyok

EROS ES
EGESZSEGES
VAGYOK

Choy e
egenspeges
vagyok

g“' zu 172 2

Erbs és
egészseges
vagyok

%_égzs’ iz
gk

Eros es
| 4 | 4
egeszseges

vagyok

EROS ES
EGESZSEGES
VAGYOK

Erés és
egeszseges
vagyok

Eros és
egeszseges
vaqyok

Erds és

egészséges
vagyok

EROS ES
EGESZSEGES
VAGYOK

Er0s és
egeszséges

vagyok,
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Aldott legyen a sziv, mely hordozott,

Es aldott legyen a kéz, mely felnevelt,

Legyen daldott eddigi utad,

Es dldott legyen egész életed.
Legyen daldott Benned a Fény,
Hogy masoknak is fénye lehess.
Legyen dldott a Nap sugara,
Es melegitse fel szivedet,

Hogy lehess enyhet ado forrds
A szeretetedre szomjazoknak,
Es legyen aldott témasz karod
A segitségre szoruldknak.
Legyen aldott gyogyir szavad
Minden hozzad fordulonak,
Legyen alddst hozo kezed

Azoknak, kik érte nyulnak.

o6

Aldott legyen a mosolyod,
Légy vigasz a szenveddknek.
Légy te dldott taldlkozds
Minden téged keresének.
Legyen dldott immdar

Minden hibad, bundd, vétked.
Hiszen, ki megbocsatja,
Veégtelenul szeret téged!
Orizzen hat ez az aldas,
Fajdalomban, szenvedésben,
Oromddben, banatodban,
BUnok kozti kisértésben.
Orizze meg tisztasagod,
Orizze meg kedvesseged.
Orizzen meg dnmagadnak,

Es a Téged szeretdknek.

S/
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ERZE.L.EM

Ha még nem tetted meg, vagy nem tudtad,
hogy kezdj bele abba, hogyan mondd el
csalddodnak, gyermekednek, kollegdaidnak mindazt,
amin atmeész, amit érzel,

Ebben a fejezetben megprobdlunk neked segiteni,
hogyan kommunikdlj, valamint elkiséronk relaxdlni,
feladatokat megoldani.
o9
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Ahogyan mdr az eléz6 részben elkészitetted, ugy most is, készitsd el a

kovetkezd feladatot. Ennek segitségével meg tudod figyelni, hogy mennyit
vdltozott érzelmi dllapotod.

Az dbrak egy-egy hémérdt dabrdazolnak, amelyek kilonbdzd  érzelmi
dllapotokat ,mérnek”. Kérlek, jelold be azokat az értékeket (0-tol 10-ig),

amelyek a legjobban jellemezték a lelkidgllopotodat az elmult 7 napban (a
mai napot is beleértve)!

7% Az utolsd oszlopban jelold be, hogy milyen mértékben volt/ van szUkséged
[ +] . . . . . L u . 2
A, segitségre ahhoz, hogy megbirkdzz a téged érd nehézségekkel!
L)
" 7. (Sﬂwx%
o
) 3. @;n/wagm

5. FHarag
5. Kdbsigbeesis
6. Konaytedonscy
7. OV letivilatlansig
8. Remdnyleliséy. bizateadis
9. %&gﬂ[@m
10. Oplimizmus
77. Bisalam
12. Segdségre vlt/ van syieségom

Amennyiben az utolsd hémérén magas értéket jeldltél, és ugy érzed segitségre,
tdmaszra lenne szikséged, azt javasoljuk, keress fel egy segité szakembert

vagy csoportot! Ha bizonytalan lennél abban, hogy merre indulj el, az utolso
oldalon taldlsz segitséget.

Kérdezd meg a koérhdzban, ahol kezelnek,
hogy van-e pszicholégus!
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Tudom, nagyon sokat gondolkodsz azon, hogy kinek mondd el, Na, akkor gondolkodjunk egyutt tovabb! A kovetkezdkben
hogyan mondd, és egydltaldn el kell-e mondani masoknak azt, segitséget adnuk, hogyan taldld meg a szavakat a csalad-
hogy beteg vagy. Hogy mitél is félsz? dal, a gyermekeiddel, bardtaiddal és a kollégdiddal.
Egyrészt mindentdl, hiszen nem is olyan rég — A e “—g " “ e
meég magad el6tt is rettegve mondtad ki: rak... W J 'a '.r [ j‘ ‘ | i : \ )
akkor meg most hogyan lesz? " g

Nem akarod, hogy sajndljanak,

nem akarod, hogy megmondjdk,

mit és hogyan csindlj, mit egyél,

vagy mit ne tegyél..

és nem akarod, hogy megbélyegezzenek...
Amint ezeken a gondolatokon tuljutottdl,
azonnal neki is lathatunk

a megolddst megtaldini

- mert valljuk be,

a félelmunk nem vezet sehova.

Tehat vegyeél egy jo nagy levegdt,
tartsd benn, és szamoal; ...

egy.. kettd... harom... négy....

és lassan fujd kil

Ismeételd meg kétszer!

Mdris jobb egy kicsit, igaz?
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7. Kenmuwitodicié @ csaliddal:

Eloszor is, azt tudomdasul kell venni, hogy senki sem gondolatolvasé.
Meg azt is, hogy mindenki szeret - persze nem csak a csaladtagok, de
a bardtok, munkatdarsak, csoporttarsak, szoval mindenki, aki korioldtted
él - és segiteni szeretne. Persze mindenki a maga maodjan. A ,maga
maodja” azonban elég sokszor a ,maga sutasaga is” is egyben, hiszen
a betegség nemcsak neked ismeretlen helyzet, hanem a tobbieknek
is, mikdzben 6k azzal a hianyossaggal élnek, hogy nem érzik azt, amit
te: pl. fajdalmakat, félelmeket stb. Széval nem Idtnak bele a fejedbe ...
és te sem az dvékbel Nem tudjdk kitaldIni a gondolataidat - ahogy te
sem az oveéket (errél még késdbb beszélunk!). De persze, most te vagy
a fészerepld - és mindenki azt szeretné, ha a gyoégyuldsodhoz hozza
tehetne valamit, amit csak tud.

Tehat: elészor is meg kell tanulnod azt, hogy mindent ki kell mondanod,
na meg a legfontosabbat: kérni nem a gyengeség jele!

A/mondd ki, hogy most mit szeretnél enni, vagy inni, vagy mi az, aminek
most még a szaga is elviselhetetlen a szdmodra. ha nem mondod el,
nem fogjak tudni, és Ugy jarsz, mint a kdvetkezd holgy:

,Drdagdm, ugy ennék eqy kis gyimaolcsot! Hozndl nekem?

,Hat persze édesem, mdris repUlok!” - és a férj dsszevdasdarol a boltban
mindent, amit csak lat: kortét, szilvat, datolydt, még egy jokora anandszt
isI Mikor mindent szépen kicsomagol otthon, a felesége raripakodik:

»1e Jend, te mdr nem is szeretsz engem! 25 év utdn tudhatndd, hogy
én a bandnt meg az almdt szeretem!”

B/ Nyugodtan meg kell mondani, hogy most jo, vagy rossz a kedved,
faradt vagy és nincs igazan mdashoz kedved, mint pihenni, vagy ha
Ugy érzed, hogy olyan jo lenne, ha odakuckdzna melléd a pdarod és
beszélgetnétek. Széval kommunikdld a vagyaidat, és ezzel nemcsak
magadnak segitesz, hanem a mdsiknak is, hiszen nem kell kitaldlnia a
dolgokat, amivel érémet tudna szerezni - azutdn, mint a fenti férjnek,
sikertelen lesz a probdlkozdsa.

B84

2. Kmmunikicic a gyorkablecl:

A gyerekek - természetesen a koruknak megfelelden - tudjak, vagy
érzik, hogy valami nincs rendben korolottik, hiszen a feszUltségtdl ok
is rosszul érzik magukat. A betegségrol ajanlatos a koruknak megfelel®
maodon beszélni, és elmondani, hogy anyu most beteg, és a doktornénik
¢és bacsik azon vannak, hogy mielébb meggyogyitsak. Es anyu is azon
van, hogy mielébb meggydgyuljon. Tudniuk kell, hogy ez nem fog egy-
két het alatt megtorténni, mert lesz sokféle terdpia, mUtét, elé6fordulhat,
hogy a korhdzban nem is lehet Idtogatni mindig, de igyekszik mindenki
mindent megtenni azért, hogy mieldbb haza-kerdl;.

Ha nem is tudtok mindennap taldlkozni személyesen, telefondini vagy
messengeren irni barmikor tudtok egymdsnak. Adj feladatokat @
gyermeknek, hogy pl. keressen neked viddm filmeket, vagy kényveket,
amiket ¢ is ismer, nézzétek meg, olvassatok el egyuUtt, és aztdn
beszélgessetek rola - most van ra idd és lehetdség, mikdzben érolni
fog, és még talan biszke is lesz arra, hogy segit neked a gyogyuldasban.
Amikor faradt vagy, vagy nem érzed magad jol, azt is beszéld meg a
guyermekkel, hogy ne ijedjen meg, magyardzd el, hogy a pihenés kell
és szUkséges a gyogyuldshoz.
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3. Kemmunilici a bardtoblal;

Sok esetben hallunk olyan baratokrol, akik szeretetUket ugy kivanjak
megmutatni, hogy felkutatjdk az internetet a legkUlonfélébb és
Jegtutibb” alternativ gydgymaodokért. Szinte minden napra jut valami
csodaszer, amit szerintUk feltétlendl ki kell probdlnod. S ha nem teszed,
akkor pedig magadra vess! Sokszor rettenetesen nehéz visszautasitani,
vagy elzarkozni, esetleg tiltakozni ezen kéretlen joakarat ellen. Sajnos
sértédésse fajulhat a dolog, és ez a konfrontdcid nem a legjobb idézités,
hiszen van elég mdas feladatod jelenleg, amivel foglalkozni kell, nem
egy seértddott bardt kiengesztelésével szeretnéd tolteni az idéd. Mit is
tegyél, hogy ez ne kdvetkezzen be? El6szor is kdszdnd meg, és tudasd
vele, hogy mennyire jolesik, hogy ennyit torédik veled. Azutan kérd
meg, hogy nézzen kortl még az interneten, és frjon még pdr hasonld
alternativat éssze, és ha mar van belélik elég, akkor majd te magad
kivalasztod azt, amelyik neked a legjobban tetszik, illetve legtobbet
igér a gyogyulasban. A feladat neki is jot fog tenni, hiszen ezzel seqgit
neked, és lehet, hogy menet kdzben rajon, hogy valoban neked kell
errél donteni.

Sajnos olyan helyzetek is vannak, hogy a bardtok megijednek a
betegségtdl, és ugy dontenek, hogy inkdbb a hdttérben maradnak,
ritkulnak a telefonon vald érdeklddések, lemondjak a ldtogatdsokat,
talalkozokat. Nehéz helyzet, de taldn egy beszélgetést megér, amikor
elmondod, hogy miként gondolkozol betegségedrdl, hogy milyen
kezeléseket kell elvégezni a javulds érdekében. Ezzel taldn te is segitesz
rajta, és feloldédhatnak a félelmei.

66

9. Kammunileicic « mudoadiellyel:

Talan ez a legegyszertbb és egyben legnehezebb feladat, hiszen
elképzelhet®, hogy nem akarod mindenkivel tudatni, hogy mivan veled.
A kozvetlen fé6ndkdd biztosan tud ebben segiteni, vele nyiltan beszélj,
hiszen neki tudni kell réla, hogy bdarmilyen vizsgdlatra, kezelésre el
tudjon engedni. Amennyiben pedig a kdzosség bardati, akkor bdrkinek
elmondhatod, azzal egyUtt, hogy milyen segitségre van szUkséged
adott esteben: milyen feladatot nem tudsz elldtni a motét utan, vagy
mely feladatokat tudtok dtcsoportositani.

A tapasztalat az, hogy az 6szinte, nyilt beszélgetés hasznosabb,
mint a titkolozds. A titkoldzds legtdobbszor fesziltséget okoz - benned
is, hogy nehogy elszold magad.. - és ha csak sejtenek az emberek
valamit, akkor abbdl nagyon hamar kilonbdzd pletykdk kezdenek
kibontakozni, és az még nagyobb feszultséget generdlhat.
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A segitség kéréséhez elhatdrozds, tervezés,

és nagy batorsdg is kell,

hiszen elképzelhetd a visszautasitas is,
amelyet el kell tudni fogadni.

Tehdt amikor segitségre van szUkségunk,
akkor meg kell fogalmazni magunkban:

68

mit varok most a mdasiktol,

el kell mondanom,

miként tud a mdsik segiteni,
ha fel akarok kelni, de nehéz,
el kell magyaraznom,

mi és mikor fdj,

vagy kellemetlen,

mit szeretnék enni, inni.
és mit hozzanak a korhdzba,

vagy mit nem szeretnék,

azt is meg kell mondanom,
ha most azt szeretném, hogy
ne kérdezzenek tdlem semmit!
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g st 6/”‘5MQ@WM Lechnilbil 2. feladat

TN,

Hogyan tovdabb, : f Mik a tapasztalataim?

hogyan latom az életemet mutét utan? 'é - Mit gondoltam, hogy lesz

Vannak-e félelmeim? [l VW A = e a mUtét vagy a kezelés

Mit gondolok, milyen lesz otthon majd? ‘4 N 7 ‘/_j /‘; és milyen volt valéjaban?
57 - . - }

[r] le ezekrél a kérdésekrél néhany sajdt gondolatot, Milyen pozitiv tapasztalatim voltak

szedd 6ssze, mit gondolsz ezekrél! a korhazban toltott napok alatt?



3. feladat

Tobbnyire ugy gondolkodunk, hogy igyekszink ,nem elkiabdlni” @
dolgokat, és negativabban l4tni egy-egy nagy megmeérettetést, hogy ha

esetlegesen nem ugy alakulndnak a dolgaink, ne legyunk elkeseredve.

Utdlag megldthatjuk, milyen negativan Idttuk dnmagunkat, és csak
stresszeltUnk. KerUljok mdskor el ezt, és igyekezzink nem félni a jotol!

A gyogyulas iddszaka is
tud régos lenni,

hosszu és idonként nehéz,
megterhel® kiUzdelem.
Segitsik magunkat azzal,
hogy lassuk meg,

milyen

csoddlatosak vagyunk!
Szedjunk ¢ssze 10 pozitiv
tulajdonsdagunkat,

amit szeretUnk magunkban,
vagy masok bennUnk!
Figyelem, nehezebb,

mint gondolndd!
72

4. feladat %W o i/

A daganatos betegség sokat kivesz az emberbél, hiszen a sok idépontra
vald megjelenés, a rengeteg varakozds, a kellemetlen, vagy fdjdalmas
vizsgdlatok, terdpidak, hihetetlentl fdrasztoak tudnak lenni. De ha
alaposan belegondolsz, mindezt a gyogyulds érdekében kell megtenni,
meg akkor is, ha legszivesebben mdst tennél éppen. Javaslom, hogy
akkor kezdd el ,mdst tennék” -et, azaz kezdj el élnil Haszndld ki az
apro pillanatokat, - akar két vizit kdzott vagy varakozas kdzben, vagy
éppen akkor, amikor nem torténik semmi - amelyek egycsapdsra csak
és kizarolag a tieid lesznek, mert azzd teszed dket! A lényeg, hogy:

Kbhess, batuss s lalidly/

Keress minden nap legaldbb 3 olyan dolgot, ami nagyon
kellemes érzéssel tolt ell Ha példaul latsz egy érdekes felhét,
vagy a fuledbe jut egy kellemes dallam, vagy egy finom
illatot érzel stb.

rd le ide a fUzet tabldzatdaba, a pontos datummal egyitt!

Tedd ezt minden nap a héten, de kétnaponta emeld meg a
3. szamotl (3-4-5)

Minden este értékeld a lefrtakat - 1-t6l 5-ig (1 kicsit volt

4. jo érzés, 5 rendkivll kellemes érzés volt), és add &ssze a
kapott pontokat: igy a legszuperebb napon, ha 3 rendkivil
kellemes élményed volt, akkor 15 pontos volt a napod! (és
ez mehet feljebb).

Ha nem tudatositottad volna ezeket az éiményeket, nem
is vetted volna észre, milyen jo kis nap volt a mail
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5. feladat

El¢z6 feladat folytatdasa:

melyek azok a dolgok,

amelyek jo érzésekkel toltenek el?
Lelkileg megterhel® helyzetben
gyakran kimaradnak

a mindennapokbol azok a dolgok,
amelyek alapvetéen megadjak
életink sava-borsat.

Tudatositsd magadban, hogy wilol vagy é@@/

80

A lényeg: legyen
eqy rutin,
ami keretet ad
es megtart.
Kezdd el ezt az U]
napi ritmust,
és figyeld megq,
hogyan valnak

eqgyre pozitivabbd

a napjaid!




6. feladat

Kby liiinds napinendet!

Vizsgalatok, kezelések, kontrollok. Fé&ként ezek toltik ki a napjainkat,
heteinket. Tobbnyire otthonroél intézzuk a dolgainkat, betegdallomdnyban.
Kimarad az a rutin, ami eddig volt.

Rutin nélkdl azonban a napok dsszefolynak, tartalmatlannd valnak.
Ird le, hogy néz ki egy dtlagos napod! Oszintén!

Majd vedd sorra, mi az, amit szeretnél beletenni, valtoztatnil

Az eléz6 feladatbol merits ehhez ihletet!

Nem kell aktivitdssal teletizdelned, nyugodtan legyen pihendiddd, hiszen
regenerdldddasra, erésddésre van elsdsorban szikséged.

 Gelenlegi napirend

9:00
100
_42 00|12 :3%0

1%:00/14:00
1%:00|16:00
16:00[17:00
472:00(18:00

22:00 23:00|
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Odlloptatii aéarok. 1. feladat

Minden esemény hatdssal van az életUnkre.

Nem tehetUnk Ugy, mintha mi sem tortént volna.

A diagndzis, a mUtét hatassal van rank.

Ezzel a hatdssal egyUtt valtozunk,

adaptalddunk valamilyen formdban az Uj helyzethez.
VegyUk szamba, hogyan valtoztunk meg

az elmult idészakban!

Milyen kils® és milyen bels¢ dtalakulason

mentunk keresztUl mi és a kérnyezetink!

Ird o testbe,

ami belsd

valtozas,

- tulajdonsagok,
|Gtasmaod

és kivUlre, ami

kUlsé

valtozdskent

tekinthetd!
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2. feladat 3. feladat OV 3. amit fontos dnentenem a hégi auembél?
Vdaltozunk, és ahogy valtozunk, G /Qm gl

Yl Ent clakitunk ki Uj énUnk azonban a régire épul.
Szedjuk is &ssze, milyen ez az Uj énunk! Ezt is tudatosftsuk magunkban,
nem kell kifordulnunk a boéronkbdl.

4 Ahogy a lepke kibujik a begubozott

W G hernyo alakbol, miis valtozhatunk
és mellette megdrizhetjUk azt s,
amit szerettunk magunkban!

nev
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Minden esemény vagy betegség,
ami valtozdsra sarkall,

magdban foglalja azt is, hogy
bizonyos dolgok mar nem ugy
lesznek az életinkben, mint eldtte.

Ezeket a veszteségeket el kell gydaszolnunk.

gma’@jué %W@W@m%

4. feladat

5. feladat

Mint ahogy semmi sem fekete és fehér,
a veszteseg sem.

@WMM@/M% WW%@@&@@/

Nem lehet mérleget késziteni, és nincs olyan,
hogy megbetegedni jo vagy hasznos.

Viszont a poszttraumds ndvekedés,

az, hogy meglassuk, hogy egy-egy kihivds
miképp hozott ki az életUnkbdl tobbet,

az a legfontosabb a betegség feldolgozdsdban!
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A ndbgyogydszati onkoldgial megbetegedésben
a néiség, ndiesség kérdése mindig sajdtos.
BeszélhetUnk lathatd nyomokral,

mint példaul a mUtéti heg,

illetve lagthatatlan nyomokrol,

mint a lelki sebeink.

Gendlofjule . mikep vagyunke mi nie?
Wmmgy&é v nékad a lestemben?
Nty g3 u nieisigon?
G)%fe%efgfmme’.

S0

6. feladat

Most pihenj meg egy kicsit,
fekidj vagy 0lj le!
Csukd le a szemed,
és gondold &t az elébbiekben leirt sorokat!
Biztos vannak olyan tényezodk, amiket lefrtdl,
és szomorusdaggal vagy épp drommel toltenek el.
Most koncentrdljunk csak az ¢romteli dolgokral
[zlelgesd, toltson be ennek az érzésnek az ereje.
Majd gyurd 6ssze ezt az érzést egy szimbolumma,
mi jelképezhetné a te ndiességedet?
Amint megvan,
koncentrdlj erésen erre a szimbolumra,
majd pdsztdzd &t lelki szemeiddel a testedet,
a kismedencédet, és 6sszpontosits!
Toltsd fel a szimbolum erejével.
Képzeld el, hogy melegit téged,
ott, ahol a muytét volt!
Ahogyan ez a jo meleg atjdrja a kismedencét,
gyogyulnak a sebek, a szdvetek és a lélek is!
Naponta tobbszor képzeld el ezt az érzést!

Ha szeretnéd, rajzold le ezt a szimbolumot!
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7. feladat

Kemény megprobdltatdsokon vagy tul az eimult iddkben.
Minden életesemény vdltoztat rajtunk,

mint ahogyan azt szamba is vettik korabban.

Mi az, amiben fejlédtél, mi az,

amivel tobb lettél ebben az idészakban?

Szivdésabb? Erésebb?

Vegyuk szadmba ezeket is!

o2
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A7 EROM” felett - izenclels sorstinsallel

.Ne nyomja tulsagosan
a sziveteket
a holnapiindulas gondolata.
Lehet, hogy az ut,
amelyet kinek-kinek
kovetnie kell,
mar ott huzodik a laba elo6tt,
csak latni nem latja.”

il

(Sam 0

Elszaladtak az évek, utdnuk madr hidba futsz,
ha egy helyben dllsz, tudom, elé6rébb nem jutsz.
El kell indulni...! - az legaldbb valahova vezet,

hinned valamiben, és kapsz majd segitd kezet.

Mdr nincs 6rékds holnap, ma kell elkezdeni...
a bennink rejlé szurkét szinesre kell festeni.
Ne vessz el a kddben, hisz értékes vagy,

kicsinek érzed magad, de lehetsz még naguy.

Ne azt nézd, ki lehettél volna, hanem

hogy ki lehetsz,

el fogod érni, ha szivbdl élsz és szivbdl nevetsz.
Nem lehetetlen, igaz, sokat kell érte tenni,

hogy azt mondd: ,,Az vagyok, aki akartam lenni!”.

6}’]/[/@. Dwitas Séndar
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V.
Lt/

Ebben a fejezetben olyan feladatokat
gyUjtottink dssze neked,
amelyek segitenek ellazulni, kikapcsolddni,

magadra dsszpontositani, gyogyulni, erédsoddni.

S 4



1. feladat
QMW%@’ ig - kapcselati fald hajpeldsa

Az Uresen hagyott részre megrajzolhatod a sajdt kapcsolati halddat, amit
majd mindig el® tudsz venni a késébbiekben, amikor szUkséged lesz ra.
Nem kell hozzd mds, csak ez a kis fuzet és valamilyen irdeszkodz. Eldszor
is rajzolj eqy apro pontot a lap kdzepére! Ez leszel Te, a lap pedig a tarsas
koérnyezetedet fogja szimbolizdlni.

A kérdés: ki lesz ebben benne? Jeldlj minden szdmodra fontos személyt
egy-egy Ujabb ponttall (Jeldld dket Ugy, hogy késébb is beazonosithatdak
legyenek: pl. ird oda a neveket vagy jeléld a kilonbdzd pontokat mds
szinekkel!

Ha mindennel végeztél, valaszold meg magadnak ezeket a kérdéseket:
Milyen érzés latni a szocidlis halodat? Milyen érzés domindl, amikor ranézel
az abrara?

Vajon sokan vagy kevesen vannak koroldtted?

Ki hol talalhato? Ki az az 6t ember, aki a legkodzelebb all Hozzad?

Hdany olyan embert tudsz megnevezni, aki habozds nélkil segitene, ha
megkérnéd?

Mit gondolsz, kikre tudsz szamitani a jelenlegi kihivasokkal teli helyzetben? Ki

miben tud segiteni - érzelmi tdmogatds, gyakorlati segitség, informdciokkal
valo tdmogatds..

Esetleg lemaradt valaki? Gondold végig az aldbbi kategorigkat: csaldd,
bardtok, mds fontos emberek - szomszédok, iskolai, munkatdrsi kapcsolatok,
sorstarsak.

Ha elkésziltél, nézd meg jol az abrat és probald memorizalni aztl Erdemes
mindig felidézni ezt, vagy elévenni a rajzot, amikor magdnyosnak érzed
magad, és |&tni fogod, mennyien dlinak melletted valdjaban.
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2. feladat
Clsggerts jogek
A mdsokkal vald kommunikacio, a sajat véleményunk, érzéseink
kifejezése, érdekeinkképviselésenemmindigkdnnyt.Féképpenegyilyen,
kihivaisokkal teli helyzetben okozhat nehézséget igényeink kifejezésre
juttatdsa, az dnérvényesités. Az asszertivitds, mint kommunikdcios stilus,
meéltanyos érdekérvényesitést jelent, és magdban foglalja a masik fél
és sajat magunk tiszteletét, valamint a kommunikacioban részt vevd
Osszes fél érdekeinek, igényeinek figyelembevételét. Az asszertivitds
elmélete szerint mindenkinek vannak ¢t megilletd alapvetdi jogai. Ezen
jogok némelyike magatol értetéddnek tinhet, egyik-mdsikra lehet, rd

fogsz csoddlkozni, de barhogy is, érdemes figyelmesen végigolvasni
Oket és megprobdlni tudatositani magunkban az UzenetUket.

Olvasd el a listat és figyeld meg, melyik dllitds milyen érzést valt ki
beléled! Melyikneél id6zol el tobbet?

Melyiknél csodalkozol picit? Melyik gondolkodtat el, és miért?
Hogy érzed, melyik az, amire ugy érzed, a jovében jobban kell figyelned?

Melyik az, amelyik segithet a csalddoddal, bardtokkal vald vagy pedig
a korhdzi kommunikdcioban a jelen helyzetben?
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(e, a3 assjortiy jogak listgza:

Jogod van ahhoz, hogy megdllapitsd, mi fontos neked és mi nem.
Jogod van ahhoz, hogy tisztelettel banjanak veled.

Jogod van ahhoz, hogy nemet mondj btUntudat nélkol.

Jogod van ahhoz, hogy hibdat kovess el - és vallald a kdvetkezmeényeket.
Jogod van ahhoz, hogy meghallgassanak, és komolyan vegyenek.
Jogod van ahhoz, hogy megvdltoztasd a véleményed.

Jogod van ahhoz, hogy azt mondd: ,nem tudom”.

Jogod van ahhoz, hogy amiért fizetsz, azt meg is kapd.

Jogod van ahhoz, hogy képviseld az érdekeidet.

Jogod van ahhoz, hogy megbeteged;.

Jogod van ahhoz, hogy kérd, amit szeretnél.

Jogod van ahhoz, hogy informdciot kérj szakmabeliektdl,
beleértve az orvosokat is.

Jogod van ahhoz, hogy kifejezd sajdt érzéseidet és véleményedet!

Mostantdl a mdsokkal valé kommunikdcié sordn

mindig tartsd szem elétt a jogaidat,

ez sokat segithet abban, hogy magabiztosabbnak érezd magad!
Fontos azonban azt is tudatositanunk,

hogy ezek a jogok ugyanugy megilletik a mdsik felet is,

tehdt a jogaink egyben kotelességeink is!
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A légzésnek kdzponti
szerepe van a
vegetativ idegrendszer
szabdlyozdasdban,
stresszhelyzetben
légzésink szaporava
valik.

A légzés szerepe azért

is olyan rendkivili, mert
ez az egyetlen olyan,
alapjaban véve akarattol
fuggetlen funkcio,
amelyet akaratlagosan
befolydsolni, szabdlyozni
tudunk.

A belégzés a szimpatikus
(izgato), a kilegzés
a paraszimpatikus
(nyugtato) idegrendszer
aktivitasat fokozza.

Eppen ezért a lassy,
elnyujtott kilégzés
szorongascsokkentd
hatdsu.
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3. feladat

4. feladat
che&(gy —é);d

Ez egy nagyon egyszer( legzdégyakorlat. Erdemes eldszor nyugodt
korolmeények kozott kiprobalni, begyakorolni, hogy késébb mar barhol
kdnnyedén alkalmazni tudd. A gyakorlat |épései a kdvetkezok:

1. Vegyél egy mély lélegzetet, szamolj el kdzben 4-ig!

2. Tartsd bent a levegdt, mikdzben elszdmolsz 4-igl!

3. Fujd ki a levegdt, szintén 4-ig szamolva kdzben!

4. Tartsd bent a levegdt, mikdzben elszdmolsz 4-ig!

5. Kezdd eldlrél a gyakorlatot! Ismételd meg néhdnyszor!

A gyakorlat kozben akar el is képzelheted, hogy egy négyszog oldalan
haladsz korbe, az egyik sarkabol indulva.

Az Ut az egyik saroktol a szomszédosig mindig annyi id®, amennyi alatt
elszamolsz 4-ig.

A légzésszamlaldas lényege, hogy a gyakorld normdal légzés mellett
elkezdi szamolni a kilégzéseket. Altalaban 1-10-ig vagy 10-1-ig szoktdk
sz&amolni, de ha ugy érzed, jolesne tovabb folytatni, ne hagyd abba 10
kilegzesneéll ;) Figyeld meg, ahogy a légvételed automatikusan egyre
lassabb lesz, a tested ellazul és oldddik a feszUltséd!

Ezt a gyakorlatot akdr ki is bévitheted.
Szdmolj el minden belégzésnél 1-2-3-4-ig,
és minden kilégzésnél 5-6-7-8-9-10-ig!

A kovetkezé két technika sikeresen alkalmazhatd
aggodalmaink, szorongdskelté gondolataink
elengedésére.
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SPitas lufs 5. feladat 6. feladat T fel a pelera!

Sokszor tul sok nyugtalanité gondolat kavarog egyszerre a fejunkben.
Fontos azonban olykor rendet rakni kozottuk és kivalogatnunk azokat,
melyeken aktudlisan nem tudunk valtoztatni, csak bosszantanak” minket.
Képzeletben fogd meg ezeket a zaklatd gondolatokat,

rakd be ¢ket egy dobozba és tedd fel a polcral

Hagyd ott a dobozt egészen addig, amig nem vdalik aktudlissa

és megoldhatovd az adott probléma.

1. Eld at a kellemetlen érzést, gondolatot, fajdalmat, ami nyomaszt!

2. Prébald a fejedben egy piros energiafolttd alakitani azt!

3. Zsugoritsd az energiafoltot akkordra, hogy beleférjen egy lufibal

4. Amikor elég kic: _' ar, helyezd bele a lufibal

5. Tartsd a léggdmbdt egy darabig, r@éﬁx’ohogg a fejed folott lebeg!

6. Amikor ugy érzed, ittsaz ideje, engedd el a lufidat!

104 Hagyd elszdlini a problémdiddall
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‘@W hely 7. feladat

Nyugtalanité helyzetben, példdul egy orvosi
konzultdcidra, beavatkozdsra varva,

amikor kényelmetlenUl érzed magad,
képzeld el a kedvenc helyedet!

Ez a hely lehet valédi vagy kitaldlt, a ényeq,
hogy teljesen biztonsdgban érezd magad ott.

Egy olyan hely képét idézd fel mogod elétt, ahol
biztonsdgban érzed magad!

Figyeld meg alaposan a helyet!

Milyen ez a hely? Milyen butorok vannak korilotted?
Milyen szineket Iatsz? Milyen a hémérséklet?

Milyen illatokat érzel? Hallasz hangokat?

Milyen érzést kelt benned ennek a kedves helynek a
képe?
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8. feladat QMW‘(S&W

Ugy érzed, elarasztanak az.ismétlédd
negativ gondolatok, félelmek
és nem tudsz kikeveredni ebbdl a gondolatspiralbol?
Veguyél egy mély lélegzetet, és mondd ki hangosan:

“ALLJI" vagy “STOPY”

De haszndalhatsz akdr erésebb kifejezéseket is.
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SZERETEM e :

ES ELFOGADOM

Szeretem
es elfogadom

MAGAM Szeretem magam
és elfogadom

CSW WEGED Szeretem

és elfogadom
”mg‘”’” magam
.Jm
f;‘m
Szeretem eSS Szeretem
és elfogadom és elfogadom
Szeretem
magam magam
es elfogadom
SZERETEM 00 SZERETEM
ES ELFOGADOM ES ELFOGADOM
MAGAM Szeretem MAGAM
és elfogadom
Spenctln. magam Szeretem
e Yogadon és clfogadom
ag T magam

6}%6;@ nem e@/

Nem elég jéra vagyni:
a jot akarni kell!

Es nem elég akarni:

de tenni, tenni kell!

A joszdndék kevés!
Tobb kell: - az értelem!
Mit ér a h(Gvos ész?!
Tébb kell: - az érzelem!
Am nemcsak holmi érzés,
de seb és szenvedély,
keresni, hogy miért élj,

szeress, szenvedj, remélj!

Olici Oty ( nasplet)

109



1M

110



Q?Mmeg@fyc@a&mdaﬁ/ 1. feladat

Vegyél elé két fehér papirlapot és vizfestéket, ecseteket, viztartd
poharat. Kapcsolj be valami olyan zenét, mely ellazit,

nyugtatéan hat rdd.

Helyezd magad kényelembe, amennyire lehetséges,

ne zavarhasson meg példdul zaj.

Lazitsd el a tested, csukd be a szemeidet! Képzeld el magad!

Ha szinekkel ki tudndd fejezni az érzéseidet, milyen szinlek,
formdjuak lennének? Van benned sdrga pdttyds jatékossag?
Vérvoros pacds dih? Vagy mas?

Fesd meg magad képzeletben az elsé lapra,

€s most még ne olvass tovabb!

Megvagy az elsé festménnyel?

Tekints rd, milyennek Iatod? Milyen érzés volt megfesteni?
Milyen érzést kelt benned? Most csukd be Ujra a szemeidet.
Idézd elé emlékezetedben a mdr megfestett képet,

ldsd magad elétt képzeletedben!

Képzeld el, ahogy egyenként lefolyik réla minden folt,
minden formal! Ujra tiszta lap vagu.

Nyisd ki a szemeidet és vedd magad elé a mdsodik fehér papirt
is! Mi hidnyzik az el6z6 képbdl? Mi folyt le réla le ugy, hogy
sajndltad, hogy elveszited? Hidnyzik a viddm természeted? Fesd
Ujra rd! Es fess vissza mindent, amit szivesen megtartandl, tovébb
vinnél magadbdl! Van olyan, amit nem vinnél magaddal tovdabb?
SzUrke szorongds?

Hagyd most hdatra, hagyd ki a mdsodik képbdl! Van olyan szin,
forma, ami az el6z6 képen nem dbrdzoltdal?

Légies halvanykék felszabadultsag?

Ha igen, ezt is fesd rd erre a mdsodik ivre! Most van egy jovéképed,

ami felé haladsz. Hogyan tudod ezt elérni? Mit tudsz vdltoztatni,
hogy a mdsodik kép dllapota felé haladj?

12

2. feladat WMWM onét a jivikdphes?

Gondold végig az olyan tulajdonsdgaidat,
amiket erésségként latsz magadban! ird le éket!

Aztdn tedd fel a kérdést szeretteidnek, kollégdidnak, ismerdseidnek:
miben ldtnak 6k Téged erdsnek?

Mindenkitdl legaldbb 6t ilyen tulajdonsdgot kérj, jegyzeteld le Sket!
Vdlogass belblUk tizet, melyek az elébb megfestett akvarell jovékép
eléréséhez szUkségesek!

Ahogy jdrsz-kelsz, gyujts aproé tadrgyakat, amelyekben ezeket az
erésségeket Igtod! Kitartd vagy, mint egy dugd egy Uveg 6reg
borban? Jelképezze akkor a parafa darabka a kitartdsodat!

Kreativ vagy, mint egy meglepd formdju kavics?
Szedd fel az utcdn, és vidd haza! Akdr &t is festheted, furhatod
vagy mdshogy kicsinosithatod ezeket az apré tdrgyakat.

Gondold dt, hogyan tudndd ezeket az erésség-kincseket
alkotdsba sUriteni! Egy tUkor keretére rdragasztandd &ket?
Atfurnad és felfiGznéd dket? Amikor kész van, milyen érzés ranézni?

BUszkeséggel tolt el? Barhogy is, ha a megalkotott tdrgyat a
kézeledben &rzéd, emlékeztet rd, mennyi erd lapul Benned, melyet
a jovéképed eléréséhez haszndlhatsz.”
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1. feladat
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Olan bectved eqy bis agytondes?

A PubCulture csapata dsszedllitott néhdny kérdést

szdmodra.

2. Melyik nem maddr az
aldbbiak kdz01?

A pityer
B. séregtok
C. legykapo
D. fakusz

4. Milyen tészta kell
az Orly-maodra készilt
ételhez?

A. sor
B. leveles
C kelt
D. piskota

18

1. MelyikUk nyert olimpidt
kalapdcsvetésben
1996-ban?

A Kiss Baldzs

B. Gécsek Tibor
C. Pars Krisztidan
D. Annus Adridn

3. Melyik fontos
taldlmany fGzédik
Bdanki Dondt nevéhez?
A. aggregdator

B. dinamo

C. karburdtor

D. villanymozdony

5. Melyik élélény
nevét tartalmazza
a legkisebb
molekulatdmegi
karbonsav?

A alma

B. citrom
C. darazs
D. hangya

6. Melyik orszdg
févdarosa Bujumbura?

A. Benin

B. Burundi
C. Malawi

D. Szvaziféld

7. Melyik évbdl vald a
legelsé magyar Arany
Nagylemez?

A. 1960
B. 1965
C.1970
D.1975

8. Mitdl fél, akinek
gymnofdbidja van?
A. a testedzéstol

B. az emberi izmok
latvanyatol

C. a meztelenségtdl
D. a tobozoktol

9. Hogy hivtdk Jékai
Mor elsé feleségét?

A. Széppataki Réza
B. Laborfalvi Réza
C. Nagy Bella

D. Barczi Kato

10. Az aldbbiak kozul
melyik James Bond-
filmben alakitotta Bond
szerepét Roger Moore?

A. Halj meg maskor!

B. Polipka

C. Goldfinger

D. A magdnyos Ugynok




1. Mi volt a neve annak az 1968 : 6. Mi a film cime, amelybdl a

jelenetkocka szarmazik? ot Lol g
o P= EO

-

1 G, 3
=~ I*E 'y, o ([ { i

janudrjatél augusztus végeéig
tarto kisérletnek az ,emberarcu
szocializmus” megteremtésére,
mely a politikai, tdrsadalmi

és gazdasdgi élet, a pdrt és

az dllam demokratizdldsdra
jott létre a ,keleti blokk” egyik

orszdgdaban? ) .
7. Melyik budapesti épUletben

2. Mi a neve a budapesti készUlt a kép?

kodztertletnek, melyen a
Magyar Nemzeti Levéltar
épullete all?

8. Melyik rangos filmmuUvészeti
seregszemle dija az Arany

3. Melyik ma is haszndlatos Medve?

szdmrendszerre igaz, hogy
additiv szdmdbrdzoldsu, azaz
a szdm értékét az azt képezd
jelek 6sszevondsdabdl lehet
|étrehozni?

9. Mi a neve a koérképnek,
amelyre jellemzd, hogy a tuszok
és/vagy mds kiszolgdltatott
helyzetben levé emberek
dltaldban szeretetet, szerelmet
kezdenek érezni kinzdik,
rabtartdik irdnt?

4. Mi a hivatalos neve a képen
l&dthatd par néi tagjdnak?

10. Nevezzen meg egy olyan
sUteményt, mely illik az eléz6
9 kérdés vdlaszaibdl adédo
Osszefiggésbe!

5. Melyik kutyafajta
l&dthatd a képen?
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1. Melyik elem veguyjelével
egyezik meg annak a
személynek a monogramija,
akinek fiatalkori képét
l&dthatjuk?

2. Melyik regény cimét
rejti az anagramma?

3. Melyik sz hidnyzik az
idézetbdl?

Az nem lehet, hogy annyi sziv
hidba ... vért,

s keservben annyi hi kebel
szakadt meg a honért”

4. Ki festette az aldbbi
képet?

5. Melyik orszdg
z4szlaja ez?

yr=-

6. Kinek a fiatalkori képét
latjuk?

7. Minek a logdja ez?

8. Melyik magyar Uszéné
szerzett az 1972-es muncheni

olimpidn ezUst és bronzérmet,

majd csaléddsa miatt
visszavonult?

9. Melyik egyuttes melyik
albumdnak boritdja ez?

10. Melyik varosban jarunk?
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V A
1. blokk 2. blokk 3. blokk
1. A 1. Prdgai tavasz 1. Scandium, SC
2. B 2. Bécsi kapu tér Sean Connery
3. C 3. ROmai szadmok 2. Jadviga pdrndja
4. A 4. Szofia sved 3. onta
5.D hercegné 4. Botticelli
6. B 5. Berni pdsztor 5. Ddnia
7. C 6. Moszkva tér 6. Gobbi Hilda
8. C 7. Pdrizsi nagydruhdz 7. 1dékép
9 B 8. Berlinale 8. Gyarmati Andrea
10.B 9. Stockholm 9. Pink Floyd: The
szindréoma Division Bell
10. Pozsonuyi kifli, 10. Gyula

Londoni szelet

A képek forrasai:
gv/eledaenhercegnc’i sajat facebook oldala https://www.facebook.com/PrincessSofiaOfS-

2/6 https://filmarchiv.hu/hu/alapfilmek/film/moszkva-ter-2

2/7 https://cultura.hu/kultura-plusz/a-divatcsarnok-tortenete/

3/6 http://szinmuveszetunkklubja.network.hu/kepek/gobbi_hilda/gobbi_hilda-007
3/8 https://24.hu/poszt-itt/2017/02/22/dr-gyarmati-andrea-a-gundel/

3/9 https://en.wikipedia.org/wiki/The_Division_Bell

2. blokk: az 6sszefligges, hogy mindegyik valaszban egy févaros neve van elrejtve.

=24
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FHava forddliatas?
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malyvavirag.hu/

szakmai-bizottsag

T I

MINDEN
ANYUKA

MBGGVOCGTLL!

Toth Ico:
Minden anyuka meggyogyul

Szentesi Eva:

Hamvaimbol

Toth Icd, Lukdcs Edina:
MdalyvaZseb

HPV és minden ami még belefért
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FUSTOL A GYERTYA, JAJ MERT A LANGUA, ELALUDT,
ELALUDT..

MEGGYUJTOM UJRA NEKED, HOGY SZEPEN HAZAJUSS,
HAZAJUSS..

NE FUJD EL, KERLEK, MERT EZ A GYERTYA CSODASZEP,
CSODASZEP...

SZIVEMBEN MINDIG EG MAJD A LANGJA, HOGY NE FELJ,
HOGY NE FELJ...

EMLEKUL ORZI MINDIG EGY GYERTYA, HA LANGJA EG,
LANGJA EG..

SZERETO SZIVEM, SZERETO SZIVEM... LANGBAN EG,
LANGBAN EG...

Tt e
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Ciendesed) o, lecrlee!

Csendesed; el, kérlek! Csendesed;j el, kérlek!

Hogy halld, ahogy dobog a szived... Halld meg ritmusdat! Elmeséli néked,
hogy odabent az élet, nem csak rossz csupdn.

Ha hdborog a tested, s lelkedben félelem ural, csak csendesed; el,
kérlek, s hallgasd, mit Uzen a dal.

Ha megfogod kezem, s azt szoritja mds, majd csendben hallgatjuk
egyutt a szivdobbandst, elmeséli, hogy minden oly erés benned, nem
vitds, a test a lélekkel, egy tdrs.

Hdat csendesedj el, kérlek! Es szoritsd meg kezem, legyen sok eré és
béke, legyen tied, neked!

S ha reszketsz, és azt érzed, dul benned a harc, csak csendesed] le,
kérlek, ne urald a vihart!

A szived Ugy dobban, hunyd le hdt szemed, hallani fogod, hogy dobog
életed! Benne van sok eré és béke neked! Hallgasd hdat...

Csendesed;j el, kérlek! Csendesedj el, kérlek! Hogy halld, ahogy dobog a
szived, halld meg ritmusat!

Ha megfogod kezem, s azt szoritja mds, majd csendben hallgatjuk
egyUtt a szivdobbandst, elmeséli, hogy minden oly erés benned, nem
vitds, a test a lélekkel, egy tdrs.

Kinyujtom feléd, erés kezemet, ebbdl érzed majd segité, biztos hitemet!
Segitek neked, halld meg a szived, halld meg, ahogy dobban s éltet ad
neked!

Ha megfogod kezem, s azt szoritja mds, tudni fogjuk mind ez
Osszetartozds! Segitek neked, s te segitesz tovdbb, tudni fogjuk mind,
ez désszetartozds...

Csendesed;j el, kérlek! Csendesed; el hat! A, ‘

132 Tidth Gei 133



134

Mdlyvavirdg, malyvavirdg, aprocska, térékeny...
Harminc tdévet eldstam a kerités toveében.
Volt amelynek a gyodkere, hajtdsa hidnyzott,

ugy ldtszott, hogy teremtdjuk egy picit hibdzott.

Szeretettel figyelgettem, milesz a virdgbdl,
- tavaszi nap melengette, locsolta a zdpor.

S ldm a tévek megmaradtak és életre keltek,
ndvekedtek, kibimbdztak, otthonukra leltek.
A nydri nap sugardndl kinyilott virdguk,
életre kelt, teljesedett elképzelt vilaguk.
Mdlyva sziny, kis virdgok egy napon kinyiltak,
és az élet napldjdba fejezetet irtak...
Néztem, milyen ereje van, e csepp kis virdgnak,
Megfigyeltem, mit is Uzen O a nagyvilagnak.
Az életink nem kUzdelem, hanem cél, hit, dlom,
ha ez megvan, 6romdmet benne megtaldlom.
A mdlyva egy jo példdja az élni akardsnak,
életerds kitartdsat, megmutatja mdsnak.
Nem harcol, csak éli [étét, - erds, szivos Iélek,
nem adja fel a cél elétt, - errél szél az élet...

Mdlyva virdg, mdlyva virdg, aprécska, térékeny...

Harminc tdvet eldstam a kerités tovében.
Ez a virdg legyen példa, mily fontos az élet,
legyen bdarmi a vildgban, maradjon reményed!

Conyasi Ewin

Bdrsonyos szirmokat simogat a szél,
Senki nem ldtja, hogy mit rejt a mély
A felszin szép és gondtalan
Az élet egy szinpompds virdgtenger
Igy indul neki, minden féldi ember
Reménnyel telve és boldogan
Ki tudja mikor tdmad fel a vihar
Lecsap, majd tovaszdll tépett szirmaival
S te ott maradsz, magdnyosan
Keményen kizdesz, mint szdmos tdrsad
Bdar tegnap még nem ezt a sorsot vartad
Nem tUnhetsz el igy, nyomtalan!
Vdrj! Kit elhagy az élet reménye
Hamar lecsuszik a lét peremére
Lesz, aki meghallgat, szélj hamar!
Koérdtted szinpompds mdlyvavirdgok
Sebzett kelyhedet, ha feléjik tarod
Nem doénthet le mdr tdbb szélroham
Bdr van, kinek megtérik gyenge szdra
S visszahull csendben a féld pordba
Ahogyan régdta irva van
De aki megkizdott kemény szelekkel
Megkapaszkodott Uj gydkerekkel
Mert tudta, hogy itt még dolga van
Ti, kik szebbé teszitek a vildgot
Mély tisztelet Nektek, Mdlyvaviragok

Vdarnak még ratok, oly sokan!
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Gyere kedves, tanits meg élni!

Mondd el szivemnek, hogy nem kell félni...

Fogd meg a kezem, s 6lelj magadhoz!
Erés a bdstydad, nem kellUnk a harchoz!
Nem kellonk a harchoz!

Gyere, kérlek! Mondjunk hdalat!
Osszekulcsolt kézzel, suttogjunk imat.
A Joisten is dlel, karjaiba vesz,
Csak vedd észre! Mindent érted tesz...

Gyere velem, a béke szigetére...
Nincs szUkségink gonosz ellenségre!
Csak érezd, lengje be mindened,
Hogy szép az élet, hogy igy is szereted!

szereted!

Tudom, hogy nehéz, nézz a szemeimbe!
Mégis, gyere kedves velem, kardltve!
Széles az ut, tartsunk egyUtt,
Erted, Ertem, Egumdsért tegyUk!

Tudassuk az egész vilaggal,
Elindultunk @ mdlyva virdggal!
Segitink egy mdlyva virdggal...

Gt  Gei
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Kitarto, erGs es nagyon szep.
Néha a szirmaink megserulnek.
Ezért kell odafigyelnink magunkra,
odafigyelni masokra!
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