Ez a gyljtemény gydgyult, vagy gyoégyuld daganatos betegek torténe-
teit tartalmazza. Magukroél vallanak Gszintén, testi-lelki harcaikrol,
gybzelmeikrsl. Mesélnek arrdl, mi segitett nekik, és hogyan fordi-
tottak hasznukra ezt az embert prébalé helyzetet. Gyogyulasok is
megjelennek a kényv lapjain, melyek idénként csodaszamba men-
nek, gyakran meginditéak, de mindenképpen példaértékiiek és kove-
tésre érdemesek. Kiizdelmes életutak tlinnek el6 a sorok mégil, bu-

kasok és Gjra talpra allasok.

Klinikai szakpszichologusként és a Regiondlis Egészséguigyért Ala-
pitvdny szakmai vezetdjeként Simonton-tréningeket tartok daganatos
betegséggel érintetteknek. A Simonton-maodszer orvosok dltal tudoma-
nyosan kidolgozott, és kutatdsokkal aldtdmasztott, hatékonyan mii-
kodd pszichologiai jellegii gyogyito eljards. Csoportos formdban, meg-
hatdrozott tematika szerint miikodik, edukativ jellegti, ugyanakkor
az onismeret is hangstilyos része. Kiegésziti a hagyomdnyos orvost
kezelést, felerdsitve annak pozitiv hatdsdt.

Fodorné Vincze Anna

Il nca

97786158"021265

Nemzeti Kulturalis Alap

Foborné Vincze finna « EALEVELEA

FRLCVCLC

IGAZ MESER GYOGYULASORROL, CSODAROL, BARATSAGROL, MEGUULASROL

3

SIERESTIETE:
Fonorné Vincze fna



~ FALEVELEK - IGAZ MESEK
GYOGYULASOKROL, CSODAKROL,
BARATSAGROL, MEGUJULASROL






FALEVELEK

Igaz mesék gyogyulasokrol,
csodakrol, baratsagrol, meguajulasrol

Szerkesztette:

Fodorné Vincze Anna



Fodorné Vincze Anna
06-20/216-94-59
regeaalapitvany@gmail.com

A kiadvany a Nemzeti Kulturalis alap
tamogatasaval jelent meg.

E

Nemzeti Kulturalis Alap

Kiadé:
Gazdasz-Elasztik Kft.
3534 Miskole, Szervezet u. 67.

E-mail: gazdasz@chello.hu
Felells vezetd: Vesza Jozsef

Nyomdai munkalatok:

Passzer2000 Kift., Miskolc

ISBN 978-615-80212-6-5



,Te nem egy sodrddé falevél vagy,

egy értelmetlen seb ezen a f6ldon,
hanem Aldas és Ajandék.

Legyél azza, amiért szilettél,

merd vallalni énmagad, és boldog leszel!”

Bojte Csaba
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BEVEZETES

Klinikai szakpszichologusként 23 éve dolgozom az Egri Nevelési Ta-
nacsaddéban, problémas gyermekekkel és sziileikkel foglalkozom, folya-
matosan tanulva télik.

A Regionalis Egészségiigyért Alapitvany szakmai vezetGjeként pedig
Simonton-tréningeket tartok. Lassan tébb, mint 7 éve ratalaltam sajat
utamra és szenvedélyemre: daganatos betegeknek oktatom a Simonton-
moédszert, melynek segitségével mozgésitjuk a test sajat, belsd 6ngyo-
gyité erdit a gyogyulas érdekében. A betegek nagyon szeretik ezeket a
tréningeket, és tovabbadjak egymasnak a hirét.

Errdl a modszerrdl sok évvel ezelGtt hallottam, és mindent elkovettem,
hogy megtanulhassam. Felhaboritott, hogy Amerikaban 40 éve hasz-
naljak sikeresen, nalunk pedig nem is ismerik. Hét éve sikerilt rata-
lalnom egy nagyszerl emberre Budapesten, akinél megtanulhattam a
Simonton-médszert, és aki azdta is kisér, tamogat, erét ad ezen a gyo-
ny6rd uton. Dr. Prezenszki Zsuzsdanak hivjak.

Harom remek gyermek édesanyja vagyok, és azt gondolom, az § neve-
lésiik, a veliik elt6ltott id6 minden képzésnél tobb tudast adott nekem.
Masik meghatarozo élményemet a nagymamam jelentette, akit olyan
messzire kisérhettem azon a bizonyos Uton, amilyen tavolra csak lehet
valakit... A mi kultirankban a gyasz és a halal valésagos tabu. Ha meg-
adatik valakinek az er§ és a lehetGség, a kegyelem, hogy elkisérje a bu-
csuzét, akkor egy sajatos, bensGséges idGbe 1éphet, és a legintenzivebb
szeretetélményt tapasztalhatja meg, ha tudja, és meri adni 6nmagat.
Szeretném ezt a tapasztalatomat megosztani minél t6bb emberrel, don-
togetve folyamatosan a tabukat.

Tébbek kozt azt a tabut is, hogy a rak = halal, és aki ezt a diagné-
zist kapja, azt lehet temetni. Vagy azt a tévhitet, hogy nem j6 errél be-
szélni, plane rakos betegek csoportjaba jarni, mert ott csak sirankozas
zajlik — holott ezeken a csoportokon olyan j6 a légkor, és akkora kozos
nevetések vannak, hogy kivilrél is benéznek, mi térténhet itt. Hét éve
vezetek folyamatosan Simonton-csoportokat, nagyon szép torténeteket
tudnék mesélni betegségrdl, gyogyulasrdl, gytlolkodésrdl, meghocsa-
tasrdl, baratsagrél, szeretetr6l. A csoporttagok altalaban szeretnének
egyluttmaradni a tanfolyam utan is, erre talaltuk ki a Simonton-klubot.
Rendszeresen talalkozunk, gyakorolunk, beszélgetiink, értékes embe-
rek el6adasait hallgatjuk, széval toltekeziink. Mert mi mar tudjuk, hogy
erre nagy szilkségliink van. A kilénb6z6 varosokban tartott csoportok
résztveviinek osszefogasa céljabdl hoztam létre egy nyilt és egy titkos
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facebook-csoportot is, igen aktiv és lelkes tagokkal. Emellett rengeteg
kozos talalkozot, rendezvényt szerveziink.

Megtapasztaltam és hiszem, hogy a rak gyogyitasa elképzelhetetlen a
pszichés tényezdk figyelembevétele nélkul. Bels6 6ngyogyitd erdink si-
keresen mozgdsithatok betegségeink nagy részénél, valamint hatalmas
gybgyulast segitd potencial rejlik a sorstarsi kozosségekben. Szeretném,
ha minél tébben elhinnék, megtapasztalnak, hogy a rak is csak olyan be-
tegség, mint a tobbi, meg kell keresni a lehetd legjobb orvosi ellatast, de
a legtobbet mi magunk tehetjik a gyégyulasunkért! Ha aktivan gyako-
roljuk bels6 6ngyégyité eréink mozgositasat, ha alakitunk szemléletmo-
dunkon és életmdédunkon, ott, ahol sziikséges, ha jo, erds, életfontossagu
és életben tarto célokat talalunk, minden t6link telhet6t megtettiink a
gyogyulasunkért. Ha pedig még azt is sikerul megfejteni, miért kaptuk
ezt a feladatot (nem biintetést!), amit a rak jelent, elégedettekké valha-
tunk, ami sokszor tobb, mint a boldogsag.

Ez a munkam felt6lt 6rommel:

« Orém latni, ahogy a betegek raébrednek, hogy a rdk nem egyenld a

halallal. Hogy van remény.

e Orém l4tni, ahogy a tréning végére megvéltoznak az arcok. A két-
ségbeesett, siros arcok kisimulnak, viddmak, és uJ célokra talalnak.

« Orém latni, ahogy dicsekednek a felhasznalt 4j tuddsuk eredmé-
nyeivel: hogy gydgyulnak, hogy csékkennek a mellékhatasok, hogy
javulnak a laboreredmények, hogy elmultak a panaszok.

 Orém latni, ahogy kozosség épiil, ahogy 4j baratokra talalnak, ahogy
mikodnek a tréningek utan a klubok, és téltekeznek a sorstarsko-
z0sség megtarto erejébdl.

« Orém latni, ahogy a lelkiik megkénnyebbiil, amikor réébrednek:
minden helyzetben van valasztasi lehet6ségiik, semmit sem , kell ki-
birniuk”, ehelyett ,érdemes elviselnitik”, mert 6k ,,Ggy dontottek”.

e Orom latni a lelkesedésiiket, 6rom veliik 4lmodni és tervezni.

* Orém nekem is tanulni t6liik, megtanulni, hogy csak az Itt és Most
van nekiink. De az hatalmas, gazdag ajandék, tele a pillanat dsszes
hétkoznapi csodajaval. Amiket érdemes megélni — hogy csak igy ér-
demes élni.

A Simonton-médszerrdl

A daganatos betegek szama Magyarorszagon rendkiviili mértékben
és az Unid orszagaihoz képest egyediilalld médon novekszik. A betegek
mentalis allapota nagymértékben befolyasolja gydgyulasi esélyiiket. Ko-
ritkben gyakori a depresszid, a lemondas, a reménytelenség, a hianyzo
jovokép, a célok feladasa, és mindez negativan befolyasolhatja talélé-
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s1 prognézisukat. A probléma kivaltd okai kozott szerepel a tulterhelt
egészséglgyl ellatéorendszer, kevés 1d6 jut egy-egy betegre, a kezelés
elsGsorban a testi oldalra 6sszpontosit, kevés helyen van pszicholégus,
onkopszicholdégus. A betegséggel kapcsolatos hiedelmek, meggy6zddések
szintén megnehezitik a beteg pozitiv gondolkodasat. A tarsadalmi prob-
léma sajnos nagyon jol ismert, de tabuként kezelt. Ha valaki ezt a diag-
nozist kapja, altalaban titkolni igyekszik, hogy ne kelljen szembenéznie
ismerdsei sajnalkozasaval, hiszen a rak a koztudatban még mindig a
halal szinonimé&ja. Ha valakir6l megtudjuk, hogy rakos beteg, altalaban
elkeriilni igyeksziink, mert nem tudjuk, mit mondjunk neki, nem me-
rink kérdezni téle... sokszor fert6zének tartjuk a betegségét, és nem
akarjuk elkapni... A betegek igy 6hatatlanul izolalédnak, még csaladon
belil is egyedil maradnak problémaikkal, félelmeikkel. A komoly be-
tegséggel vald sikeres megkilizdéshez minden energiajuk mozgésitasara
volna sziikségiik, ehelyett meglévl energiaik is elmennek a beteg pszi-
chés allapotat és igényeit tobbnyire figyelmen kivil hagyo egészségiigyi
rendszerben valé ,tulélésre”, csaladtagjaikkal szembeni kommunikacios
problémaik ellenére negativ érzéseik feloldasara.

A témaval kapcsolatos legijabb kutatasi eredmények bizonyitjak: a be-
teg személyisége jelentds hatdssal van gyégyuldsanak folyamatdra. Na-
gyobb az esélye a gyogyuldsra annak a betegnek, akinek pozitiv a szem-
lélete, erds a gyogyulasba vetett hite, a céljai pozitiv iranyba mutatnak.

Annak ellenére, hogy a rak diagndzisa (ha idében fedezik fel) j6 eséllyel
gyogyithaté, ma a koztudatban mégis nagyon negativ tartalmakat hor-
doz: szenvedés, fajdalom, halal asszocidcidja tapad hozza. Kevesen tudjak
ilyen gondolatok k6z6tt megérizni a pozitiv elvarasaikat, a reményt, hogy
mégis sikertlhet a gybogyulas. Azt pedig még kevesebben tudjak, hogy 1é-
tezik olyan mddszer, ami konnyen megtanulhato, és amivel a beteg sajdt,
belsd ongyoégyito erdit tudja mozgdsitani a gyogyulas érdekében.

Amerikdban mar az 1970-es évek 6ta hasznaljak ezt a mddszert, igen
j6 eredményekkel. Carl és Stephanie Simonton klinikajara gyogyitha-
tatlan rakbetegeket kiildenek az orvosok, kb. egy év tulélési esélyt adva
nekik. A Simonton-médszer hatdsara a gyodgyithatatlannak mondott
betegek egynegyede meggyogyul, egynegyedének allapota nem romlik
tovabb, és lényegesen jobb életmindséggel tud élni kétszer olyan hosszu
1deig.

A Simonton-mdédszer orvosok altal tudomanyosan kidolgozott és kuta-
tasokkal alatamasztott, hatékonyan mikodds gyogyito eljaras. Csoportos
formaban, meghatarozott tematika szerint mikodik, edukativ jellegd,
ugyanakkor az énismeret is hangsulyos része. Kiegésziti a hagyomanyos
orvosi kezelést, felerGsitve annak pozitiv hatasat.

11
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A médszer alkalmazasanak kedvezd hazai tapasztalatai vannak. A ha-
tékonysaghoz nélkilozhetetlen a betegek sajat aktivitasa, a rendszeres
gyakorlas. A csoportos forma a csoporttobblet hatasat is nyajtja, a kozos-
ség, a sorstarsak fontos tamogaté erejét.

A gondolkodas, szemléletmodd tudatos atformalasaval a betegek rak-
hoz valé hozzaallasa lényegesen megvaltozik, a pozitiv gondolkodas, a
gybgyulasba vetett megerGsodott hitik pedig javitja altalanos menta-
lis allapotukat, egyben noveli a gydgyulas esélyét. A daganatos betegek
életkilatasa, életmingsége javul azaltal, hogy hangulati szintjik, joviké-
pik, reményeik, gyogyulasba vetett hitlk, céljaik pozitiv iranyba moz-
dulnak el, tarsas kapcsolataik gazdagodnak, szorongasaik csékkennek.

A modszer egyéni formaban is elsajatithato, kiegésziilhet személyre
szabott, egyéni terapias elemekkel.

A Simonton-csoportok mikdodése az alabbi médszerekkel torténik:

— hatékony onsegitd mdodszerek megtanitasa: relaxacid, gydgyité ima-

ginacio

— gondolkodas, szemléletmdd tudatos atformalasa pozitiv iranyba, al-

ternativak keresésével, atkeretezéssel

— stresszkezelés hatékonyabba tétele kiils6-belsé médszerekkel

— erds, pozitiv, életben tart6 célok felallitasa imaginalassal

— erételjes, tartés negativ érzelmek (pl. neheztelés) feldolgozasa meg-

bocsaté programmal

— O0nérvényesitd, asszertiv kommunikacios technikak tanitasa

— altalanos testi ellazitas, testtudatositas, sajat test jelzéseire val6 oda-

figyelés tanitasa, jelentGségének felismerése progressziv relaxacioval

— sajat belsd 6ngyodgyito er6ink mozgobsitasa képi tton, a tudattalannal

valé kommunikacioval, a gyogyitd imaginacié modszerével

— betegségbdl szarmazd elényok felismerése, elérése mas, egészséges

uton. Megbetegitd erejl belsd szabalyaink, meggy6zédéseink felisme-
rése, atformalasa konkrét technikakkal.

A Regionalis Egészséguigyért Alapitvanyrol

A Regionalis Egészséguigyért Alapitvanyt 2010-ben hoztuk létre fiatal
szakorvosok kezdeményezésére. Célkitlizéseink kozé tartozik a betegsé-
gek megelGzése, az egészségligyl szolgaltatd rendszer hatékonysaganak
novelése, eredményességének fokozasa és az egészségtudatos magatar-
tas formalasa.

Onkéntes szakembereink komplex jellegti edukaciés foglalkozasokat
tartanak daganatos betegeknek és hozzatartozéiknak. A test gyogyitasa
mellett, azt kiegészitve, az embert testi-lelki egységként kezelve kina-
lunk szolgaltatast annak érdekében, hogy a hozzank forduléknak javul-
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jon az életmindsége, aktiv részesei legyenek a gyogyulasuknak, felelGs-
séget tudjanak vallalni 6nmagukért. Ismereteket, mdodszereket és segitd
kozosséget biztositunk az érintettek szamara. Az alapitvanyunk kerete-
iben 7 éve folyamatosan tartjuk a Simonton-csoportokat, a klubokat és a
kiilonféle rendezvényeket daganatos betegeknek Egerben és Miskolcon,
a betegeknek ingyenesen. Tapasztalataink azt tamasztjak al4, hogy a ha-
gyomanyos orvosi kezelés mellett a Simonton-mddszer nagyon eredmé-
nyes, de a teljes gyogyulashoz sziikséges az élet- és szemléletmédvaltas.
Mindezt kiegésziti az egészséges taplalkozas, a mozgas és a kreativ alko-
tas gyogyito ereje, tovabba a lelki fesziiltségek kezelése és a segitd tarsas
kapcsolatok kiépitése. Tamogaté partneriink a Magyar Rakellenes Liga
és a Miskolci Megyei Korhaz Onkologiai Centruma. Szoros kapcsolatot
tartunk fenn 10 rakbetegeket tomoritd civil szervezettel és két mas tipu-
su betegeket tomorits szervezettel.

Csoportokat szerveziink a daganatos betegséggel érintettek szamara,
ahol megismertetjik ket a Simonton-maddszerrel.

— Személyre szabott egyéni foglalkozasokat biztositunk annak, aki
nem tud az allapota miatt a csoport munkajaba bekapcsolédni.

— A tanfolyamot elvégzett betegeink kérésére hoztuk létre a Simonton-
klubot, ahol rendszeres, tematikus klubfoglalkozasok soran egészséges
életmdddal kapcesolatos eldadasokat hallgathatnak, a sorstarsi k6zosség
megtartd erejét élvezhetik.

— Orvos-beteg talalkozdkat, el6adasokat, kirandulasokat, turakat, kre-
ativ foglalkozasokat szerveziink.

— A régié kiilonb6z6 varosaiban tartott csoportok résztveviinek 6ssze-
fogasara hoztuk létre a titkos és nyilt facebookcsoportjainkat, igen aktiv
tagokkal. Ezeken a csoportokon, valamint a honlapunkon keresztiil napi
szinten tartunk elektronikus kapcsolatot kozosségépitéssel, egyéni ta-
nacsadassal. Ily médon virtualis védéhalét mikodtetink.

— 2015 6ta rendezzik meg életmodidborainkat azzal a céllal, hogy a da-
ganatos betegek rehabilitacids folyamatat tamogassuk. Rekredcids élet-
moédtaboraink bentlakasos jelleggel, teljes (szallodai szint() ellatassal
mikodnek. Egyrészt onkéntes szakembereink ellatjak a résztveviket a
gybgyulashoz sziikséges informacidkkal (az 5 nap soran \j ismereteket
szerezhetnek a gyogyulashoz sziikséges taplalkozas-, életmdd-, gondol-
kodas- és viselkedésmodd-beli valtoztatasokrol). Masrészt taborvezetd
szakembereink csapatépitd segitségével a résztvevikbdl barati sorstars-
kozosség kovacsolddik, melynek megtartd ereje felbecsiilhetetlen, és ta-
pasztalataink szerint a tabor vége utan is mikodik. A résztvevok be-
szamoldl és a Kkitoltott visszajelzk kedvezd eredményeket mutatnak.
A tabort kovetd talalkozd kotetlen beszélgetésekben megmutatkozd
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eredményei ugyancsak a résztvevoink életvezetésébe, életmindségébe
beépiil6 pozitiv valtozasokat igazoljak vissza.

A projekt kapcsan felkérést kaptunk a Magyar Pszichologiai Tarsasag
Onkopszicholdégiai Szekcidja neves képviselGjétdl, hogy a szervezet altal
2016 juniusaban megrendezésre keriilt kongresszuson ismertessiik ta-
borainkat és eredményeinket. Ugyanezt tettiik a 2016 oktéberében meg-
rendezésre keriilt Onkopszicholégiai konferencian is.

Eletmédtdboraink utdn mért eredményeink

(Beck Depresszio Kérdoiv és Beck Szorongas Leltar alapjan)

A tabor elott A tabor utan

Depresszié mértéke 10,9 5.4

Szorongas mértéke 12,9 5,6

14
12+

6- B depresszio
4 O szorongas

tabor tabor
elétt utan

A Simonton-csoportok utan mért eredményeink

a 2010-2013-as 1ddszak Simonton-csoportok 126 résztvevijének visz-
szajelzése alapjan:

Atlagéletkor: 57,6 év
Résztveviink a képzések utan:
Allapota tinetmentes: 46%, javult: 26%, romlott: 20%, nem valtozott: 8%
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o Allapota:
tiinetmentes

B javult

H romlott

B nem valtozott

Jol érzi magat lelkileg, érzelmileg: 36%, hullamzé: 4%,
kiegyensulyozottabb lett: 60%

O Erzelmi
allapota: jo

B hullamzé

H kiegyenstlyo-
zottabb lett

Ezt a valtozast minek tulajdonitja: gondolkodasmaéd-beli valtozas: 15%,
életmodvaltas: 20%, Simonton-ismeretek: 40%, kozosség, amit kialaki-
tottunk: 15%, orvos 10%

H gondolkodas-
mod-valtozas

B életmodvaltas

g

B Simonton

e | koz6sségiink

m orvosi kezelés

Készonetet mondunk a B.-A.-Z. Megyei Kozponti Kérhdz vezetésének,
a Klinikai Onkoldgiai és Sugdrterdpids Osztdly centrumuvezetd féorvosd-
nak, Dr. Révész Janosnak a tamogatdasaért, és az onkologiai szakelldatds
orvosainak, szakdolgozoinak az dldozatkész, gyégyité munkdjukért!
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Ko6zo6sségiinkrol
Simontonosok Baradti Kore

MeglehetGsen belefaradtam, fasultam, hogy 20 éve ugyanott dolgozom
és ugyanazt csindlom (még ha szeretem is a munkamat), emellett ne-
velem a 3 gyermekemet, és viszem a haztartas szokasos terhét. Milyen
lélekemeld erejii volt ekkor rataldlni egy uj utra, ami az én utam, és meg-
tapasztalni azt, hogy végre kikerekedik minden koriilottem, maguktdl fél-
reugranak az akadadlyok, és jonnek maguktol a segiték, az onkéntesek,
kéretlentil, egyre tébben... Hogy ezdltal mennyire szarnyakat kaptam, és
vinném a hegyet is a hdtamon!

Es akkor, észrevétleniil megteremtodott koriilottem a kozosség.

A csoporttagok jol érzik magukat, létrehoztuk a klubot, melynek 1ét-
szama fokozatosan bdvil, tullépjiik a megye hatarait, és interneten fog-
juk Gssze a csapatot. Egyre tobb a nagyon nevetls éjszakai csetelés, és
egyre tobb a kozos program... tabort szerveziink, kirandulasokat, kéz-
miuves foglalkozasokat...

Igen, tudom, hogy nagyon sok jo kézosség van és alakul folyamatosan.
Tudom, hogy nagy sziikség van rajuk.

De azt megélni, hogy a csoportban el6szér megjelend, 6sszetort, sirds
arcd, reményvesztett emberek hogyan valtoznak meg a tréning végére,
mire becsatlakoznak a klubba, hogyan alakulnak at lelkes, mosolygos,
célokkal teli gyogyulokka, akik uj kapesolatokat, uj baratsagokat kotot-
tek — hat az LEIRHATATLAN ERZES... és halas vagyok érte, hogy ré-
szese lehetek. Ez az, ami engem teljesen kikapcsol, és feltolt energidval!
Nekem ezért van sziikségem a kozésségiinkre.

Szeretnék kozosséginkrol is mesélni

Klari baratném (Psenyeczky-Nagy Klara), miutan meggyogyult daga-
natos betegségébdl, megalmodta és létrehozta alapitvanyunkat, amely-
nek keretein beliill mtikodhetiink. (www.regea.hu)

Mesélek tagjainkrdl. Eva, a sirdogald, agydaganatra mitott holgy ma
mar egy masik betegklub vidam, tettrekész vezetGje, aki szabad idejé-
ben nagyon kreativ tortakat siit. Anna, a mosolygds arci nd az eskiivdje
utan tudta meg, hogy melldaganata kigjult, ennek ellenére erdételki ta-
borunk utan kijelentette, hogy 6 most nagyon boldog, és gy érzi, telje-
sen meggyogyult. Mellesleg szobatarsa személyében j baratndre talalt.
Melinda, aki elsd harcat az emlérakkal, masodikat a méhdaganattal
vivta meg sikeresen, rengeteget nevet, sokat torédik csoporttarsaival,
programjaink lelkes szervezGje, emellett kilészamra horgolja-kéti bi-
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bajos kis figurait. Ibolya, aki térben nagyon tavol él télink, interneten
kapcsolddott be hozzank, és fotdsorozatot készitettiink réla az erdételki
taborban, mert hihetetlen volt, hogyan valtozhat meg ennyire valaki egy
hét alatt... ,Kinyilt az ibolya!” — kommentalta ¢ a torténteket. Moénika,
aki daganata mellett stilyos autoimmun betegségével is sikeresen meg-
kiizdott, amikor el8szor lattam, egy asvanyvizes palack kinyitasa is ko-
moly gonddal és fajdalommal jart a szamara — most a tréning végén mar
fut, kondizik, és tgy tervezi, indul a kovetkezd félmaratonon. Joképd
uriemberink, aki jobban szereti a névtelenséget, és példaértékd harcos
hozzaallasa kiovetkeztében attétes kissejtes tiidédaganata 3 éve eltlnt,
jelenleg tiinetmentes...

Vagy inkabb 6nkénteseinkrsol meséljek?

ARkik barmikor eljénnek hozzank, szivességbdl, egy-egy eléaddast megtar-
tani, vagy egy-egy programot levezényelni. Végteleniil halds vagyok nekik!

Marika szivesen tart nekiink felejthetetlen jégafoglalkozasokat. Hajni
gyongéd keze barmikor megmasszirozza a csoporttagokat. Zsuzsa fel-
emeld tancmeditacidkat tart nekiink... Istvan szaktudasara és nagylel-
kilségére barmikor szamithatunk, ha gydégynovényekrdl és gydgyteakrol
van sz0. Jozsi atya j6 humorua eladasain délink a nevetéstdl... Eszter,
salgbtarjani oszlopos tagunk, aki ott tart Simonton-csoportokat, rend-
szeresen hozza 6véit a mi klubjainkra is... Ibolya természetgydgyaszati
témaju eladasait vég nélkil tudnank hallgatni... Erika és Laszlé on-
kolégus orvosaink emberségére, tudasara mindig szamithatunk, mint
ahogy Marti gyégytornaszunk szakértelmére is... Annamari doktornénk
a hagyomanyos kinai orvoslasrél barmikor régtonoz nekiink egy bemu-
tatot... Julika doktornénk barhova eljon veliink, értékes idejét rank al-
dozva, tibeti hangtal-meditaciokat vezetni és szépséges selyemfestést
tanitani nekiink... Icus Pink Ribbon-tornat vagy emléonvizsgalatot bar-
mikor levezényel a csapatnak, Julika egészen elképesztd gydgyulast visz
végbe tidbfibrozisbdl, emellett humoros és boles el6adasaira barmikor
vevok vagyunk, csakugy, mint izgalmas OH-kartyas foglalkozasaira...
Bea stitizds-kavézos-forrocsokizos dsszejoveteleket szervez nekiink, ahol
a sok finomsag mellett mindig garantalt a j6 hangulat is...

Csak néhdny nevet emlitettem a sok koziil, hiszen nem gybéznék minden-
kit felsorolni.

Es az a szamos elGadas, amiket egész reménytelen dllapotbdl meggyigy-
ult tarsaink tartottak-tartanak! Reményt adva, biztatva ezzel mindnya-
junkat, leirhatatlan erdt és hitet sugarozva!

Hat ez mind a mi kézdsségiink. Szeretnénk, ha minél tébben halland-
nak réla, és csatlakozndnak hozzdank! (www.regea.hu)
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Mi nagyokat szoktunk almodni...

Almodunk olyan intézetrdl, ahol a daganatos betegek azonnal meg-
kapnak minden, a gydgyulasukhoz sziikséges méodszert és ismeretet...
mindezt alanyi jogon és OEP-finanszirozottan... a Szeretet Hazat, ahol
lelkes szakembercsapat tevékenykedik korilottiik, mosolygbsan, sziv-
vel, tudassal, egymasra és 6nmagukra is vigyazva teszik a dolgukat erds,
megtartd kozosségben. Van, aki jégat tanit, van, aki életmddvaltast, se-
gitenek zoldség- és gytimolcesleveket késziteni, személyi edzésprogramot
osszeallitani... hagyomanyos kinai orvoslassal kezel az orvosunk, mel-
lette parhuzamosan rendel az onkologus orvosunk is. Van reikikezelés
és energiagyodgyaszat, van gyogymasszazs és gydgytorna, minden sze-
mélyre szabottan... Van pszicholégiai segitség és Simonton-moddszer,
van meseterapia, tancmeditacid, kineziologus segit és kommunikacids
tréner... Konfliktuskezelést tanulunk csoportban és 6nérvényesitést...
jatszmaelemzést tart jo6 humord katolikus papunk, akinek hite és bol-
csessége rendkivili... Csaladallitas, Pink Ribbon, meridiantorna, gyogy-
novények, természetgyogyaszat... Talalkozunk a Belsé Vezeténkkel, és
gyogyitgatjuk a Bels6 Gyermekiinket... Erre a sok szép és hasznos mod-
szerre mar most is megvan az onkéntes gardank, akik teszik a dolgukat
velink egytitt, szivvel, lelkesen, a betegekért és onmagukert, mert adni
és segiteni: JO.

Ugyanezt minden évben megvalésitjuk kicsiben, rekreacios életmodta-
bor néven. Erdételken, elvonulds, békés zold kornyezetben, szallodai ko-
rilmények kozott. Teljes ellatassal, nagyon gazdag programkinalattal,
amelyben a fent felsorolt minden elem képviselve van. Esti csapatépitGs
jatékokkal, nagy nevetésekkel, medencés flird6zéssel, szaunaval, jakuz-
zival...

Mi nagyokat szoktunk almodni. Emlékparkot szeretnénk létrehozni,
fakat tltetni azoknak a tarsainknak az emlékére, akik mar elmentek,
elérementek koziilink... Mindenkinek egy-egy fat kis tablaval, rajta
szép uzenettel... Ez a csondes, szép hely nemcsak az emlékezést szol-
galja majd, hanem az itt maradd csaladtagok, baratok terhét is segit
hordozni k6zos pillanatokkal, egyiittérzéssel, beszélgetésekkel...

Mi nagyokat szoktunk almodni. Konyvet szeretnénk kiadni, gydjte-
ményt annak a sok-sok embernek, betegnek az irasaibol, akik megfor-
dultak nalunk az eltelt évek soran, megtiszteltek bizalmukkal, lathat-
tuk vagyaik megsziiletését, els 1épéseiket a céljaik felé vezetd uton, és
sokszor elképeszt§ gydgyulasukat is. Lathattuk, ahogy reményt vesztett,
Osszetort személyiségiik elkezd valtozni, csillogni kezd a szemiik, ener-
gikus lesz a testiik, megjelenik a mosoly majd a harsany nevetés is ar-
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cukon... Uj célokra, Gj hobbikra talalnak, formalédik a sorstarskozosség
korulottik, kot6dnek a baratsagok, fogadott testvéri kotelékek... Ahogy
végre elkezdenek élni, Ggy igazan.

Es most ez az 4lmunk megvalésul....

Segitsen ez a konyv minden kedves Olvasot abban, hogy merjen elin-
dulni a sajat utjan, és kezdje el élni végre a sajat életét! Kivanunk bara-
tok kozott sikerrel megvivott, gy6ztes csatat a még Harcoloknak!

Eger, 2017. szeptember 11.
Fodorné Vincze Anna
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AJANLAS
(Dr. Prezenszki Zsuzsa onkopszichologus)

Mint a maganéletben is, az ember szakmai életében is vannak kiemel-
kedd pillanatok. Ezek az 6rom mellett a visszatekintés, értékelés, osz-
szegzés és tovabbi utkijel6lés allomasai is.

Szamomra ilyen mérfoldk6 Fodorné Vincze Anna pszicholégus most
megjelend konyve.

Magam az ezredforduld jeles évében talalkoztam elsd izben a Simonton-
moédszerrel. Az akkori Nyird Gyula Korhaz — jelenleg Nyir6é Gyula Kor-
haz Orszagos Pszichiatriai és Addiktologiai Intézet — orvosaként épp a
vizitr6l indultam vissza a szobamba, mikor kolléganém utdnam szolt:
»szervezddik egy Simonton-tréning, lenne kedved jonni?” Magam is meg-
lep6dtem — nem a valaszon, hanem azon, milyen mélyrél, szinte lelkem
legbelsd bugyrabdl tort fel a lelkes valasz: IGEN!

Azt azonban meg kell vallanom, hogy fogalmam sem volt, hogy mi ez.
Valahogy mégis éreztem, hogy olyasmi, amit nagyon régen keresek.

Pszichiater szakorvosként sokat tanultam és tapasztaltam az embe-
r1 psziché lenylig6z6 mikodésérdl. A gubancokrol is, de a lehetGségek
végtelenjérdl, tagassagarol is, ahogy a lélekben csomdét kotd elakadas
szinte varatlanul, egy senki altal nem vart vagy remélt kiilsG vagy belsd
eréforras megjelenésén keresztil feloldodhat. Valami mégis hianyzott.
A 1élek miik6dése iranti lelkesedésem sem feledtette el mindazt az amu-
latot, amit az emberi test felépitése valtott ki bennem egyetemi éveim
Ota, az a szépség, harmoénia, ami az elemi szintektdl kezdve az 6sszetett
szervrendszereken at a szervezet szabalyozasat jellemzi.

Es bar az emberi pszichés és szervi miikédésrél kiilsn-kiilén oly sokat
kaptam, hianyzott a kapocs a test és 1élek kozott, az a kolesonhatéas, az
az egység, amibe egészlegesen tartozunk.

2000-ben részt vehettem hat azon a csoporton, ami meghozta a va-
laszokat, még ha mara Ugy érzem is, hogy igazi valaszként kérdések
tomkelegével ajandékozott meg: Simonton-tréning Dr. Hermann Istvan
pszichiater vezetésével. Az elsé, legmeghatarozobb benyomasom az volt,
hogy a Simonton hazaspar altal felmutatott modell megadja ezt a hi-
anyz6 elemet egy nagy 0sszképbdl, az 6sszekottetést test és 1élek kozott,
érzelmi miikodésiink, helyzetkezelésiink, megéléseink és a szervezet va-
laszreakeidi: egészség vagy betegség kozott.

Onkologusi palyaja elején Simonton doktor és akkor pszicholégus fe-
lesége egy nagyon egyszerd kérdést tett fel. Vajon miért van az, hogy
valaki ugyanolyan diagnézissal, a rak ugyanazon stadiumaval, hasonl6
életkorral és egzisztencialis hattérrel sikerrel kiizd meg a betegséggel,
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mig masok elbuknak...?! A valaszért betegeihez fordult, és amit igy meg-
talalt: azon bels6 lehetdségek, eszkozok 0sszessége, ami ismeretleniil és
feltaratlanul is benniink rejtézik. A személy sajat erdforrasa, mindaz,
amit aktivalni képes a felborult szervezeti egyensuly helyreallitasaért.
A hétkoznapi csoda lehetGsége, egy valéban 1étezé és felfedezhetd ut egy
olyan komoly allapottal valé6 megkiizdésben is, mint a daganatos beteg-
ség.

A Simonton hazaspar nevéhez {iz6ds ,,gydgyité imaginacié” gyakorlat
olyan képek — ,imaginatumok” — szandékolt, megtervezett felidézését
jelenti relaxaciéban, amik a tapasztalat szerint alkalmasak az immun-
rendszer mikodését segiteni, fokozni, hasonléan ahhoz, ahogy egy cit-
rom képének gondolati felidézése beinditja a nyalmirigyek aktivitasat.
A mikodésében igy megerdsitett, megtamogatott védekezd rendszer
erdsebb, sikeresebb abban a csatdban, amit a rakos sejtek elpusztitasa,
szervezetbdl valo kitakaritasa jelent.

Az e modszer altal kozvetitett (izenet azonban ennél sokkal gazdagabb.
A képek nemcsak a tudatosan elGkészitett és megtervezett gyakorlat so-
ran hatnak a szervezetiinkre. A minket éré mindennapi hatasok, érzel-
mek, gondolatok is lefordithatdk képekre. Amikor bosszankodunk, ami-
kor valami kellemetlen vagy banté élményen drlédink, ugyantgy — bar
akaratlanul — imaginalunk! A sérelem képeit hivjuk el§ Gjra és Gjra... és
persze ezzel belil ismét ,,eldallitjuk” ugyanazokat a kellemetlen, rombo-
16 érzeteket és mindennek szervezeti leképezddését is, ahogy a konflik-
tus tényleges megtorténtekor!

Es bér a daganatos betegség valoban egy sulyos betegség, ami életet
veszélyeztetd kovetkezményekkel is jarhat, a fentiekbdl érthets, hogy
miért megterheld és karos az a kép, ami a tovabbra is mint rosszindula-
td, mint biztosan haldlos betegségrdl él a kozvéleményben. Abban a ko-
zeghben, ami a megkiizdési Ut elején all6 ember meghatarozo, kozvetlen
kornyezete.

2000-ben Dr. Horvath Béla orvos kollégammal az Orszagos Onkologiai
Intézetben Dr. G6dény Anna, a birgydgyaszati osztaly osztalyvezetd £6-
orvosa tamogatasaval inditottuk el az elsé Gydgyité Képzelet csoportot.
Azéta kiapadhatatlan, igazabdl a résztvevGk nyitottsaga, elkotelezettsé-
ge altal fenntartott lelkesedéssel szervezem és vezetem a csoportokat,
mikozben lehetdségem van végigkisérni gydgyulasi utakat, megtalalt cé-
lokat, kikerekedett életeket. Még akkor is, ha a kiizdelem vége az, hogy
a test elfarad, hogy az anyag megadja magat a halanddsag kemény tor-
vényének. Azt tapasztalom, hogy gazdagit6 és értékes lehet az akar csak
honapokra, de mélté lezarassal, az utolso pillanatig fenntartott életmi-
néségben végigélt élet.
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2012 6ta nem csak betegekkel, de a daganatos betegek ellatasaban
részt vallal6 szakmai és dnkéntes segit6 kollégakkal is lehet6ségem van
megosztani azt a tapasztalatot, amit a betegséggel kiizdékkel valé mun-
ka soran tanulhatunk az egyensuily visszaszerzésének, megtartasanak
kihivasairél, lehetdségeirdl.

fgy talalkoztam Annaval egy képzési csoporton, azota kévetem 6rom-
mel teli szivvel az 6 elkotelezett, igazi j6 értelemben vett segitd 1élekkel
végzett munkajat ezen a tertileten.

Nagy és fontos 1épés ezen az Gton e konyv megjelenése.

A daganatos betegség biztos, egyértelmi gydgyitasa még varat maga-
ra. Az onkolbgia azonban valéban jelentGsen fejlédott és fejlodik, mint
ahogy sokkal tobb bizonyithaté tudasunk van a ténylegesen hatékony
kiegészits terapias lehetdségekrdl is. fgy hat még nagyobb veszteség, ha
L,rak” és ,gybgyithatatlan” kozott egyenldségjelet tesziink.

Az e konyvben bemutatott életutak gyonyord tantusagtételek a rakos
megbetegedés jelentette, testet-lelket alapjaiban megrazé mély félelem,
elveszettség kozott is sok jo szandékkal, sok segitl tarssal, eszkozzel
visszanyerhetd EGESZSEG mellett!

Prezenszki Zsuzsa
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MOTTONK: FALEVEL

smaragd-zold ruhamon
tancot lejt a fény

és megpihen a felh§
aldott terhe

a szél csdkol meg
minden keringd utan
bali ruhaba 6ltoztet

a Hold eziistje

kozel az ég azurja

és éppoly kozel van

az aldott anyafold,
mélység és magassag
tiszavirag-élet

leszek bibor, leszek arany
leszek rozsda-1élek

de mégis tizenem

az 6lomsulyu létnek,
bennem élnek a csokok
hajnali ré6t fények
velem hal meg

az alkony

velem kezdddik a lét
mikor halk zizzenéssel

az anyafoldbe térek

2017. augusztus 13.

Dénes Katalin
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A PSZICHOLOGUSNAL

Beszélgetiink. Gyanakszol, bizalmatlan vagy. ,Mit tudna nekem segi-
teni egy pszichologus? Ezt ugyis nekem kell megoldani. Nem vagyok én
bolond! Egy pszicholégus a vesébe ldt... rémes lenne, ahogy rogton ldind,
milyen ember vagyok...”

Lassan oldodsz. A maszkod mar kényelmetlen, nincs ra sziikséged, le
mered tenni. Mikézben megtapasztalod, hogy figyelek rad, és megéled,
hogy elfogadlak olyannak, amilyen vagy, elkezdesz kikukucskalni a pan-
célod vagy a falad mogil.

Amikor rajéssz, hogy nem fogom lerombolni a faladat (s6t, ajtot is csak
te nyithatsz rajta majd, ha akarsz), megkonnyebbiilsz. A faladat azért
raktad, hogy megvédjen téged, ezért szitkkséged van ra. Most még. Majd
ha Ggy érzed, hogy tulsagosan korlatoz, lehet, hogy kiszedsz egy-két tég-
lat... vagy ablakot nyitsz.

Az érzés, hogy figyelnek rad, meghallgatnak, felszabadité. Ha elfogad-
nak, megengedheted magadnak, hogy 6nmagad légy. A benned é16 gyer-
meknek felcsillan a szeme. Latom a testtartasodon, hogy biztonsagban
érzed magad, és hogy bevonddsz, érdekel a téma, hogy 6nmagad lehetsz.
Megvaltozik az arcod is, 14gy lesz, harmonikus. Oromteli, oldott és spon-
tan. Még a nehéz témak kozben is érzed a kapaszkodét, amit nyujtok,
és megtalalod magadban a reményt, amiben maximalisan hiszek: hogy
te ezt meg tudod oldani. Ki fogsz jonni beldle, fejlédve és novekedve, a
nehézségek eredményeképpen. Maris konnyebbnek érzed. Nehéz problé-
ma helyett izgalmas feladatnak talalod, és neki is latunk, hogy lehetne
megoldani? Mar vannak o6tleteid. El tudod hinni, hogy nem én fogom
megmondani, hogyan oldd meg, mert te sokkal jobb megoldast tudsz ta-
141ni! Es meg is talalod! Sikerélmény ez a javabdl, 6romteli meglepetés.
Es tapasztalat, ami tovabb erdsiti a hitedet: , képes vagyok ra”!

A pszicholégus nem oldja meg helyetted. Vele egyiitt, te oldod meg,
sokkal hatékonyabban, mint valaha gondoltad volna. A pszicholégus
nem lat a vesédbe, nem is akar. Nem magus és nem mindentudé. Szak-
ember, aki a rendelkezésedre bocsatja a tudasat. Es hogy milyen ember-
nek lat téged? Olyannak, aki a lehet§ legtobbet kihozta magabdl, amit
abban a helyzetben csak tudott. Ha annyit tudott, annak megvolt az oka.
EMBER-nek lat, a sz6 nagybetis értelmében.

fva
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TE MAGAD VAGY A CSODA!

Szomjazzuk a csodakat, igy vagyunk osszerakva. Soha nem latott
igény van mindenféle ezoterikus, spiritualis hirekre, amelyek csodakrol
szamolnak be.

Mintha szlikségiink lenne valamiféle kapaszkodora, ami kiemel min-
ket a sziirke mindennapok moékuskerekébdl, ami reményt ad olykor kila-
tastalannak tind harcainkban...

Lelkesen elolvassuk azt a masrol sz6l6 csodat, hogy aztan gyorsan tul
is lépjunk rajta egy legyintéssel: ,konnyl neki, hiszen...”, ,lenne csak
az én helyemben!”,  erre én tgysem lennék képes!” Végleg elzarva ma-
gunkat ezekkel a kijelentésekkel barmiféle sajat csoda lehetGségétdl...
ugyanakkor betonbiztosan felhtizva a falakat, sajat korlatainkat. A kor-
latok mindig beliil vannak, a mi fejinkben.

Lehet6ségeink pedig — a valtozas lehetdsége és a csoda is — a korlata-
inkon, a falakon kiviil. Erdemes rést itni kissé azon a falon... megnézni,
milyen élet van (van élet!) a falon tal is! Félelmeid, kishitliséged, nega-
tiv gondolataid falan kivul hirtelen perspektiva nyilik, sok Uj — eddig
nem is gondolt — lehetGséggel a valtozasra. Sokszor mar ez a perspektiva
beinditja a valtozast! Mert nagyon nem mindegy, hogy , Ez van, nincs
mit tenni, ki kell birni!” vagy pedig ,Minden helyzetben van valasztasi
lehetGségem!”. Eseza magatol, varatlanul beinduld elképesztd valtozas
a Csoda. Te magad vagy, mert benned van. Lényed legmélyét hatalmas,
elképzelhetetlen méretd és energiaju erd alkotja. Jung tgy mondja, ,,az
isteni Pecsétnyomé lenyomata”.

Meditacios gyakorlataink soran ratalalhatunk. Mindenki méasképp ne-
vezi el: Forras, Orom, Béke, Harménia, Szabadsag, Kegyelem, Egységél-
mény... Erzelmi hulldmzasokat simit el, testi panaszokat sziintet meg...
életproblémaidra ad bolcs tanacsokat.

Amikor relaxalas kozben egy elképzelt szép tajon pihensz, valéjaban
ebbdl az Er6bd6l meritesz magadnak egy adagot... Amikor ,megérzésed”
jon valahonnan, ez az Er6 sug neked... Amikor egy alom hihetetlentl fel-
tolt ébredés utan, ez az Erd rakta 6ssze neked az almot... Ez a belsG Er6
ott van mindenkiben, segit, és arra var, hogy felvedd vele a kapcsolatot.
Szolitsd meg, és koszond meg a 1étezését!

Ne feledd: a Csoda benned van! Soha ne masoktol vard, hiszen a Csoda
te magad vagy!

fua
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A FAJDALOM

Mostanaban olyan klienseim érkeznek, akiknek legnagyobb probléma-
ja pillanatnyilag a fajdalom, annak is a nehezebb fajtaja, a lelki fajda-
lom... Elvesztettek valakit (vagy valamit), aki nagyon fontos volt a sza-
mukra. Arad beldliik a szenvedés, fizikailag huz le, gyengit el... Hagyom,
hagy adjak ki magukbdl... érdekes tapasztalataim vannak. Nem sirok
egyltt velik, bar néha folynak a konnyeim, mert emberbdl vagyok én
is. Eleinte heves a zokogas, keser( az arckifejezés, gyotréen nehezek a
szavak... Aztan, mivel nem vitatkozom velik, nem négatom Gket, hogy
szedjék 0ssze magukat és igenis pozitivan kell hozzaallni, csak jelen va-
gyok és engedem, hogy érezze azt, amit érez, meglepéen hamar kifogy a
g6z, és jonnek a tartalmas gondolatok és felismerések... Es mar csillog
a szemiuk, és néha megbujik egy apré kis mosoly is a szajuk sarkaban...
Kérdem azt is, mi segithet most nekik, mert kivancsi vagyok, hozza
tud-e férni az illet6 a sajat erdforrasaihoz... Altaldban észténdsen alkal-
mazzak azt a tudast, amit most tudatossa is tesziink. De el6fordul, ha tul
nagy a fajdalom vagy tobb is van egymasra rakddva, hogy nem ismeri fel
az illet6 a sajat eréforrasait.

Ilyenkor valahogy megérzi és atveszi az én hitemet, mert hiszek
abban, hogy 6 ezt meg fogja tudni oldani, hogy & ezt elbirja, hogy 6
ebbdl a godorbsl most is ki fog kapaszkodni, mint eddig oly sokszor
megtette mar... Erre altalaban példakat is mondanak maguktol.

Lehet, hogy talalunk olyan nézépontvaltasokat, amit6l minden sokkal
konnyebb lesz, de nem biztos... Engedem, hogy torténjenek tgy a dol-
gok, ahogy torténnitik kell... Hiszem és tudom, hogy nem nekem kell az
,okosnak” a ,megmondénak” lennem, st ez tobbet art, mint hasznal...
hogy mindig az illeté maga tudja legjobban, mire van szliiksége, mi fog
neki segiteni... Az a dolgom, hogy ebben segitsem, hogy erre rajojjon...
de ha ehhez az kell, hogy kiadhassa magabd6l mindazt a fajdalmat, ami
pillanatnyilag eltakarja el6le a megoldast, akkor ezen az Gton kisérem...

Azt hiszem, a fajdalom segit nekik... abban segit, hogy 6nmaguk le-
hessenek... ha kordbban is ismertem Gket, azt tapasztalom, hogy a
mostani, fajdalomtol elgyotort arcuk sokkal valdédibb és igazabb, mint
a korabbi... Persze csak akkor, ha mar letették a beszélgetés soran a
pajzsaikat, a neheztelésiiket, a sérelmeket, mindazt, amivel 6nmagu-
kat védték eddig a fajdalom és a kilvilag ellen... de ezt csak akkor tud-
jak megtenni, ha azt érzik, hogy most letehetik, itt nincs ra sziikséguk,
mert itt és most elfogadjak 6ket gy, ahogy vannak, a fajdalmukkal
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egylutt... Es ez a valédi arcuk ez mindig gyonyord... sokszor racsodal-
kozom, ki is mondom... Gszinte, tiszta, gyermeki... olyan ,tiszta lap”...
Azt gondolom, ha keressiitk énmagunkat még, akkor a fajdalom sokat
segithet, hogy megtalaljuk... Egy nagyon kemény, de nagyon valddi és
igaz kiindulépont lehet...

fua
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SZOMJUSAG

fejem felett

slrdsodik az égbolt
karnyudjtasnyira

a konnyel terhes felh8k
sziirke armadaja

szomjas a f6ld

az 6sztovér, szikar
gorongyok kozott
fuldoklik az élet
zold sarjadéka

szomjas a lélek
kovek kozott
szisszen a kigyo
muljék el télem
ez a kehely

szomjas a lélek
kehellyel kezében
érkezik az angyal és
foldre cseppen Jézus
véres verejtéke
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» Ugy érzed magad, ahogy gondolkodsz!”
PILLANATKEPEK EGY SIMONTON-CSOPORT ELETEBOL
A talalkozas

Simonton-csoportunk elsé tilése el6tt nagyon izgatott voltam! Korben
ultek, a szemiikben nagy varakozas csillogott. Szilvi és Kinga régi barat-
nék, vidaman trécselnek. Adam és Eva hazaspar, mindketten rakosok,
csondben beszélgetnek. Klari nagyon vékonyka, ¢ a legfiatalabb, velem
egyidds lehet.

Marecsi pirospozsgas, teltkarcsu, 6 a leghangosabb. Nem ismer senkit,
de mar meséli is a torténetét: az agyalapi mirigynél volt daganata, amit
megm{tottek, de visszandtt.

Zsuzsa elegans, halk szavid, szemiiveges holgy, okos tanacsokat ad
neki a pozitiv gondolkodasrdl. Majd ezt is at fogjuk beszélni, hogy nem
biztos, hogy j6 dolog kéretlentil adni a tanacsokat...

Editke csupa mosoly, ahogy nézelddik, majd bekapcsolédik Marcsiék
beszélgetésébe. Agin l4tszik a betegsége, a tobbszirds attétek, nagyon
sovany, haja tiisi, arca komoly, a tekintete kemény. Csinosan fel6ltozott,
divatos szinekbe, fiillében hatalmas fiilbevaldk.

Mellette 1l Zita, aki rosszul van a kemoterapiatol, amit kap. Arca sziir-
ke, § is vékony, viszont a pardkaja nagyon jo, tobben is dicsérik, azt hi-
szik, a fodrasztol jott.

Erika mosolygds, harmoéniat sugarzé idésebb holgy, nem latszik rajta
allapota sulya, az attét sem deriilne ki, ha nem beszélne réla. Erzsike 1l
mellette, sz6ke, nagyon ndies, kisminkelt, csinos né.

Belevagunk. Meggyujtom az illatos mécsesemet, megkinalom Gket tea-
val, és halkan beszélni kezdek. Elmondom ki vagyok, és mesélek errél a
moédszerrdl. Hogyan talaltam ra, és mennyit kellett harcolnom érte, hogy
megtanulhassam... Mennyire 6riilok neki, hogy ilyen sokan vannak, na
nem annak 6rilok, hogy ennyien betegek, hanem hogy ennyien akarnak
tenni aktivan a gyogyulasukért!

Elmondom a médszer 1ényegét, hangsulyozva, hogy nem én fogom Gket
meggyogyitani, hanem, ha vallaljak az aktivitast és a rendszerességet,
6k gyogyithatjak meg sajat magukat. A modszer segitségével mozgosi-
tani tudjak sajat bels6 6ngyogyité erdiket, ez a Simonton-mdédszer egyik
alappillére, a masik a szemléletmdd, a gondolkodas megvaltoztatasa.
Nagyon figyelnek, Klari és Zsuzsa jegyzetelnek.

Rovid bemutatkozast kérek mindenkitél, semmi nem koételezd, csak
azt mondjak el magukr6l, amit fontosnak tartanak. Dobbenetes, hogy
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mindenki a betegségérdl mesél, van, aki a nevét is elfelejti megmondani,
mintha 6 most mar csak A Rakos Beteg lenne...

Szilvi és Kinga lelkes vezet6i egy masik varosban m(ikodd civil szer-
vezetnek, ennek megfelelGen kezdik a kort, nagyon hangsulyozva a po-
zitiv gondolkodds és a kozosség j6 hatasat. ElGhozzak jo programjaikat
is, kérem, hogy erre majd a végén térjink vissza. Szilvi rakos, de mar
tal van mitéten, kemdn, most mar tlinetmentes, az is szeretne maradni.
Baratnéje, Kinga ugyanebben a cipdben jar, a civil szervezetnél talaltak
egymasra.

Marest ragadja magahoz a szét, Ujra elmeséli a torténetét, elnézést
kérve, hogy ujabban folyton sirva fakad, a legaprobb dolgok miatt is.
Editke rogton megértéen reagal, Zsuzsa is.

Zita komoran elmeséli a torténetét, hogyan vesztette el allasat, majd
kideriilt, hogy a férje megcsalja. Nem is igazan akart mar élni, amikor
kiderult, hogy rakos. A miitétbe beleegyezett, de a tovabbi kezelésekbe
nem, dontse el a Jéisten, megmarad-e vagy sem. A csoport felhordiil,
Editke, Marcsi, Szilvi, Kinga szinte egyszerre reagalnak: ,De hat ez
passziv 6ngyilkossag!”, ,,fgy nem szabad hozzaallni!”, ,Kell pozitiv célt
talalnod!” felkialtasokkal. Kimenekitem Zitat a keresztt{izb6l, mondvan,
van olyan, hogy az ember nem lat célt tobbé. Klari egyetért, Erzsike is
bélogat. Zita megkonnyebbtl, hogy nem baj, ha most nem tud pozitivan
gondolkodni. Igy mar el tudja mesélni, hogy az attét 6ta (ami még nem
biztos, hogy valddi attét) vallalja a kemoterapiat, és kutya rosszul van.
Valamint keresi a hozza hasonl6 helyzetben levé emberek tarsasagat ott
a falujaban. Es hogy nagyon szeretne megtanulni hastancolni...

A csoport fesziiltségszintje csokken: ,Ez nagyon j6 étlet!” — lelkesedik
Zsuzsa, Szilvi, és Kinga azonnal csoportot, neveket ajanl. Szilvit és Kin-
gat leallitva tovabblépiink.

A nagyon divatos Agi téméren osszefoglalja rakos betegségeit, majd az
életét, a veszteségeit. Meghaltak a sziilei, majd a férje is. Gyerekei tavol
élnek. ,Egyedil maradtam!” — sommazza.

Zsuzsa veszi 4t a szét: ,Kn, halistennek, nagyon régen elvaltam a fér-
jemt6l. Nagyon rossz természeti volt.” Kideriil, hogy nyugdijas lett, majd
a gyermekei is elkoltoztek, tavolra, élik a sajat életiiket. Szemérmesen
elmondja melldaganata torténetét. ,Milyen j6, hogy nincs férjem, § nem
birta volna elviselni a mellem hidnyat!” Majd § is, mint egy mankdba
kapaszkodva, el6hozza a pozitiv gondolkodasba és a meditaciéba vetett
hitét, majd csodalatos lanyat, akit6l nagyon sokat tanult.

Kldari kesertien mesél, elmeséli rakjat, majd kozli, hogy csaladja és ba-
ratai hatasara jott el ide, 6k akarjak, hogy meggydgyuljon, és reméli,
hogy egyszer § is fogja ezt akarni. Elmondja még, hogy régebben depresz-
szioval kezelték.
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Erika csondesen mesél a betegségérdl, az attétrdl, arrél, hogy ameny-
nyire lehet, szeretné kitolni a stagnalds idejét... a csoport débbenten
hallgat, nem gondoltuk volna, hogy ilyen stlyos az allapota. Agi meg is
kérdi, honnan az ereje... Kidertl, hogy Erika mélyen hivé ember, €16 hite
komoly segitség a betegség elleni harcban, masik segitsége a feladata:
sulyos beteg édesanyjat apolja, gondozza. ,Nem mehetek el, még dolgom
van.” — hangsulyozza. Rengeteg baratja és a j6 par kozosség, aminek mo-
torja, lelke &, szintén komoly segitderét jelent szamara.

Lassan lépiink tovabb. A csondes Adam meséli el kalvariajat a rakkal,
és a mutéteket, nagyon hangsulyozva azt, hogy most mar nagyon figyel
magara, egészségesen él, félévente szlirGvizsgalatokra jar. , Tl vagyok
mindenen” — kozli elégedetten, tiinetmentes, hangsulyozza, hogy poziti-
van kell gondolkodni, és milyen nagy segitsége a katolikus hite. ,,Most
mar csak az asszony is meggyéogyuljon!” Ez nala a végszo.

Eva még nala is csondesebb, idegesen nevetgél, és halkan beszélni
kezd. Kidertl, hogy nagy banatara nem sziletett gyermekiik. A nyug-
dijazasa és a férjénél diagnosztizalt rak teljesen kikészitették, ,idegi-
leg belerokkantam” — mondja, lathatéan blintudattal — ,pont akkor nem
tudtam mellette allni, apolni, amikor sziiksége lett volna ra”. Erre a par-
ja azonnal a védelmébe veszi, szeretettel atolelve.

Erzsike rezignaltan valaszolgat, keveset mesél a betegségérdl, annal
tobbet rossz hdzassagarél, aminek nemrég mondtak ki a végét. Gyerme-
kei felnéttek, élik az életiiket, 6 pedig beteg lett. Azdéta minden segitséget
megragad, jogazik, medital, sportol.

A mosolygds Editke maradt a kor végére, akit szeliden nogatni kell
a beszédre. O is nyugdijas, a helyi rakelleni szervezetben dolgozik 6n-
kéntesként, 6t barmikor ugrasztani lehet, tud menni és segit, erre tobb
példat 1s sorol. Elmondja, hogy 6 a kakukktojas a csoportban, mert nem
daganatos beteg, hanem sokiziileti gyulladdsa van, ami nagyon sok faj-
dalommal jar. De ez alig kap hangsulyt a torténetében, sokkal fontosabb
az, hogy most teljestilt egy régi alma, és bejarhat a kérhazba 6nkéntes-
ként, a kronikus bel betegeihez. Mesél az 1dGs, kiszolgaltatott betegek-
rdl, szeme csupa konny. A csoport megilletédve hallgat. Editke torténe-
tében az is figyelemreméltd, hogy tobbszor is elveszti a fonalat, elfelejti,
mit is akart mondani. S § ezt nagyon kinosan éli meg, noha a csoport
tamogatja, hasonldét sokan atélnek.

Végul par szoval én is bemutatkozom, hozzatéve, hogy bar nem vagyok
rakos, azért atélem a hozzatartozdk aggodalmat és érzéseit, 1évén, hogy
édesanyam, férjem és legjobb baratném is érintett ebben a betegségben.

J6 konyveket teszek ki az asztalra: Beata Bishop, a Simonton hazaspar
valamint Balogh Béla konyveit.
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IdGszertinek tartom atbeszélni ezt a pozitiv gondolkodastémat. Kérem,
hatarozzak meg, mi szerintiikk a pozitiv gondolkodas. Csend, toprenge-
nek, majd Zsuzsa szedi 6ssze: ,,Hogy a j6 dolgokra gondolunk... nem sza-
bad foglalkozni a rosszal...” ,Minden rosszban van valami jé...” ,Minden
helyzetben megkeresni a jot...” — gyllnek az otletek a csoportban. ,,De
hat kinek mi a j6?” — szegezem nekik a kérdést. ,Ez nagyon szubjektiv
dolog! Meg aztan vannak dolgok, amiben semmi j6 nincsen. Mi a j6 ab-
ban, ha meghal, akit szerettél, vagy kideriil, hogy rakos vagy? Az bor-
zaszté dolog.”

Zita elmondja, tudja, hogy a pozitiv dolgokra kéne gondolnia, de kép-
telen ra. Folyton azon aggddik, mi van, ha mégis attét, ami a csontjaban
van? Olyan rossz, hogy senkivel nem tud err6l beszélni, legutébb is el-
kezdte volna mondani a fidnak, hogy ha 6 meghal, mit szeretne, de a fia
meg se hallgatta, letorkollta, ,Anya, ne is beszélj ilyeneket, te meg fogsz
gyogyulni!” Tébben helyeselnek, igen, ezt a hozzaallast 6k is megtapasz-
taltak.

Err6l beszélek — mutatok ra. ,Ha kideriil, hogy attéted van, abban
nincs semmi jo. Es abban sem, ha senkivel nem tudsz beszélni a fontos
dolgokrol, mint pl. a halal.” A pozitiv gondolkodas nem az, hogy csak a
jo dolgokra gondolunk. A sz6 gyokere az, hogy VAN, LETEZO. A pozitiv
gondolkodas azt jelenti, hogy arra gondolok, ami van. Minden helyzet-
ben megkeresem azt, ami van, és arra épitek stratégiat. J6 dolog az, ha
nem akarom tudni a betegségemet, ezért nem megyek el az orvoshoz?
Mert amire nem gondolok, az nincs... Es szépen elhatalmasodik rajtam
a kor... Nem, a pozitiv gondolkodas az, hogy megnézem, ebben a hely-
zetben mi van. Hat az van, hogy rakos beteg vagyok. Ez nem j6, nem
pozitiv, ez tragikus, félelmetes, szérnyd. De VAN. Ezzel tudok mit kez-
deni, azt mondani, hogy harcolni fogok, stratégiat épitek ra. Informaciot
gyUjtok, j6 orvosokat keresek, j6 médszereket, taplalékkiegészitGket stb.
Nem igy nagyobb az esélyem a gyogyulasra az el6z6 példahoz képest? Ez
az elsé 1épesd, hogy megnézem, mi VAN. A masodik 1épcsd, hogy meg-
nézem, ezt hogyan tudom a magam szamara hasznositani. Mi ebben a
VAN-ban a hasznos, a tanulsagos a szamomra? Példaul kirandulast ter-
veztem, ehelyett esik az es6. Mondhatom azt, hogy egész héten nincs
egy szép nap, meg micsoda pocsék tavasz — ez a negativ gondolkodas. De
mondhatom azt, hogy mi VAN? Esik az esG. Mi ebben a hasznos? Hogy
nem kell locsolnom. Vagy mehetek a kisunokammal gumicsizmaban po-
csolyazni... Vagy csinalhatok egy hancirozds napot a parommal... kinek
mihez van kedve.

Kinga, Szilvi nevetnek. Mutatjak a poharukat, ami félig van kavéval.
En is nevetek: »lgen, ez j6 példa! Meddig van ez a pohar?” ,Félig iires
mér.” — mondja Agi. ,De félig tele van!” — vitatkozik Zsuzsa. Nevetnek.
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Marcsi: JIlyen ember a magyar, ilyen a nyelve is. Mindig panaszkodik,
sose j6 neki semmi. Sose azzal torGdik, amije van, amivel elégedett le-

hetne, hanem...” ,azt nézi, mije van a masiknak, ami neki nincs!” — vag
kozbe Zita. ,Vagy azzal foglalkozik, milyen lesz majd, ha egyszer ez meg
ez meglesz...” — folytatja Zsuzsa. ,Vagy a multon ragédik, amikor, ha

masképp viselkedett volna, most nem igy lenne.” — kontraz Klari. , Pe-
dig ez egyik sem pozitiv gondolkodas, mert sem a mult, sem a jov6 még
NINCS...” foglalom 6ssze.

Mesélek test és 1élek rendkiviil szoros kapcsolatardl, amire ez a mdd-
szer 1s alapoz. Hogy egy fantaziakép kimutathato testi valtozasokat
okoz... latom az arcukon, hogy nem hiszik, de senki nem vitatkozik ve-
lem. Hat jatsszunk, javaslom, képzeljetek ide egy citromot! Kettévagom.
Leirom részletesen a szinét, a latvanyat, az illatat. Mindenki poharaba
facsarok képzeletben beldle, és kérem, késtoljak meg. Mi tortént? Adam
fanyar arcot vag. ,,Osszefutott a nyal a szankban!” — sommazza Mar-
csi a kozvéleményt. Igy van! — mondom. Itt volt a citrom? Nem volt itt,
csak elképzeltétek. Mégis milliliterben kimutathaté mennyiségd nyal-
termelGdést inditott be. Nagy dertltséget okoz az a példam, ami az ero-
tikus fantaziak altal kivaltott testi elvaltozasokra utal. Meglepddnek a
biofeedback débbenetes kutatasi eredményein, ahol egy-egy j6 fantazia-
képpel EEG-hullamokat, szivritmust, testhGmérsékletet allitanak be a
kivant szintre.

Majd attériink a gondolat—lelki allapot—test 6sszefliggés értelmezésére,
avagy a kedvenc idézetem lényegére (lasd mottd!), amit Dr. Prezenszki
Zsuzsatol hallottam.

Aztan Gjabb kor kovetkezik arrél, hogy ,,mit jelent a rak neked?”, illet-
ve ,hogyan képzeled el a rakos sejteket?”

Van, aki nem megy bele a jatékba, Kinga tiltakozik, 6 nem akarja el-
képzelni, a gondolat teremt, és § nem akar rakot teremteni Gjra ma-
ganak. Szilvi azonnal melléall. Hagyom, nem kotelezé a dolog, de azt
elmondom, hogy azért a gondolat nem teremt ilyen kénnyen... és ez in-
kabb a félelemrdl szdl, ami fontos infé neki, maganak. Kinga bdlogat.
Maresi lelkesen beszél, elmondja, 6 latta a CT-n, olyan gilisztaforma, un-
dorité. A tobbiek i1s beszallnak, a kovetkezd jelzéket gyljtve 0ssze a ra-
kos sejtekre, a betegségre: undoritd, alattomos, agressziv, fekete, rossz-
indulatu, parazita, gyilkos, nyalkas zold, ,megeszi a testemet”, ,benne
liktet minden negativ érzésem, azok éltetik” — elbtjhat mellette minden
horrorfilm fGszerepld szornyetege.

A kor utan elmondom, hogy ehhez képest a rakos sejtek butak, éret-
lenek, szervezetlenek, selejtesek, gyengék, védtelenek, nincs semmiféle
yrosszindulatuk”, ,agresszidjuk”. Mi ruhazzuk fel Sket ezekkel a félel-
metes jelzokkel, és a koztudat. Rak = halal. Holott rakos sejtek minden-
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kiben keletkeznek, naponta tobb ezer, mivel a nagymennyiségd sejtcse-
re kozben gyart a szervezet j6 par selejteset is. De az immunrendszer
ugyanugy kénnyedén elbanik velik, mint a legtébb kérokozéval, bakté-
riummal, virussal, gombaval. De akkor miért betegedtél meg Te? — mon-
dom ki a kérdést, megel6zve Gket. Hol van a Te immunrendszered? Errdl
fogunk beszélni legkézelebb...

A Bels6 Vezetovel valod talalkozas

Szilvi és Kinga most hidnyoznak. A szokasos kezdd korrel indulunk, ki
hogyan érkezett, milyen volt az otthoni imaginacidja.

Agi (most is nagyon divatos!) elmondja, motorral érkezett... nevetnek.
Imaginacidjaban a rakos sejtek sok fekete pont, még mindig sok, de mar
kisebbek, és a fehérvérsejtek tomege a nagy fehér folyd, ami mossa-mos-
sa Gket kifelé, elviszi, nem latni a végét. Javaslom, tegye bele a moziba a
méregtelenitd szerveket is, és lassa, hova viszi el 6ket a nagy fehér folyo.

Zita pardka nélkiil jott, kérdezi is, milyen a haja. Mar szép hosszu tiisi,
élvezi is, ahogy dicséri a csoport. Elmondja, nagyon szeret szamitégépez-
ni, van egy kedvelt haborus jatéka. Imaginacidja is ez, elképzeli, hogy a
rakos sejtek az ellenfél, és ezt kiterjeszti a valdsagra is, amikor szami-
togépezik, azt jatssza, hogy az a falu a rakos sejt, és ha le tudja gydzni,
akkor meggyogyul. A csoport felszisszen: mi van, ha nem tudja legy6zni?
Zita nevet, régi rutinos jatékos, le fogja gyGzni.

Kldari elmondja, hogy a multkori imaginacidéja maradt végleges, ahol
mar csak egy rakos sejt van, az sem érti, hogy kertlt § oda, és azt az egy
sejtet folfelé kiorditja magabdl. Ami valtozas van, és nagyon tetszik neki,
hogy végre van megoldasa az alul nyitott kijaratra: zart fémkapu jelent
meg a képzeletében, két 6rt allo fehérvérsejt-katonaval.

Editke mosolyog, elnézést kér, nem tudja elképzelni, neki minden sejt
egyforma. Jelzem, persze, hiszen neki ez a betegsége (autoimmun kor-
kép)! Azt javaslom, képzelje el, ahogy az immunsejtjei pihennek, meg-
erdsodnek, nyugodtakka valnak. Es képzelje el szép egészségesen az
izuleteit, csontjait. Erre elmeséli, hogy 6t depresszidval kezelték, olyan
depresszids volt, hogy a fejét se tudta megtartani. A csoport egylittérzéen
hallgatja. Marcsi mondogatja, hogy § is volt ilyen depresszids. Jelzem,
ezért faradtak ki az immunsejtjei, legalabb képzeletben pihentesse Gket.

Erika imaginaciéjardl rajzot is hozott, rajzan két sereg 16vi egymast,
a fehérvérsejtek nagyobbak, erGsebbek, mint a rakos sejtek. Fegyveriik
olyan, mint a csd. Gyodgyszerrel 16vik Gket, legyengililnek, meghalnak —
meséli el a rakos sejtek sorsat. Nagy foly6 gytjti 6ssze ket a méregtele-
nitd szervekbe, és latja a kitiriilést is.
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Addm is hozott rajzot, melyen a kozépen 16v6 sok apré raksejtet teljesen
korbeveszi a fehérvérsejtek serege, és felfaljak Gket. A hattérben 1évg
egységekbdl rengeteg tartalékos fehérvérsejt 6zonlik ki. Az elfaradt sej-
tek kitrilnek a méregtelenitd szervekben, de az utanpétlas 6riasi. ,Mint
a trojai fal6!” — nevet Marcsi az egységekre célozva.

Eva lecserélte a multkori imagindcidjaban szerepld egy szem cicéjat (=
fehérvérsejt!) kukasokra, a raksejtegereket pedig bogarakra. Jol tette,
aggodtam, hogy fog ez az egy szem cica elbanni annyi egérrel... java-
soltam neki, hogy szaporitsa meg a macskakat... Most a kukasok mind
Osszeszedik a bogarakat, elviszik messzire. De itthon is maradnak ku-
kasok, takaritani. Nagyon aranyos rajzot hozott, nagy sikert arat vele.

Zsuzsa elmondja, nagyon tulterhelt volt a mult héten, sok dolga miatt
nem gyakorolt. ,Olyan vagyok, mint a rossz didk.” — mondja nevetve.

Erzsike is elnézést kér, § sem gyakorolt, combnyaktorést szenvedett
anyukajat kellett korhazba vinnie, azéta is latogatja éjjel-nappal. Emlé-
keztetem Gket, hogy a gyakorlat annyiszoros erdvel fog hatni, ahanyszor
elvégzik.

Marcsi ellelkendezi, hogy a rakja mar nem giliszta, hanem sok Kkis
pontocska. (Legutdbb sok gondja volt a gilisztaval, mert fantazidjaban a
foldbe temette élve, és nem értette, miért nem tartom ezt j6 6tletnek egy
giliszta részére...) fgy most a sok kis pontocskat assa el.

Sokat kell dolgoznunk még a képek alapos kibontasan, a végigvitt mé-
regtelenit§ Uton, és ami szamukra a legnehezebb, az imaginéacid végén:
hogy lassak magukat egészségesen, a tavoli jovGben, ahogy teljesiilnek
a fontos céljaik.

A mai alkalommal a tudattalanrdl mesélek, a kollektiv tudattalanrdl,
ami az emberiség Gsi tapasztalatainak, bolesességének tarhaza. Beszélek
a BelsG Vezetdrdl, személyiségiink boles segit6 részérdl, akihez barmikor
fordulhatunk (bar nem koénnyt a kapcsolatot felvenni vele, de azért nem
reménytelen!), aki tanacsaival sokat tud segiteni életiink fontos kérdése-
iben és a gydgyulasban is. A csoport nagyon izgatotta valik, pedig tobben
agykontrollosok, 6k ismerik ezt a technikat. Lelkesen belevagnak.

Hossz a csond a gyakorlat utan, nehezen ,térnek vissza”.

Aztan lassan beszélni kezdenek.

Agi: ,Képzeletemben jottek az iton velem szemben, sokan. Rokonok,
csaladtagok, ismerdsok. Kérdeztem Gket, 6k-e a Bels6 Vezet6im, de min-
denki nemmel valaszolt. Végil, olyan furcsa volt, sajat magam jottem
szemben.” Kérdésemre, hogy ezutan mi tortént, magatol értet6dd termé-
szetességgel mondja: ,Hat karon fogtam magam, és egyltt mentiink to-
vabb.” Mint kideril, ,,sajat maga” ugy nézett ki, mint § most, életkorban,
mindenben egyezett vele. Nagyon j6 érzéseket valtott ki belGle. A csoport
csodalkozva hallgat, ezért elmondom, nincs ebben semmi kiilonos, hiszen

35



FALEVELEK

a Bels6 Vezetd mi magunk vagyunk, személyiségiink egy boles része.

Zita elmondja, hogy képzeletben egy tisztason jart, egy erdében, ahon-
nan nem ment tovabb. Tavolabb gyerekzsivajt hallott, jatszottak a gye-
rekek. Ugy érzi, arra kellene indulnia majd. Elmeséli visszatérd 4lmat:
»,Mindig harcolok, vitatkozok valakivel... ez mindig visszatérd almom...
mindig veszekedik velem ez az illet§ s azt mondja: hat hogy értessem
meg veled... mar annyiféleképpen elmondtam, s még mindig nem ér-
ted...” Leforditjuk neki az almot, mennyire akar neki a tudattalanja
mondani valamit, s 6 nem hallja meg. Zita csodalkozik, nevet: ,Igen, én
mindig is a sajat fejem utan mentem!” En: be is torted... Zita nevetve:
,,Osszevissze} tértem magam!”

Erzsike: ,Erdekes volt, jott egy olyan kis torpeféle, 6sszeaszott oreg-
ember... Olyan jésagos, mint a Yoda volt a Csillagok Habortjaban. Az
atjaré egy barlang volt, egy szik, sotét barlang Bementem, és § ott volt
benn. Es 16kdosétt kifelé, a fény felé...” En: ,Mirdl szdl ez neked?” 0:
,Hogy ne maradjak benn, a sététben... menjek kifelé bel6le. Kinn mar
nem rét volt, hanem viz, bele lehetett csobbanni... Olyan j6 volt!” En:
»2Nekem ez masrol is szélhat... a szuletésrél, az Gjjasziletésedrdl...”

Maresi: ,Nekem is éregember volt!” Nevetnek.

Zsuzsa: ,Nagyon kozel ultok egymashoz... 6sszedolgoztok?” Nevetés.

Maresi: ,Mentem az 6svényen, az erddben, és szembejott egy oregem-
ber, olyan régies ruhaban. Bolecsnek és josagosnak latszott. Kérdeztem,
G-e a Bels6 Vezetd, és azt felelte, hogy 6.”

Klari elbeszélése egeszgn rendkivili. Maga is furcsallja, és kézben las-
san r4ajon az értelmére. ,Atmentem a hidon, és egy mesevilagba cséppen-
tem bele. Apro6 lények vettek koriil. Kérdeztem, 6k-e a Bels6 VezetGim.
Azt felelték, 6k nem, és a BelsG Vezetdm meghalt, de majd 8k kivalaszta-
nak nekem egy masikat, csak el6bb meg kell, hogy ismerjenek.” Kérdé-
semre, hogy lett-e végul Bels§ Vezetdje, azt feleli, igen, jott egy szoérnye-
teg. ,Nagyon megdobbentem, hogy pont egy ilyen szérnyeteg...” ,Milyen
volt?” — kérdi Zita. ,Olyan, mint a Szépség és a Szornyetegben. Nem
gonosz, csak annak latszik.” Marcsi: ,De hat abban herceg volt!” Klari:
»Jaj, ne, akkor meg kell csékolnom?” Zsuzsa: ,,Az nem, az a béka...” Nagy
nevetés.

Zita: ,Meg kellett szeretnie a Szépségnek.” En: ,2Megismernie, dsszeba-
ratkozni vele.” Klari lathatéan megkénnyebbul.

Editke: ,Atmentem a rétrél egy feliiljaron at az utra, és szembejott ve-
lem egy 8zike. Es az nem szélt semmit, csak nézett, csak nézett...” Klari:
»,a nagy 6zikeszemeivel...” Nevetnek.

,2Nem is mentem tovabb, megfordultam, és visszajottem.” En: L2Annyira
biztos voltal benne, hogy megtalaltad a Belsé Vezetédet.” ,Hat igen, &

”»

az.
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Zsuzsa: Kn is erdében sétaltam, de nagyon nyugodt, csondes erdd volt.
Senki és semmi nem jott velem szemben. Aztan egyszer csak oldalt, egy
bokornal lattam egy felhG6forma valamit, olyan alaktalan volt, malyva-
szind... kérdeztem, §-e a Bels6 Vezetd, de nem valaszolt. Hanem hirtelen
huss, elréppent!” Erika: ,Hat ez nem volt szép tdle!” Nevetés. ,Mentem
tovabb, de még mindig nem jott senki. Es megint lattam egy ilyen alak-
talan, malyvaszini valamit... de az is elréppent. ,,Elmeséli, hogy sokszor
csinalta mar ezt a gyakorlatot, és mindig konkrét figurak voltak a Bels6
Vezetdi, altalaban elhunyt csaladtagjai. Ezért csodalkozik most nagyon,
és rajott, hogy nem biztos, hogy most 1s konkrét alak lesz az.

Erika, Addm, és Eva maradt a végére, 6k elmondjak, hogy képzeletiik-
ben nem toértént semmi, nagyon szégyellik a dolgot, olyan csaldédottak,
hallvan a tobbiek j6 torténeteit.

Kiderul, hogy Erika a tengerparton jart, ahol egy kiilonlegesen szép
helyet talalt, ez visszatérd hely a relaxacidja soran, és ott mindig érez
egy fuvallatot, ami nagyon jélesik neki. Javaslom, figyelje meg, mert
konnyen lehet, hogy ez a fuvallat lesz az 6 Belsé VezetGje. Valoban, el is
mondja, hogy j6 parszor mar kovette ezt a fuvallatot, és mindig egy szép
helyre vezette. Nagyon megoril, mikor rajon, hogy mégiscsak sikertilt
megtalalnia bels6 tanacsaddjat.

A hazasparnak pedig elmondom, hogy nagyon ritka, hogy elsére meg-
talaljuk a Bels6 Vezet6t, ez a csoport most nagyon szerencsés... De ne
adjak fel, menni fog, csak id6re van sziikség és tiirelemre... sok-sok éven
keresztll nem figyeltek ra, hat most kell egy kis 1d6, amig megint kiépil
ez a kapcsolat a személyiségiikon belil.

Biztatom Gket, gyakoroljanak otthon, ha mar megvan a Belsé Vezetd-
jik, akkor pedig tegyék fel neki fontos kérdéseiket, pl.: Mit tegyenek a
gyogyulasukért?

Meritohalo

Nagyon nehéz hazi feladatnak bizonyult, mindenki ugy hozta vissza,
hogy ,nem értettem”, ,nem tudtam kitolteni”, ,megcsinaltam, de biztos
nem j6 igy”. fgy hat atbeszéltik.

Elmondtam, hogy gytjtsiik 6ssze a diagnodzis el6tti par év, illetve az
utani par év eseményeit. Azt irjak le, amit ,,sig a lelkiik”, nem a beteg-
séget okozb eseményeket keressiik! Mindent, ami fontos lehet, nemesak
a nagy, hanem az apré eseményeket is, nemcsak a negativ, hanem a
pozitiv eseményeket is.

Ennek nagyon megoril Marcsi: ,,Jaj de j6! Semmilyen negativ esemény
nem jutott eszembe! Velem csak pozitiv dolgok torténtek a betegség elGtt,
férjhez ment a lanyom, megndsiilt a fiam, sziilettek az unokaim...” Majd

37



FALEVELEK

amikor odaériink, hogy ,Ez a Te szabad dontésed volt-e?”, akkor débben
nagyot: ,Hat nem! Ez egyik sem az én dontésem volt, nem is nagyon ér-
tettem vele egyet, de nem szélhattam bele!”

Elmondom, mennyire rossz, gatl6-blokkol6 hatassal vannak az immun-
rendszertiinkre a nem sajat akaratunkbol hozott dontéseink. Szerencsére
utdlag is fel lehet szabaditani az immunrendszert, ha at tudjuk alakitani
ezeket az eseményeket szabad dontésekké. Akar ugy, hogy legalabb 3
alternativat kerestink a helyzethez, amit akkor lehetett volna tenni. Le-
gyen koztiik egy olyan alternativa, ami mellé teljes szivvel oda tudunk
allni! De nagyon j6 médszer erre a célra az atkeretezés is. ,,Csinalj beléle
szabad dontést!” —javaslom Marcsinak, mire & felragyog: ,,Hat azt csinal-
tam! Azt javasoltam a fiaméknak, akik veliink laktak, cseréljenek lakast
a lanyomékkal, akik mar kiilon éltek. Belementek, igy mindenki jol jart,
nalunk lett mthelye a vejemnek, a fiam feleségét meg konnyebb elvisel-
ni kell§ tavolsagbol...” Nagy nevetés a csoportban, tobben gratulalnak
Marcsinak az tigyes megoldashoz.

Kinga is megszélal: ,,Ez mostani dolog volt neked. De én ezt most igy uté-
lag hogy tudom megtenni?” Javaslom, vegyen el6 papirt, ceruzat, oldjuk
meg kozosen. Multbeli eseménye, ami nagyon megviselte, az volt, hogy fel
kellett adnia kedvelt vallalkozasukat, ahol § varrogatott, mert mindenféle
anyagra allergia alakult ki nala, amiket mar nem lehetett gyogyszerekkel
kordaban tartani. Javaslom, csinaljunk két oszlopot, az els6be gyUjtsiink
lehetséges alternativakat ennek a helyzetnek a megoldasara.

A csoport lelkesen bekapesolddik, izelitd a rengeteg elhangzott 6tletbdl:

* Nem hagyja abba, megprébalja kilonféle orvosokkal, alternativ

modszerekkel rendbe tenni magat.

¢ Nem § varr, kiadja a munkat alkalmazottaknak.

* Profilt valt, olyan tevékenységet keres, ahol kiélheti a kreativita-

sat. Emellé Kinga lelkesen odaall.

¢ Kevesebbet vallal, részfeladatokat csindl.

¢ Gazdag pasit keres, aki eltartja 6t. (Nagy nevetés a csoportban.)

Ezek az alternativak, amiket megtehet. Mar ez is felszabadit6 hatasu
az immunrendszerre, de most probaljuk meg azt is, hogy az altala akkor
valasztott alternativara (végleg abbahagyta a vallalkozasat) keressiink
10 atkeretezéseket, ezeket gyljtsiik a masik oszlopba.

Ime néhany, a csoport altal gy{jtott kitling atkeretezésre:

¢ Abbahagyja, igy majd egészségesebben élhet.

* T6bb ideje marad a csaladjara.

¢ Uj tevékenységbe kezdhet.

. U] 1smereteket szerezhet, tanulhat.

. Uj kapcsolatokat alakithat ki, Gj ismerdsei, baratai lehetnek.

e Tobbet utazhat (ha pl. arubeszerzd lesz).
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Kérdésemre elmondja, hogy igy nézve tényleg sokkal konnyebb, igy jé
érzés erre gondolnia.

Szilvi veszi at a szot: Mit tegyenek a nagyon nehéz helyzetekkel?

Konnyezve-sirva elmondja torténetét: hogyan apolta a végsbkig rakbe-
teg anyukajat, majd férjét, ezutan pedig 6 betegedett meg rakban. Bin-
tudata van, mert végig a férje mellett volt, de amikor meghalt, éppen
nem volt mellette (a csoportban tébben konnyeznek). Aztan az édesapja,
aki a rakbdl kigybégyult, agyvérzést kapott, § sok orvoshoz elvitte, de nem
tudtak megmenteni. Neki hatalmas blintudata van, egyrészt, mert nem
volt akkor édesapja mellett, masrészt, mert nem tett meg mindent érte.
Ez utobbit a csoport gyorsan helyre teszi: ,De hat ennél tobbet mit tehet-
tél volna?! Hany orvoshoz elvitted!” ,Te mindent megtettél, amit akkor
és ott lehetett.” — mondom én is. ,,Azt mondod? Ezt olyan j6 hallani...” —
séhajtja. A csoport megrendiilt, nagyon nehéz folytatni.

T6bb torténet is elhangzik, elvesztett baratokrol, csaladtagokrol. Adam
is elmondja, errdl 6k is szoktak beszélgetni Evéval, mi lesz, ha egyikik-
nek hamarabb kell elmenni, ki hogy szeretné a bucstt, a temetést...

,Hat igen, ez mindenkit érint, senki nincs beoltva ellene...” — mondja
Erika.

Elmondom, milyen fontos errdl beszélgetni, késziilni, milyen nagy
segitség ez a betegnek, megnyugszik téle, nem marad magara ezzel a
témaval. De annak is nagy segitség, aki itt marad, megnyugtatd, hogy
tudja, mit és hogyan szeretett volna a masik.

Klari elmeséli, hogy tobb haldleset is volt az életében, legnehezebben
édesanyja elvesztését élte meg. De dolgozott egy ideig értelmi sériiltek
kozott 1s, koziiliik is sokat elveszitett. Nagyon tanulsagosak voltak sza-
mara ezek a bucsik, nehezek, de mégis szépek, meginditéak. Egytttérzd
jelenlétével segitett nekik, hogy ne féljenek elmenni. Nagyon szép tor-
téneteket mesél. ,,ék is olyankor mentek el, amikor nem voltam mellet-
tiik... Rajottem, hogy az 6 életlikben ez volt az elsé feladat, amit egyedil,
épek segitsége nélkiil kellett megoldaniuk. Erre bliszkék voltak, ezért
mentek el egyedill.” Megerdsitem Klarit abban, hogy milyen gyonyord
atkeretezést adott most.

Az én atkeretezésem Szilvi ,Egyediil ment el” blintudatos élményeire
a kovetkezo: ,,Egyedill ment el, mert igy akarta. Mert nagyon szeretett
téged, tapintatos volt, nem akarta rad tenni, rad terhelni még ezt is,
hogy végignézd. Ha azt akarta volna, hogy ott legyél, megvart volna.” Ez
utébbira is nyomban van par torténet. Szilvi arca latvanyosan kisimul:
,1gy, ebbll a szempontbdl még sosem gondoltam at. De j6 erre igy gon-
dolni!” — mondja.

Azt javaslom, gyGjtsink néhany alternativat a szeretett személy el-
vesztésének elviselésére. A kovetkezl otleteket gy(jti ssze a csoport:
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* Gyaszolok. Megbeszéljik, milyen fontos, hogy ezt merjik megélni.
Sirjunk, dihongjink nyugodtan! ,Veszekedjiink a Jéistennel nyu-
godtan, & ezt elbirja és megérti.” — javasolja Erika mosolyogva.

e Tagadom, hogy meghalt, tgy viselkedek, mintha még élne (és bele-
betegszem).

e Végiggondolni, felemlegetni a kézosen atélt szép emlékeket.

* Beépitem életembe, személyiségembe az 6 jellemzé6 dolgait, vonasait:
pl. nevelem a viragait, megszeretem a slitkérezést, mert 6 szeretett
stitkérezni, hordom a napszemiivegét, hasznalni kezdem jellemzd
szofordulatait... ,tovabb él bennem”.

* Nagy segitség lehet hitem a halal utani dolgokkal kapcsolatban: tul-
vilag, Gjjasziiletés... Ha hiszek abban, hogy 1étezik élet a halal utan
1s, csak mas forméban, akkor kereshetem a vele val6 talalkozas lehe-
tGségeit, ahogy gyonyorden leirja Miller Péter: Szeretetkonyv ciml
muvében.

* Beszélgethetek mas gyaszolokkal, ilyen csoportokhoz, férumokhoz
csatlakozhatok pl. internet. (Ez nekem is, nekik is nagy segitség le-
het).

Toébben buzgdn jegyzetelnek. Javaslom, most pedig gyUjtsiink atkere-
tezéseket a témaban. Ez mar konnyebben megy nekik, hiszen ezt 6szto-
nosen hasznaljuk veszteségeink esetén. 1zelit6 a csoport tleteibdl:

. igy jobb mar neki, nem szenved.

* Szép haldla volt, gyorsan elment, nem kellett heteken at kinlédnia.

* Megtette a dolgat mar itt a féldon.

e Oka volt, igy kellett lennie, igy tervezte meg a sziiletése el6tt. Szilvi
helyesel, j6 példa erre az édesapja, aki kigyégyult a rakbdl, mégis el
kellett mennie.

e Odaatrél tébbet tud tenni, segiteni.

Javaslom, folytassak otthon az atkeretezést, adok hozza j6 anyagot is.
HosszUra nyudlt ez a mai alkalom, mégis nehezen allnak fel. Csillognak a
szemek, fénylenek az arcok. Szilvi megélel bicsuzoul, Klari végigsimitja
a karom.

Merit6halé 2. + Betegségelonyok

Agi kezelés miatt hidnyzik, Eva kontrollvizsgalatra ment, Szilvi és
Kinga rendezvényen vesznek részt.

A tobbiek keziikben a hazi feladattal fogadnak. ,,En ezt képtelen va-
gyok atkeretezni!” — mondja Erzsike. Kideril, nehéz természetd férje
(még a valas el6tt) nagyon megnehezitette a dolgat. O tanult, vizsgakra
készilt, semmilyen segitséget nem kapott, de rengeteg vita, veszekedés
volt koztiik. Kérdem, melyik részét nem tudja atkeretezni? A vizsgak
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el6tti nehéz napokat. Mintha direkt provokalta volna a férje a veszekedé-
seket olyankor. A csoport mar nagyon tigyes, adja az otleteket: ,,Példaul
ugy, hogy te ennek ellenére is fel tudtal késziilni a vizsgakra!” — mondja
a legjobbat Marcsi. ,Képes voltal ellatni a csaladodat is a tanulas mel-
lett!” — sommazza Erika. ,Hat, ez igaz.” — bdlogat Erzsike. De... és el-
kezdi sorolni a rengeteg, f4j6 hazassagi konfliktusat. Bekapcsolodik Zita
és Zsuzsa is, 6k 1s nagyon fajdalmas, sértd, megalazé hazassagi konflik-
tusokat hoznak. Mindketten elvaltak mar. Jelzem, ilyenkor a test Gjra
atéli ugyanazokat a negativ reakcidokat, mint annak idején. Jé ez nekik?
,Hat, tul kellene rajta 1épni, de nem tudok...” — mondja Erzsike. Azt fe-
lelem, erre térjink vissza legkézelebb, amikor a neheztelés feldolgozasa
lesz a témank.

Editke viszont ezek hallatan megnyilik, elmondja nehéz hazassaga
torténetét, hogyan menekiilt el a gyerekekkel agressziv, alkoholista fér-
jét6l. Milyen rossz volt egyediil, allas, lakas nélkiil, egy nagyvarosba be-
keriilve, két gyerekkel! A csoport mar rutinos atkeretezo:

,Kibirtad, megesinaltad egyediil!” ,J6 példat mutattal a gyerekeidnek!”
,,fgy mindenkinek jobb lett!” ,Nem kellett 6t tovabb elviselnetek!” ,,Nincs
tobb veszekedés, verekedés!” — gylilnek az otletek. Editke maga mondja
ki a legjobbat: ,Hat igen, ez mind igaz. Es itt sokkal jobb, mert nagyon
j6 munkahelyet talaltam, és olyan jo baratnét! A gyerekeim azoéta felnét-
tek, de azt mondogatjak: anya, de jol tetted!”

Zsuzsa és Erika Ugy érzi, sikeresen 4t tudta keretezni a dolgait, Addm
és Zita viszont nem szeretne beszélni réla. Nekik felajanlom az egyéni,
négyszemkozti beszélgetés lehetGségét a téma fontossaga miatt.

Teszek fel par posztert, gyakori élethelyzetek (valas, konfliktus, mun-
kahely elvesztése) atkeretezésére, illetve alternativa-otleteket. Lazas
jegyzetelés kezdddik, de azt javaslom, hogy ezt csak mankénak hasznal-
jak, probaljak megtalalni a sajat otleteiket, Gigyis az lesz a legjobb.

Most pedig folytassuk a legnehezebbel. Milyen pozitiv vdltozdsokat
okozott a betegség az életedben, és hogyan tudnad ezt 6t kiilonbozé modon
elérni?

Nagy a csend, nehezen tudtdk megérteni még a kérdést is. S6t, Addm
még az,ot” kifejezést is félreértette, szam helyett személyes névmasként
értelmezte. )

Zsuzsa elmeséli, hogy 6 milyen sokat valtozott. Atértékelte a dolgokat,
mas lett a fontossagi sorrend.

Erika csatlakozik, elmondja, azéta sokkal fontosabba valtak szamara a
rokoni kapesolatok. Gyakrabban felhivja, meglatogatja rokonait, fGleg az
1déseket, akikre egyébként senki sem nyitna ra az ajtot.
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Zita helyesel: ,Igen, mert mi megéltik, milyen az, ha senki nem nyit-
ja rank az ajtét.” A beszélgetés elmegy abba az iranyba, mennyivel
egyuttérzdbbek lettek masokkal szemben.

Editke elmondja, feltlint neki az onkolégian, hogy mindenki nagyon
segitGkész mas betegekkel szemben, természetes, hogy odaadjak, amit
kér, figyelik, lement-e az infuzi6ja stb. Toébben helyeselnek.

Zsuzsa azt is elmondja, hogy az életmddja, gondolkodasmddja is meg-
valtozott, midta beteg lett. Ratalalt a meditaciora, vigyaz magara, igyek-
szik pozitivan gondolkodni. Tébben csatlakoznak, Marcsi is elmondja,
hogy jobban figyel magara, a testére.

Visszaterelem dket, elmondom, milyen tigyesek, ezek nagyon jok a be-
tegség atkeretezésére, de most nem, vagy nemcsak errdl van sz6. Teszek
fel posztert a betegség elényeirdl, hogy jobban értsék. ElGszor nagy a
csond, emésztenek, latni az arcukon. ,Hat igen, nyilvanvald.” — szdlal
meg Kldri. ,Tér6dést, szeretetet kap az ember a betegség révén, ez igaz.
Es az is, hogy nem kell a problémaival, nehéz élethelyzeteivel foglal-
kozni, legalabbis atmenetileg.” Marcsi helyesel, Zsuzsa, Editke is. Az is
nagy sikert arat, hogy ,Most nem a masok sziikségletei, hanem a sajat
sziikségleteink valnak fontosabba.”

Err6l hosszasan beszélgetiink, példakat hoznak ra, mennyire ugy va-
gyunk nevelve, hogy elsGsorban masokra figyeljiink, réluk gondoskod-
junk, ,igyekezziink még a gondolataikat is kitalalni” — sorolja Erzsike.
,Es a mi gondolataink? Azt ki talalja ki?” — kérdi Zsuzsa. ,,Mindig, min-
denkinek megfelelni, borzaszté nehéz ez a jokislany-szerep!” — mondja
Erzsike. ,Megbetegits szerep!” — mondja Erika. Nevetnek.

»Nagyon nehéz volt megtanulnom nemet mondani.” — meséli Zsuzsa.

,En nem is tudok!” — kontrazik Marecsi. , Folyton jonnek a kollégdim,
pedig tudjak, hogy beteg vagyok, de pont azért, mert otthon vagyok, meg
raérek. Tudjak, hogy szeretek varrni, hat hozzak, hogy hajtsd mar fel a
nadragom, meg varrjal mar a gyereknek ezt vagy azt az 6vodaba, pedig
faradt vagyok, és sokszor nincs kedvem, de hogy mondjam, hogy nem
csinalom?” ,,J6 ez igy neked?” — kérdem. ,Hat... végiil is... j6, hogy fontos
vagyok még, szdmitanak ram, meg van dolgom...”

,En ezt ugy csindlom — mondja erre Klari —, hogy megnézem, tényleg
olyan fontos-e ez a masiknak. Mert sokszor van, hogy nem is az. Hogy
ugyanazt a kimutatast pl. 2-3 emberrel is megesinaltatjak. Vagy el se
fogja senki olvasni, tudom eldre. Akkor nem vallalom. Azt is megnézem,
van-e id6m ra. Ha nincs, megmondom elére, hogy megcsinalom, de csak
2 nap mulva. Vagy 2 hét mulva. Akkor jonnek a préobalkozasok, hogy
nem lehetne-e hamarabb. Mondom, hogy nem. Ismernek mar annyira,
tudjak, hogy nem l6gni akarok, hogy tényleg nem megy. De azt is tudjak,
hogy 2 nap, vagy 2 hét mulva tényleg meglesz.”
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,lgen, ez nagyon fontos.” — mondja Zsuzsa is. ,,Ez énvédelem. Védeni
kell magunkat, nem megy masként.” ,Most a betegségiink miatt mond-
hatunk nemet”.

,Lehet gyakorolni.” — mondom. Nevetnek. ,Amig ez igy j6 neked, sem-
mi gond.” — jelzem vissza Marcsinak. ,,Amig 6romet okoz, van ra i1ddd,
energiad. Ha mar sok lesz, fog jelezni a tested. Csak vedd észre! Akkor
mar védeni kell magadat, célszerti nemet mondani.” Marcsi bélogat.

,Milyen valtozasok torténtek még a betegség miatt?” — kérdem, hara-
péfogdoval kell kihuzni bel6lik. ,,Hat csupa rossz dolog... mtitét, kemo,

sugar...” — soroljak. ,De nem szeretném 6t kiilonb6z4 médon elérni eze-
ket.” — mondja Adam. Nagy nevetés. ,Hanytam, ment a hasam... rosszul
voltam, felkelni se tudtam... kihullott a hajam...” — soroljak. ,Mondjuk,

az nem 1s volt olyan rossz!” — mondja Erzsike. ,Mindig szerettem volna
mas szinlre festetni a hajam, most megtettem. Vettem egy mas szind
pardkat, kiprobaltam. Nagy sikere volt! Utana befestettem a hajam is,
mikor Gjra kindtt.” Lelkes, ndcis trécselés kezdddik frizurakrol, parékak-
rol. Megdicsérik Zitat, aki nagyon biiszke most kinév6 hajara. Elmesé-
lem egy ismerdsomet, aki soha nem vagathatta le derékig érd szép hajat,
és most a kemo miatt ,elérhetévé valt” ez az alma, és nagyon csinos és
elégedett rovid Kleopatra-frizurajaval. ,Nem tul nagy ar a rak egy 4j
frizuraért?” — kérdi értetleniil Addm. Buzg6 helyeslés kezdddik.
,,Ertitek, mire megy ki a dolog? — kérdem. — Ha a betegség most okot
ad bizonyos sziikségleteitek kielégitésére, amit egyébként nem lehet,
vagy nem engedtek meg magatoknak, akkor személyiségetek egy része
érdekelt lesz abban, hogy beteg is maradjal emiatt! Hogy tovabbra is
megkapja ezeket az elényoket! Ezért irtam ol a poszterre nagy betiikkel,
hogy ,GONDOLKOZZ AZON, HOGY MIERT NEM LEHETETT EZE-
KET A DOLGOKAT EGESZSEGESEN IS MEGTENNED VAGY EZE-
KET A SZUKSEGLETEIDET EGESZSEGESEN IS KIELEGITENED?”
,2Hat igen, ez mar onismeret.” — mondja Klari. ,Ilyennek neveltek.” —
mondja Zsuzsa. ,Jokislanynak kellett lennem.” — sorolja Editke. — Apam
alkoholista volt, anyam tehetetlen, mit tehettem volna? , Te mar mas
példat mutattal a gyerekeidnek.” — mosolygok ra. Az idénk elfogyott, leg-
kozelebb itt folytatjuk.
fua
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ZSUZSA LEVELE

,Erdeklsdsként jelentkeztem és vettem részt a tréningen, mivel éle-
tem és munkam részét képezi a daganatos betegségekkel valé foglalko-
z4as. Tanulni szerettem volna, tudni sokkal tébbet errél a betegségrdl, a
gyogyulas lehetGségeirdl és a kutatasi eredményekrdl.

A Simonton-tréning — ebben a tekintetben — minden varakozasomat
felilmulta! Olyan alaposan jarja koril e betegséget kivalto testi-lelki-
szellemi, kornyezeti hatasokat és olyan megdobbentéen konnyedén tarja
elénk sajat felelGsségiinket és 6ngydgyité lehetGségeinket, ami bamulat-
ba ejté.

Minden egyes foglalkozas jabb és Gjabb ismeretekkel gazdagitott. A
tanitasi folyamatnak egy szamomra eddig teljesen ismeretlen moédsze-
rét tapasztaltam. Nem kaptunk szaraz, alig érthetd tananyagot, melyet
otthon be kellett biflizni. Onmunkélkodésra voltunk kényszeritve! No,
egyaltalan nem nadpalcaval vagy ostorcsattogtatassal, ennél az elavult
moédszernél sokkal jobbat eszelt ki az a hazaspar. Ismét csak bizonyitast
nyert, hogy tenni és dolgozni kell az egészségiinkért, és nem csak varni a
stult galambot. De ehhez a munkahoz kedvet is kaptunk a tanfolyamon,
mert még a nehezebb gyakorlatok végzésénél is rendelkezésiinkre allt
megfelels 1d6, tiirelem és kedvesség az elGadonk részérdl.

A progressziv relaxaci6 néhany gyakorlat utan mar szinte magatol
ment.

A gybgyité imaginacid szovegezése érthetd volt és vilagos, konnyen le-
hetett atvinni a gyakorlatba.

A csoport kis ,remekmiivei” rajzai a selejtes sejtek artalmatlanitasara
j6 kis dertultséget okoztak. Az volt a fontos, hogy mindenki el tudta kép-
zelni ezt a fontos jelenetet!

Nem tértem ki minden témara, amivel foglalkoztunk a kurzuson, de a
nagy részére igen.

Osszegzésiil még el szeretném mondani, hogy mindenkinek csak ajan-
lani tudom a Simonton-tréninget, akar érintett a betegségben, akar nem.

Sokat tanultunk, sok j ismeret birtokaba jutottunk, melyet hasznosi-
tani fogunk tovabbi életiinkben. Igen j6 hangulatban teltek a foglalko-
zasok, oldott, pozitiv 1égkorben, mint egy igazi otthonban és csaladban!
A csoport tagjai megszerették egymast. Igyeksziink tovabbra is tartani
a kapcsolatot, cimeket, e-maileket, telefonszamokat cseréltiink. Kinek-
kinek hasznos tanacsokat is igyekeztiink adni. Mert masnak ugye, kony-
nyebb!
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A tobbi mar csak rajtunk mulik, a kitartasunkon, az 6nmunkéalkoda-
sunkon, a gyégyulni vagyasunkon! Hiszen ez a tréning sz6lhatott volna
a tobbi betegségrol is! Azok esetében is alkalmazhatd!

Ko6szonjiik ezt a szép és hasznos programot mindazoknak, akik lehetd-
vé tették Egerben is a Simonton-tréning megismerését és alkalmazasat!”

Eger, 2012. januar 17. Tisztelettel és szeretettel:
Emberné Ocskay Zsuzsanna
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BELSO OSVENYEKEN - EGY IMAGINACIO A FELELEMROL
X. Y. imaginacidjabdl egy részlet:

~Megallt és fesziilten figyelt... tudta, hogy a zaj nem volt véletlen... nem
tartozik az erdd természetes zajahoz... a bokrok maogiil jott... Hatdrozot-
tan ugy érezte, valaki koveti... elontotte a félelem, a mdr ismert érzés, ami
egykettore panikkd novekedett... menekiilt tovabb, rohant, ahogy csak
birt... Tudta, hogy koveti... nem tudta lerazni... A szornyeteg ott lapul a
bokorban.

Hirtelen nagyon elfarads. Ertelmetlennek tartotta ezt az egész menekii-
lést. Ugyse tud eléle elmenekiilni, legyen hat vége.

— Tessék, itt vagyok! — kiabdlta a bokor felé. — Mit akarsz télem? Meg
akarsz 6lni? Itt vagyok, megolhetsz!

Nem tortént semmi. A bokrolf, mogott nem mozdult semmi, de érezte,
hogy a szorny fesziilten figyel. Ot figyeli.

— Gyere mar elé! — kiabdlta most mar diihésen. — Mire vdrsz? Bujj elé!

Es akkor megmozdult valami... zajt hallott... és a bokrok maogiil lassan,
ovatosan, szemlesiitve el6kullogott a Farkas... Ldtszott, hogy nagyon szé-
gyelli magdt... nem is nézett a szemébe, lehajtott fejjel somforddlt eld...
nem is mert kozelebb jonni... A Farkasnak nem volt egyetlen szdl szére
sem, rézsaszinii bére szanalmasan festett... Elkerekedett szemmel bamul-
ta, majd nevetni kezdett, egész testét razta a nevetés...

— Hat téled féltem annyira?!

A Farkas behitizta a farkdt, tétovdn lépett egyet.

— Rémesen nézel ki! Azt hittem, iszonyatos szornyeteg vagy, kész horror-
film, erre tessék... Rohejes vagy! Es én hogy menekiiltem eléled!... Milyen
ostoba vagyok... mar rég meg kellett volna dallnom, és megnézni téged
szemtol szembe...

Nem tudok téled szabadulni, ugye?

A Farkas csak dallt, és 6t nézte. Tekintetében valasz volt.

— Rendben van. Menjiink tovabb. Még mindig jobb, hogy te kisérsz...
(...)”

fva
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AMIKOR MOSOLYOG AZ ISTEN

Vannak pillanatok, amikor mosolyog az Isten. Amikor diadalt érzek
és 6romot, mert végre le lehetett tenni 40 évnyi massziv haragot... Rita
60 feletti, csinos, j6 humord asszony. Attétes daganatos beteg. Rita sok
programot szervez maganak, jol érzi magat a csoportunkban, kénnyd
megszeretni a vidam, élénk, energikus nét.

Hozzam azért jott, hogy rendbe tegye a multat, és elengedje a sérelme-
it. Amikor dolgozni kezdiink, r4jovok ez nem is lesz olyan konnyd. Rita
vidam maszkja mogott sokévnyi fajdalom, kesertiség, sértett neheztelés
all. Batyjardél nagyon keményen szél, meg is indokolja, miért szakitotta
meg vele végképp a kapcsolatot. ,,Tudom, hogy az kéne, de nem fogok
megbocsatani neki! Neki kellene bocsanatot kérnie t6lem!” — fakad ki
még most is nagyon haragosan. Gondolatai verkliként forognak korbe-
korbe, mindig ugyanabban a csapasban, kesertien 1dézi fel Gjra és Ujra
a jogosnak vélt régi sérelmeket. Megallitom, és Byron Katie zsenidlis
moédszerével megfogalmaztatom vele a sérelmeket. Nagyon motivalt és
szorgos, legkozelebb kis fuizettel érkezik, ebbe irja a mondatait. Aztan
elkezdjik megforditani, amit nehezen ért meg. Nehéz gondolatait 0j csa-
pasra allitania. Segitsek, kér, fogalmazzuk meg egyiitt a megforditaso-
kat, és majd G otthon ir hozza példakat. ,Neki kéne bocsanatot kérnie
t6lem!” sziiletik egy mondat. ,,Jobban ki kéne mutatni az érzéseit!” irjuk
a masikat. Sok-sok mondat sziiletik, kemény hangnemben.

Rita megdobben a megforditasokon, csak ugy nyugszik bele, hogy meg-
gy6zo6m, nem akarom elvenni téle jogos haragjat, amit a batyja nyilvan-
valéan megérdemel. Most csak jatszunk a szavakkal. Tehat: a batyja
nem ilyen meg olyan. Ez az els6 megforditas. Aztan jon a kovetkezd. ,,En
vagyok ilyen meg olyan.” Erre meglepden hamar talal példakat. ,Nekem
kéne bocsanatot kérni téle!” irjuk a kovetkezét. Es: ,nekem kéne jobban
kimutatni az érzéseimet.”

Legkozelebb azzal érkezik, hogy mindent szorgosan megcsinalt, de ez
nagyon ,papirzsebkendds” feladat volt. Vagyis sokat sirt kézben. Hogy
melyik része volt a nehéz? ,Hat az, hogy nekem kéne bocsanatot kérni
t6le” — vallja be 6szintén. Amibdl mar tudom, hogy a siras fontos tisztit6
ereje kimosta a haragot beldle, a gondolatok atkeretezése pedig lehet6vé
tette az elengedést. Kezet nytjtok és gratulalok. Ez nagyon szép munka
volt, és bator dolog elengedni 40 évnyi massziv haragot. ,,Es most mar
meg is tudnék neki bocsatani.” — vallja be konnyes szemmel. — ,Nem
tudni, ki meddig él, és legalabb ezt rendbe tesszik”. Rita kénnyesen mo-
solyog, én halat érzek, mert a lelke mar meggyégyult, az Isten pedig
egészen biztosan mosolyog.

foa
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A KOZOSSEGROL

Egész életemben szerettem a kozosséget, soha nem voltam egyedil.
Ott volt a csaladom, rokonaim, barataim, iskolatarsaim és késébb a kol-
légaim. Boldog embernek hittem magamat. Szabad ember voltam, ko-
tottségek nélkil, tele izgalommal, tenni akarassal.

Mégis, amikor beteg lettem, minden megvaltozott korilottem. A csa-
lad, a baratok, a munkatarsak maradtak, csak a vilag valtozott meg,
beszikiilt korilottem. Ijgy éreztem, magamra maradtam. Volt sajnal-
kozas, vigasztalas, biztatas, szeretet, féltés. En magabiztosan prébaltam
kezelni a helyzetet, de ez kevés volt. Ereztem, hogy nekem ettdl tobbre
van sziikségem, tébbre vagytam.

A betegséghdl meggydgyultam, ezért a kornyezetem gy gondolta, min-
den rendben van velem. Pedig nem volt! Lelkileg ¢sszetortem, az esti el-
alvas és a reggeli ébredés mindig a félelmeimmel indult, vagy fejez6dott
be.

Sok-sok év utan véletlenil ratalaltam egy csoportra, az internet segit-
ségével. Ez volt a Simonton-csoport. Elmentem, megnéztem, ott ragad-
tam. El8szor csak csendes szemlélGként vettem részt a csoport munka-
jaban, akkor még nem voltam biztos abban, hogy j6 helyen jarok. Ha-
marosan megvaltozott a véleményem, és végérvényesen csatlakoztam
hozzajuk. Csodalatos emberekkel hozott 6ssze a sors. Hasonléak voltak a
problémaink, ugyanazok az érzések vezéreltek benniinket. Kaptam egy
olyan kozosséget, ahol j6l éreztem, érzem magam, ahova mindig boldo-
gan megyek.

Szamomra ez a csoport jelenti a kikapcsolédast, a szorakozast, itt t61t6-
dok fel, itt kapok segitséget, ha elakadok valahol. Rovid idén beliil helyre
billent az életem.

Sok elkeseredett emberrel talalkoztam, akiknek nem voltak vagyaik,
céljaik, nem lattak a kiutat, elveszitették a reményt, kétségek kozt éltek
naprdl napra, akarcsak én. Csodalatos volt latni, ahogy ugyanazok az
emberek hogy nyerték vissza életkedviiket, ijra mosolyogtak, nevettek,
mertek tervezni, lettek céljaik, vagyaik, és hittek, hisznek ezek megva-
l6sulasaban. Ez a kis k6zosség, hatalmasat alkotott. Egymas kezét fog-
va, egymast tamogatva és biztatva, kitort az egyhangua szomorusagbdl,
legyGzte a félelmet és a betegseggel jaré depressz1ot

Folyamatosan szerveziink és tervezink. Osszel volt lehetGségiink egy
6tnapos kozos taborban kikapcsolddni, felt6ltédni. Rengeteg baratra ta-
laltunk, ahol mindenkibél aradt a szeretet. Egyttt jarunk kirandulni,
részt veszink eléadasokon, és ami fontos, csupa kacagéas az életiink. Ha
valakinek oka van szomorkodni, éreztetjik vele, hogy rank mindig sza-
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mithat, mi mindig ott vagyunk vele. Ha valakivel j6 dolgok torténnek,
egyutt oruliink. Nincs szadmunkra lehetetlen, egyttt le tudunk gy6zni
minden akadalyt, minden nehézséget.

Hogy mit jelent szamomra ez a kozosség? Mindent! Visszakaptam a
reményt, Ujra élvezem az életet, boldogan fekszem, szép almokkal ébre-
dek. A csaladommal is megvaltozott a viszonyom, 6k is latjak a valtozast,
és egyutt ortilnek velem. Csodalatos érzés. Mar nem attél félek, hogy
kevés az idém, és nem lesz lehetGségem egy hosszu, csodalatos életre.
Most azért aggédom, hogy annyi tervem, elképzelésem van, ha szaz évig
élnék, akkor sem lenne elegendd a megvaldsitasara. Mindezt az erét,
energiat a Simonton-csoportnak koszonhetem, de legf6képpen egy nagy-
szerd embernek, aki ezt a csoportot 1étrehozta, fantasztikus szeretetével
megtartotta. Koszonet érte.

Tarjanyi Melinda
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AZ ANGYALOKNAK LELOG A LABUK

Az angyaloknak néha lelog a labuk. Lehet, hogy a nyelviik is, a foldig,
f6leg az 6rangyaloknak... az enyém valdsziniileg nyugtatokon él. De most
nem roluk van sz6, noha aldasos munkajukért halas vagyok nagyon!

A mai egri foglalkozas rendhagyé volt, karacsony alkalmabdl kreativ-
kodtunk kicsit, az mindig bejon... Moénika, az adminisztrator holgy
tanitott minket csodas karacsonyfagomboket késziteni. Festettiink-
ragasztottunk-szaritottunk, élveztiik a folyamatot, mert konnyd volt és
a siker latvanyos! Volt, aki angyalkakat tett ra, volt, aki cicat, kutyat
vagy madarakat... az angyalkaknak folyton lelégott a labuk, sok baj volt
veliik... kentiik, ,tunkoltuk, mint a porkoltet”, hogy Monika szakkifeje-
zésével éljek, bar elég furcsa asszociaciéim voltak, mivel a félkész, ma-
havas csoda inkabb habos siiteményre hasonlitott, ami a pérkolttel, hat,
hogy is mondjam...

Kozben rézsasziromteat kortyoltunk, és a rézsak mellett volt az tiveg-
kancséban egy latvanyos névényi gubacs is, ami a meleg vizben , kinyilt”,
és a benne 1év§ sokféle viragszirom el6bujt... azok a virag-izek! Icus meg-
lepetése volt ez a csoportnak, csaktgy, mint a siiti is.

Alkottunk, és kozben sokat nevettiink. Kinek mije volt festékes vagy
ragasztos, és kinek hova hullott be az antikold paszta... Remekmiivek
szilettek, ezt elfogulatlanul mondhatom, egybehangzéan a (mi)havon
jatszadozoé cicak vitték el a palmat... mivel a csoportvezetd tekintélyét
nem merte megkérdgjelezni senki. Kideriilt, milyen kreativ csapat va-
gyunk, emellett 6sszehangoltan és gyorsan dolgozunk. Fél éraval kezd-
tik kés6bb, mint terveztiik, viszont fél 6raval hamarabb fejeztiik be. Ké-
sziltek kozos fotok is, ahol biiszkén légatjuk kincseinket, amiket sajat
kezileg (!) készitettiink.

Egy masik hasonlé alkalom jut eszembe, Miskolcon... ahol Melinda
vezetésével alkottunk csodakat, par kisméretd tiveg, szalagok és apréd
csecsebecsék felhasznalasaval... Nagyon élveztiik, hogy rajz- és techni-
kaodrai felmentéstink ellenére ilyen remekmiiveket tudtunk alkotni!

Hala és koszonet Monikanak és Melindanak, a sokféle alapanyagért és
a tliirelmes, szakért§ iranyitasért!

Az angyaloknak néha lelog a labuk, vagy mas testrészik... egyébként
pedig koztunk jarnak, hol Ménikanak, hol Melindanak, hol Icusnak 4l-
cazzak magukat, de mi mindig rajoviink, hogy kik ¢k valéjaban...

fua
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EGY HETFO DELUTAN MARGOJARA

Befejezddott egy jo csoport... és hogy ne szakadjon meg az egytittlét,
egyik tagunk k6zos eszegetGs-tarsasjatékozos egytittlétet szervezett.
Ultiink a teraszon a hiis drnyékban, eszegettiik a kemencében siilt ke-
nyérlangost és a hurkat, limonadét ittunk és beszélgettiink... Nagyokat
nevettink... A férj és a férfi méretd nagyfiuk halk szavu térédése szép,
kerek csaladot sejtet, az izlésesen berendezett otthon melegséget sugall
és hivogato... Az udvaron pazar viragpompa, latszik, hogy gondos ke-
zek apoljak Gket... Kutya, cica, tyukok, ,beépitett” kakas, aki mindig a
megfeleld iddpontban kukorékolt, apro fiirjek... Tarsasjatékokat jatszot-
tunk, és csodalkoztunk, milyen jé Icus logikaja, és milyen gyorsan kap-
csol... mégis Gyorgyi nyert... Nekem teli hassal, a forrésagban nehezen
ment a koncentralas (maskor is nehezen megy, de igy van mire fogni)...
Beszélgetésiink tém4aja nehéz, mégis elhordozhatéva valik az egymasra
figyeléstGl, az elfogadastodl, szeretettdl, amit egymasnak ajandékozunk...
Aztan, halmozva az élvezeteket, a ,Simonton-klubos” stitizés jon 5-t6l...
H{ivosebb van a cukraszdaban, és nagy a zsibongas, de a torzshelytink
szabad... Lassan kiliriil a helyiség... a fagyikehely finom, a limonadé
hideg, és a joképd pincér gyakran felénk pillant... Kevesen vagyunk, ta-
lan a forrésag miatt... Mindig azok vannak itt, akiknek itt kell lennitik
— kell figyelmeztetnem magam a negativ gondolataim miatt... mulik az
1d6, j6 egyltitt lenni, j6 beszélgetni és nevetni... Sokkal fontosabb, hogy
azt értékeljem, ami Itt és Most VAN nekem, nekiink, és az paratlan gaz-
dagsag — ne pedig azokon sajnalkozzak, amik vagy akik nincsenek...
Hiszen milyen ajandék egy ilyen toltekezds hétfé délutan... Milyen jol
ellensulyozza a fonok reggeli ,lecseszését”... Nem kell a pénteki gyomor-
szoritd tv-szereplésre gondolni, hiszen az még NINCS, és ami VAN, az
sok nevetés, finom ételek, gondoskodé szeretet... Ajandék Gyorgyi pozi-
tiv gondolkod4sa és humora, mint ahogy Icus figyelése a tobbiekre, 6nbi-
zalma és porgése is az, vagy Kriszti valtozasat latni, ahogy kezdi egyre
jobban meglatni 6nnon értékét és a dolgok pozitiv oldalat is... Ajandék
Erzsike csendes, boles szemlélddése és Zsuzsa bator, kitarté akarata is...
Ajandék egy ilyen délutan, veletek. Hala érte!
fva
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CSILLA, A NELKULOZHETETLEN

Igen, Csilla tartotta magat ehhez, marmint hogy nélkilézhetetlen.

fgy is élt, mindig mindennek ragyognia kellett, sz6 nem lehetett réla,
hogy aznap nincs felporszivozva, elmosogatva... stb.

Folyton el is sirta magat, mennyi dolga van.

— Van am, mert csinalsz magadnak — mondtam.

Na, gondoltam, most sért6dott meg, csaptam volna a szamra, de mar
késd volt.

Kovetkezd héten a szokasos kezdd kornél piszkosul mocorgott, mikor
keril ra a sor végre.

Es elkezdte.

— Hat nekem olyan j6 hétvégém volt, de olyan...!

Képzeljétek, azzal allt el6 a lanyom szombat reggel, hogy menjik ki a
Matraba kirandulni. Mondom neki, elment az eszed, hat hogy néz ki a
lakas (biztos vagyok benne, hogy ragyogott), el sincs mosogatva, ebédet
is kell f6zni, meg itt van a vizsgam, tanulnom is kell! Na akkor elgondol-
koztam. Mondtam is magamnak, hilye vagy te, Csilla. A két legfonto-
sabb ember az életedben veled akar tolteni egy napot a természetben, te
meg a mosatlan edény miatt aggbdsz?

Hat szoéval... olyan, de olyan j6 hétvégem volt!!!

vitekeszti
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DEZSO BACSI

Dezs6 bacsi a szomszéd ciganyember, aki tatott szajjal bamulna ram,
ha elarulnam neki, hogy tananyag lett nalam.

Cigany, nem roma vagy etnikum, téle ilyet még sose hallottam. Papa
szeret vele beszélgetni, meg egyiitt dolgozgatni. Olyankor lecstuszik egy
kupica palinka vagy egy tiveg sor, de tobb soha.

— Na — mondja Papa egy szép téli napon — DezsG, gyere at egy kicsit
déleldtt.

Jott is, mindjart reggel kereste Papat otthon, nem talalta, jott hat igy
hozzank. Mondom, iiljon le, reggelizzen veliink. Nem, mert sose szokott.
Akkor egy stuteményt, tudom, hogy szereti. Azt se, majd csak dél felé
eszik valamit. Azt mar rég megtanultam, hogy az o6reget csak egyszer
kell kinalni. Ha kell, elviszi, ha nem, akkor nem, ilyen egyszeriien mu-
kodik. Egyediil a kupica palinka csuszott le, az az egy.

— Na — mondja —, akkor § elmegy, reggelizziink csak nyugodtan. Papa
még utana szo6l: — gyere majd at késdbb, ha raérsz!

Erre Dezs6 ba’:

— En mindég raérek! Legfeljebb abbahagyom, amit csindlok...

Ugye milyen szép torténet?

Milyen bolesen szélt ez a hat elemit végzett ciganyember. Raér, ha ¢ is
ugy akarja, mert a dolgat abbahagyhatja az ember. Azért, hogy valami
mast tegyen a sajat kedve szerint.

Hisz megvarja az a hasabba beleallitott fejsze, senki nem vagja fel he-
lyette a tiizel6t. Késébb aztan § maga sem fogja olyan méreggel csapkod-
ni a fat, mert nem a semmirekell§ fiara gondol kézben, aki épp a tv eldtt
fetreng, hanem arra a kupica palinkara meg a jéizd beszélgetésre.

Dezs6 b4’ megengedte maganak ezt az 6ridsi luxust. Ilyen egyszerd a
szabad dontés...

vitekeszti
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GYEMANTOK

Nem tudom, te észrevetted-e mar...

Eszrevetted-e mar, mennyi kincs van kortlotted, benned...

Amikor a sajat utadon jarsz, koréd gyilnek az emberek... jol érzik ma-
gukat korulétted, kinyilnak, mesélni kezdenek, fényleni kezd az arcuk,
csillogni a szemiik és kinyilik a sziviik... Tapinthat6 kozottetek a szere-
tet energiaja... Racsodalkoznak a masikra, megértGek, elfogaddak lesz-
nek... Hozzak a sutit, a kavét, adjak a sirdogalénak tobben is egyszerre
a zsebkenddt, a vizet, és mast is adnanak, ha tudnanak... Szamolatlanul
kapod az 6lelést... Csordultig leszel szeretettel és meghatottan nézed
Gket... és arra gondolsz, mekkora kegyelem, hogy az lehet a munkad,
ami...

1. torténet

Marikaval reggel talalkoztunk, az orvosa utalta be hozzank, mert
miutdn felfedezték a daganatat, osszeomlott, kozélte, hogy ¢ feladja.
Elethelyzetét kilatastalannak itéli, beteg hozzatartozoit apolja. A maga
egyszerd modjan azt fogalmazza meg, hogy legf6bb vagya egy szabad
déleldtt, amikor bemehetne végre a faluba, beszélgethetne emberekkel...
Ugy latja, ez nem megoldhaté pillanatnyilag. Osszevillan a szemiink a
kollégammal, ugyanarra gondolunk... A Simonton-csoport heti rend-
szerességgel miikodik, ki kell hozza mozdulni, és emberek kozott lehet,
sorstarsak kozott... Marikanak tetszik az otlet, ezek szerint mégis kivi-
telezhetd a dolog, csak a csaladdal kéne elfogadtatni valahogy... Felir-
juk neki orvosi utasitasra a Simonton-csoportot. Azzal valunk el, hogy a
jovd héten talalkozunk, és az elsé mosolyt is latom az arcan, ahogy ha-
lalkodik. Meglepetésemre mar a mai csoporton megjelenik. Kivancsian,
nyitottan részt is vesz, mikozben magardl, betegségéril is mesél. Vele
szemben 1ld sorstarsa reagal az elmondottakra, elmeséli, hogy & is ha-
sonléd cipbben jar, csak mar tul van a kezeléseken, és k6szoni, jol van, ti-
netmentes. Marika nagyon meglepddik, 6rome hatartalan: ,,Akkor ebbdl
tényleg meg lehet gy6gyulni?”

NA EZ AZ, AMIERT ERDEMES EZT A MUNKAT CSINALNI...

2. torténet

Amanda ,haladd simontonos”, nem az els6 tréninget csinalja mar vé-
gig. A kezdetekhez képest rengeteget valtozott! Emlékszem a kétségbe-
esett, minden kezelést elutasité fiatal nére, aki megjelent nalam. So-
kat beszélgettiink, megkérdeztem, miért szeretne meggyogyulni, mik a
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céljai, és kiderult, azok nem nagyon vannak... Aztan arrdl faggattam,
mi szeretett volna lenni kiskoraban. Kiderilt, hogy énekesnének lenni
volt minden alma, a kislany gyonyorden énekelt, de csaladja kategori-
kusan letiltotta err6l a palyarol. Amikor javasoltam, hogy a gydgyulasa
érdekében minél hamarabb kezdjen el énekelni, Amandanak csillogni
kezdett a szeme. A csoportunkban énekelt el6szor, egy sziiletésnapi ko-
szontot az egyik tarsunknak. Hangja kristalytisztan szarnyalt a terem-
ben, és elblivilve hallgattuk. Sokunknak volt kénnyes a szeme. Aztan
énekkarba jelentkezett, amit nagyon élvez, sokszor fellépnek. Amanda
ma mar tul van a kezeléseken, mar a haja is gyonyord, nagy, és jol van.
Szivesen énekel barkinek, meglepetést is szerez annak, akinek kérik,
telefonon, sziiletésnapi készonté dallal... mindig sikere van. Meditacioi
soran csodalatos, hosszu ,fellépéruhaban” énekel... és ma mar el meri
mondani, hogy komoly anyagi gondjai miatt ilyen ruhara esélye sincs. A
csoport csondben hallgatja végig 6t is, mint ahogy a tobbieket is sorban,
de latom, hogy a fogaskerekek kattogni kezdenek... Miutan elmennek,
tavozoban hallom am egyikiiket, ahogy ezt mondja a tarsanak: ,Megné-
zem otthon a lanyom ruhdit... talan j6 lenne valamelyik Amandara...”
Otthon pedig felhiv a masikuk: ,én szeretetszolgalatnal dolgozom, most
beszéltem a szakmai vezetGmmel, és elhivjuk Amandat a raktarba, ahol
valaszthat maganak ruhakat...” Elkonnyesedik a szemem, ahogy hall-
gatom. J6 érzés, ahogy figyelnek egymasra... GYEMANTOK VANNAK
KORULOTTUNK... ESZREVESZED?

fva
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GYONGYOK, BARATOK ES KOVEK

Erdekes nap volt, gazdag és élményduis. Ma délutdn Melinda szakérts
vezetésével gyongyszovést tanultunk a miskolei csoporttal. Huzkodtuk
a fonalat a keret apro6 lyukaiba, nevettiink, mert otthon maradt a szem-
uveg, flztik a gyongyoket, ami potyogott mindenfelé, nevettik, hogy
mekkorat esnek majd a szétgurult gyongyokon a dolgozdk a reggeli ér-
tekezlet soran, igazgattuk, kotoztik és fontuk. Gyonyorkodtiink benne
és bosszankodtunk rajta, tanacstalankodtunk és nevettiink, mert Melin-
da angyali tirelemmel szazszor is elmagyarazta, de mi szazegyedjére is
megkérdeztiik, hogy kell... Nem ment a cérna beflizése a tlibe (szemiiveg
nélkil nem is csoda), amire a varazsige ismét nagy nevetést valtott ki...
(kapd be és nyald meg, marmint a cérnat).

Emese elmesélte kozben, hogyan nyerte meg az amatér népdalversenyt
Kistokajban, amihez lelkesen gratulaltunk neki, Anna pedig elmondta,
mennyire szeret igy kreativkodni, és ez milyen jol eltereli a gondolata-
it... Mi pedig 6rommel hallgattuk, és arra gondoltam, milyen buszke
vagyok Emesére, hogy batran elindult a sajat utjan, és sikere van... és
arra, hogy barmit megadnék, ha Annanak nem kéne mirél elterelni a
gondolatait... Klari is meggondolta magat, és elkezdett alkotni, latva
ugyetlenkedéseinket, és kideriilt, hogy profi sz6vd, és annak idején a fia-
val gyakran sz6ttek odahaza.

Arra gondoltam, milyen j6l 6sszekovacsolédott kis csapat ez, baratok
és sorstarsak egyben, és halat éreztem, hogy részese lehetek a csodanak,
egy-egy ember oromteli valtozasanak, egy-egy baratsag kialakulasanak,
egymas tamogatasanak, szeretetének...

Foglalkozas utan a Bikk felé vettem az iranyt, mert nagyon szerettem
volna betérni Bikkszentkeresztre, megnézni a koveket, és felidézni a
legutébbi csodas kirandulasunk apro részleteit... Utkozben nagy orém-
mel lattam, hogy a voros lombok elkezdtek zoldiilni kifelé, és a Bukk,
igéretéhez hiven, ismét megujitja onmagat... Még mindig temérdek a
kidélt fa, de mar elkezdték Sket 6sszehordani, elszallitani, feldolgozni.
Még 6sszeszorul az ember szive a latvanyra, de mar balzsamos akacillat
szall, és gyogyirként hat a harsogdé madardal is. A levegdé borzongatbéan
hlvos, és mar mindenfelé rengeteg a zold.

A gyo6gyito koveknél mintha még tobb kiddlt fa lenne. Mintha kor alak-
ban vennék korbe a tisztast. A nagy oltarkénél a két csavarodo fa torzse
egymasra ddl, egymast tamogatja, éppen Ugy, mint csoportunk tagjai.
Letulok kedvenc kévemre, és hallgatom a zajt, a zag6 flinyirét, az uldogé-
16 hazaspar harsany nevetését. Szinte faj a sok zaj. Emlékezem. Itt Glt
Icus, itt rajzolgatott Luca. Itt allt Zsolt, és itt formaltuk a kort... egymas
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kezét fogva, csondben kérve, itt kiildtiik az energiat a tobbieknek, a hi-
anyzoknak, a betegeknek...

Mégottem harkaly kopog szorgalmasan, és valami motoszkalas hallat-
szik az avarban. Ovatosan megfordulok, de elkéstem, a kisegér gyorsan
elszalad a hatam mogiil. Felallok. Nézel6dom, épp olyan a hely, mintha
oridsok vagy vad erk verekedtek volna egymassal, vad dulakodasuk
kozben felboritva, 6sszetérve mindent... A foldon tdlevelek, apré és na-
gyobb feny6tobozok, agak... Megkonnyebbiilten latom, hogy a pad, ame-
lyen szoktunk tildogélni, épen maradt, csaktgy, mint a vékony biikkfa,
amelynek kézben olyan jol neki lehet donteni a hatunkat... Leulok, és
nekivetem a hatam. Behunyom a szemem. A flinyiré elhallgat, a hazas-
par is elment. Fohaszkodom. Kérlek, segits a mindennapok koézben...
adj békét nekem... Behunyt szemem mogott kiilonos latomas tamad,
az oltarkd helyén vakitéan felragyogd, 3 agu, egymdasba csavarodé sar-
gasvoros fénycsova... spiralisan felfelé forogva. Koriilotte rengeteg em-
ber, egymas kezét fogva... mély békesség ont el, kozottiik allok, kozéjik
tartozom. A képzelet még sokaig fogva tart, a békesség egyre erGsebb
bennem. Mélyet 1élegzem a hlivos, tiszta fenyGillatbdl. Ideje indulni, ma-
gammal vinni a békességet. Talan kitart egy darabig.

Ma is j6 volt veletek, ma is tanultam valamit... nemcsak a gyongyszo-
vésrdl... egymasra figyelésrdl, baratsagrol, batorsagrél... és magamrol.
Hala érte.

fva
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FELTAMADUNK!

Rajzoltunk.

Jo6 kis csapat volt, mindig megesinaltak a hazi feladatot.

Volt, aki annyira rajzolt, leégette az ebédet.

Gyuri a fia ,helyett” jart, § volt a daganatos beteg. Minden vasarnap
talalkoztak, megbeszélték, mi volt, Gyuri pedig irta a ,hazi feladatot”,
amit a fia diktalt.

Hogy a rajz melyikiiké volt, nem tudom.

A folyamat végén a rakos sejtek a temetébe kertltek, gondosan és jo
mélyre elfoldelve. Nagyon életszerd volt, még a temetd bejaratan is ott
diszelgett a felirat: FELTAMADUNK!

Mondom — Gyuri, ez nem lesz jé!

— Ha mar egyszer eltemetted, ne igérd be nekik a feltamadast!

— De hat ez szokott lenni minden temet§ bejaratanal! — igy Gyuri

— Gyurika, lehet hogy ez szokott lenni, de te akkor se akard feltamasz-
tani azokat a nyomorult rakos sejteket!

Na ezen elvitaztunk még egy ideig, végul a kovetkezd alkalomra Gyuri
kijavitotta a feliratot:

MEGHALTUNK.

vitekeszti
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NYUSZI UL A FUBEN

Bels6 Vezetdt kerestunk.

El6tte beszélgettiink réla, mondtam, mivel képzeletben barmit lehet,
éljenek ezzel a lehetGséggel.

Klarira kertilt a sor.

— Egy gyonyord rétre érkeztem, tele volt nyuszikkal. Nagyon aranyo-
sak voltak. A rét tuloldalan ott Gilt apukam. Nagyon megoériiltem neki, de
sehogy sem tudtam atmenni, a nyuszik nem engedtek.

— Hat akkor? Masik utat kerestél?

— Azt mondtad, képzeletben mindent lehet! — reklamalt Klari.

Gyorsan elszaladtam egy kosar répaért, odaadtam a nyusziknak. Ugy
megoriltek, még at is kisértek a tuloldalra!

Nem kérdeztem én semmit, csak atoleltem apukamat. Olyan j6 volt...

vitekeszti
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ARADO SZERETET

Néha nehéz szavakat talalni...

Térdelsz az oltar elbtt, folynak a konnyeid a megkonnyebbiiléstdl, és
csak dadogni tudod: koszonom neked... Tdl vagy egy nagyon fesziilt
helyzeten, ami mindenki szamara a lehetd legjobban oldédott meg... de
mennyi stresszes éjszakadba és nappalodba keriilt...

Néha nehéz szavakat talalni...

Nézed a csoporttagok arcat, és hallgatod 6ket. Mennyit valtoztak ilyen
rovid 1d6 alatt! Hogy kisimult az arcuk, nagyokat nevetnek, és batran
szembenéznek sajat bels6 akadalyaikkal, amik visszatartjak dket attol,
hogy elkezdjenek élni... Mar hossza tavua céljaik vannak, mar 6k a leg-
fontosabbak sajat maguk szamara... vagy majdnem.

Néha nehéz szavakat talalni...

Amikor a cukraszdaban, ahol a csapattal siitizést szerveztél, a te si-
tidet egy ég6 gyertyaval hozza ki a felszolgald, és boldog szilinapot ki-
van... és kozben a legutébbi kirandulason titokban neked készult sziili-
napi videotizeneteket hallgathatod meg...

Néha nehéz szavakat talalni, és csak annyit tudsz mondani: készonom.
Nagyon szeretlek benneteket!

fua
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PILLANATOK A TISZTASON

Uldogélek a kévemen. Szemlé16dom, elmélkedem... Korilottem szikra-
z6, meleg napsutés. Szinte hangosan zimmaognek a bogarak, akik tancol-
va ropkodnek a napfényben. Kacagva kergetik egymast a foldon a fekete-
rigok, szaporan kutatnak a fak derekan a csuszkak, és a bozontos farka
akrobata, a mokus elképeszté mutatvanyokkal szérakozik a magasban.
A tisztas mar békés, a kiddlt fakat valaki 6sszeszedte és egy kupacba
hordta. Darazs zimmég, konokul kitartva allaspontja mellett, miszerint
a kovem és a jobb vallam akkor is az 6vé. Végul gyoz a tuler6m. A fllben
apro, rézsaszin viragok, és illatos fehérek nyilnak, és itt-ott gombak buj-
kalnak. Turistak jonnek-mennek, kisgyerek koveteli bombolve a perecet,
vagy hogy vegyék fel, vagy legalabb torténjen mar valami jé ezen a forré6
nyari napon. Id6s emberek baktatnak komdétosan, beszélgetve. Ha ilyen
hangzavarban tudok meditalni, akkor barhol tudok... behunyom a sze-
mem. Bels6 vilagom idétlen békéje mar var...

Nehézkes a visszazokkenés, latasom is nehezen igazodik vissza... A
ma délutan jar az eszemben, a csoportok légkore. A résztvevik olyan
sokszinl, melegszivl, bolcs emberek... mindenki vivja a maga harcat,
vagy kiizd a maga démonjaival, s mint a kagyld, megteremti kzben a
maga igazgyongyeit is... Olyan értékek sziiletnek, mint pl. 6nismeret,
elfogadas, batorsag... Megélni a pillanatot, észrevenni az 6romoket, élni,
ahogy tudjuk az életet, a maga teljességében, és nagy tapasztalasunk:
a szeretet. Az elcsépelt fogalom itt élni kezd, kinyilik, és racsodalkozik
onmagéra és a masik emberre. Oleléseket teremt, nagy nevetéseket és
hosszas esti cseteléseket... Megtapasztaljuk, milyen, amikor pislakol a
langja, és milyen, amikor tulcsordul, arad... és azt is, hogy sokszor nem
1s olyan konnyd elfogadni... Odatérdelek a Forrasahoz, hogy megkoszon-
jem. A fa-Madonndanak mindig mas a mosolya, és most veszem észre,
hogy két szemoldoke finom mintazatu, 6sszeérd leveleket mintaz, koztik
még a rozsa is folsejlik... Most nincs tizenet, de van aradd, meleg szeretet
és 6rom.
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KRISZTA 1.

Kriszta kézzel-labbal integetett a kisboltél: Eszteeeer!!! Gyere be
1ééééécci!!!

— Mar megint nem tudok menni...

A szeme tele konnyekkel, ahogy 6mlott belGle a sz6. Igen, ez mar a
harmadik tréning, amirdl lemarad. De a munka, tudod, nem mehetek el
két érakor. Kettbkor, te j6 ég, még zaras utan se, annyi az aru, allanddan
csak pakolok, meg pakolok. Pedig annyira akartam, mar eldontottem,
hogy ezt most nem hagyom ki, de jott a fonokom, szaz ) feladatot kap-
tam. Nem birom mar én ezt...

Ekkor mar patakokban folyt a konnye. Megsajnaltam, de mondtam,
nem donthetek helyette. Két hét mulva beallitott a tréningre.

— Felmondtam! Egyszerien nem csinalhattam tovabb, mert abba én
belehalok, tudom. Sorra jottek a bajok, szinte allandéan fajt a torkom,
nem tudtam aludni, gyomortaji fajdalmak, emésztési problémak, ref-
lux... mondjam még? Tudtam, hogy egy 1épés valaszt el attdl, hogy va-
lami komolyabb betegséget is Osszeszedjek. Ma egy vizsgalatra vartam
a rendelbintézetben, széba elegyedtiink a szomszédommal. Azt mondta,
hat nalad fejben-1élekben nagy rendet kell csinalni. Egyenesen ide jot-
tink.

Egymasra mosolyogtak Azsuval.

vitekeszti
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KRISZTA 2.

Ult kinn a veranddn, kezében a telefonnal. Sirt. Nem tudta megtenni.
Nem tudta felhivni az anyjat. Mikor is beszéltek, nem emlékezett. Rég
volt, nagyon rég. Akkor is racsapta a telefont. Mindig, ez lett. Azt gondol-
ta, neki t6bb joga van a haragra. Sokkal tobb. Hiszen miatta menekiilt
el otthonrdl, alig mult tizennyole, egy olyan hazassagba, ahol még tobb
bantast kapott. Lelkileg is, de testileg is. Mikor mar nem birta a verést
ravette magat, visszatért a szil6i hazba. Egy ideig nyugalom volt, egyi-
kik sem provokalta a masikat. Igaz, a szeretet is hianyzott. Akkor az
anyja mar Pistaval élt. Még azt is felajanlottak, segitsen a kisboltban,
rendes fizetésért. Nem hitt a filének. De boldog nem mert lenni. Varta
az Wjabb csalédast. Es akkor a Pista kikezdett vele. Nem merte elmonda-
ni az anyjanak, inkabb hanyatt-homlok menekilt. El, otthonrol.

Sok év telt el. A férjével mostanra megallapodtak egymas mellett, bar
voltak viharok. Nem is kicsik. A lanyok is szépen megndttek. Hogy bele-
torodott-e az életébe, vagy mar igy volt j6 neki, nem tudta megmondani.
Csak azt fajlalta, hogy az anyjaval vald tavolsagot nem tudta lekiizdeni.

Mikor felolvastam neki a novellat, megint sirt. Azt mondta, ez na-
luk nem fog mikoédni. Nem veszithetsz, mondtam, csak bizonyossagot
nyersz. Azért a lapot eltette.

Par honap mulva felhivott. Alig ismertem a hangjara. Eszti, képzeld,
dolgozom! Na ez szuper, mondtam, sikeriilt a korhaz? Ja, dehogy, anya-
méknal.

Hat, végil mégis felhivta.

Advent van, nemsokara karacsony. Béke, szeretet, boldogsag, ilyenek
jutnak az ember eszébe. En azt mondom, legyen tiszta a szivetek is. Bo-
csassatok meg annak, akivel harag kot 6ssze. Azt mondjatok, az nem
olyan egyszerd? Dehogynem. Itt a recept. Kriszta bevaltotta.

vitekeszti
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Gyokossy Endre:
RECEPT

— Igehirdetésének egyik mondata hozott ide.

— Orilsk, hogy eljott, foglaljon helyet, s mondja el, mi volt az a mondat.

— A félretett, az OsszegyUjtott harag felgyiilemlik, és — azt hiszem, igy

hangsulyozta — gytlélet lesz bel6le, s azt 6li, aki gytlol, lassan, de bizto-

san. Ugye Pal apostolt idézte: a nap le ne menjen a ti haragotokon!?

— Errdl is szé volt, de gondolom, mast is szeretne még mondani.

— Igen. Kérdezni szeretnék. Kétszer elvalt asszony vagyok. Mindkét

hazassagom anyam nehéz természete miatt bomlott fel, akivel egyutt

kellett laknunk. Nem volt mas megoldas. Anyam pedig képtelen volt

elvagni a lelki koldokzsindrt, szinte pérazon tartott vele, mint kisgyer-

mekkoromban. Azt pedig egyik veje sem tudta elviselni, hogy elsGsorban

anyam ,kislanya” legyek a hazassagban és ne feleség. Merem allitani:

mindketten anyam eldl menekiiltek el. Mar évek éOta egyediil élunk,

anyam és én. Egy fedél alatt, de néman és acsarkodva, kesertien, robba-

nékony légkorben. Honapokkal ezel6tt rémiilten dobbentem ra — rette-

netes kimondani is —, hogy gyilolom az anyamat, kétszer tonkretett éle-

tem miatt. De ez a gytlolet valoban engem 6l. Mig hazassagban éltem,

jéforman sose voltam beteg. Most kétségbeejtéen rossz alvé vagyok, s

sziintelentl faj valamim. Szédiilok, a vérnyomasom ugral, szorongasaim

vannak. Megromlott az egészségem, és egyre fogyok. Mar orvoshoz sem

megyek, mert minden leletem negativ, csak éppen én vagyok pozitiv,

beteg. Erzem, hogy ha nem torténik valami: a magam gytlolete 6l meg.

Mondja: mit tegyek?

— Mit tett eddig?

— Imadkoztam azért, hogy ne gytléljem az anyamat.

— Miéta imadkozik ezért?

— Amiéta tudom, hogy gydlolom.

— Csak azért imadkozott, hogy ne gytlolje?

— Nem, olykor, ha tudtam, azért is, hogy szeretni tudjam.

— Engedjen meg egy kérdést. Hogyan varta ennek a kérésnek a teljesité-
sét? Tulajdonképpen mit vart?

— Hat, hogy szeretni tudjam.

— Tehat valami érzésre vart. Ne haragudjék, ha 1 igy mondom: valami j6l-

esG, meleg blzsergesre vart a szive koril ugye? Es az elmaradt. Igy van?

— Valahogy igy. De mar nem is imadkozom. Csalédtam az imaban.

— Szeretnék valami mast is ajanlani.

— Azért jottem.

67



FALEVELEK

— Brzésekre vart, de nem tett semmit. Arra vart, hogy Isten tegyen az
életével valamit. Igy van?

— Igen, korulbelil igy.

— Pedig Isten mindent megtett értiink a Krisztusban...

— A kereszten?

— Ott, és ezért nekiink is mindent meg kell tenntink, ami t6liink telik,
halabdl. Edesanyjéért kellene valamit megtennie még. Mert legtobbszor
az érzésekbil lesznek a cselekedetek, de olykor az elkezdett cselekedetek-
hez csatlakoznak az érzések. Vagy valtanak ki érzéseket.

— De mit tegyek?

— Céltudatosan, rendszeresen és naponként tegyen jot édesanyjaval, és
ekozben imadkozzék érte, ha még tud.

— De mondtam, hogy gytlolom.

— Meg akar gy6gyulni?

— Igen.

— Akkor cselekedjék, és ne keressen kibuvét. Egyébként Jézus is mon-
dott egyet s mast, még az ellenség szeretetérdl is.

— Mit tegyek hat?

— Ha most orvos lennék, és receptet irnék, biztos gydgyszert a gytlolet és
egyéb betegségei ellen, kivaltana?

— Kivaltanam.

— Bevenné?

— Bevenném. )

— Akkor ott van papir, meg toll, diktalnék egy receptet. Irja?

— from.

— Tessék: hétfon reggel mosolyogva készontom 6t, és megkérdezem, hogy
aludt. Kedden: kitakaritom az § szobajat is. Szerdan: két szelet site-
ményt hozok neki. — rja csak, irja. Csiitortokon: elhivom sétalni, haza-
felé pedig kérdezgetek, és hagyom 6t — csak 6t — beszélni. Pénteken: meg-
kérem, hogy zongorazza el azt a dalt, amit gyermekkoromban szokott.
— Mar évek 6ta nem zongorazik.

— De kérnie szabad. Szombaton: megkérem, hogy segitsen j6 turds gom-
bécot f6zni, mert azt § jobban tudja. Vasarnap: bemegyek a szobajaba,
amikor lefektidt, betakargatom és megcsokolom. Pont. Ismeri ezt a zenei
kifejezést: da capo al fine? Elejétél végig. Nos, a kovetkezd héten ugyan-
igy vagy hasonléan: da capo al fine, s egy hét mulva felkeres, és megbe-
széljik a tobbit.

— A csokot 1s kell?

— Igen.

—dJaj!

— Miért jaj?

— Mert évek 6ta nem csékoltam meg.
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—Vallalja ezt a hetet igy?

— Megkisérlem.

— Isten segitse! Varom!

Nem jott. Hetekig nem jott.

De egy hétfon, kora reggel telefonalt. Sirva: — Mikor tegnap ismét be-
takartam, az én hideg és kemény anyam felilt az agyban, és magahoz
olelte a fejem, és éreztem, hogy konnyes a szeme, és azt mondta:

— De j6 vagy mostanaban hozzam. — Akkor, évek 6ta elGszor, éreztem,
hogy szeretem az anyamat.

Aztan hozzatette: — Adja masnak is oda ezt a receptet!

Tessék.
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KATKA
Isten alruhdaban, a véletlen szerencse

Alltak a pult két oldalan. Az Eziisthaju és a Lany.

— Akkor most mit tetszik akarni?

— Beiratkozni. Az olasz nyelvtanfolyamra. Azt mondta kedves, hogy
indul.

—Igen... indul... de...

A Lany nem értette, miért akar ez a szép, Gszhaji néni olyan nagyon
olaszul tanulni. Megrantotta a vallat, nem az § dolga.

— Rendben, itt a csekk, ezt tessék befizetni. Hétfén reggel nyolckor kez-
dink.

Az Eziisthaju boldogan vitte a csekket a postara.

... Negyvennégy évvel ezeldtt...

— Edes kislanyom, neked teljesen elment az eszed?

Katka elveszetten 4allt az apja elétt, érezte hogy egyre kisebb és kisebb
lesz, az apja pedig csak egyre magasodik foléje. Latta, ahogy az alma
tavolodik tdéle.

— Méghogy olaszul! — fiistolgott az apja. — Ebben a vilagban... semmi
értelme. Meg aztan hogy néznének ram? Milyen munkat kapnék ezutan?
Ki hallott ilyet... Nem, kislanyom, neked szerencsére j6 kezed van, foly-
tathatod a csaladi hagyomanyt. Epitész leszel!

Katka nagyot s6hajtott, tudta 6, hogy a remény nagyon halvany. Leg-
alabb megpréobalta, ezzel vigasztalta magat. Kicsit irigykedett a testvé-
reire, akik boldogan késziiltek az orvosi palyara. Persze, nekik lehet,
gondolta. Akkor még nem tudta, hanyszor csavar a sors az életén.

Beiratkozott hat az egyetemre. Konnyedén elvégezte, utana hosszu
évekig dolgozott a szakméaban, de tanitotta is a fiatalokat. Szép csalad-
ban élt a férjével és négy gyermekiikkel.

Mélyen eltemette magaban az olasz nyelv iranti rajongasat.

Egészen addig a napig, mig meg nem latta a nyelviskola hirdetését.
Butasag, gondolta. Am mikor mar sokadszorra jott vele szembe, elgon-
dolkodott. A gyerekek rég kireptltek, az unokak szépen nének, sokat van
ugyan veliik, de még mindig annyi ideje van! Es tegnap 6ta nyugdijas...

Dontott.

Véletlen-e, vagy a sors ajandéka, épp akkor telepedett le két olasz cég
1s a varosban, mikor Katka kézhez kapta a nyelvvizsga-bizonyitvanyt...

Es véletlen-e, hogy a zenész unokai Olaszorszagba jartak vendégszere-
pelni... Tolmacs kellett ide is, oda is.

Boldog volt, hatartalanul.
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De a sors megint csavart egyet az életén. Orvos testvéreivel egytitt két-
szer kiizdott meg a halalosnak mondott kérral. Kétszer gybzott.

Ezt a gy6zelmét osztja meg most masokkal, a betegagy mellett.

Mert Katka mindezek utan ugy dontott, hogy énkéntesnek 4all. Talan
most végzi a legnehezebb munkat, igy, tul a nyolcvanon. Am ezt valdja-
ban csak 6 tudja...

vitekeszti
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ICUS

»Hagyj fel azzal, hogy arra panaszkodsz a Te
Istenednek, hogy mekkora vihar vesz koriil! In-
kabb mondd a Te viharodnak, hogy mekkora
Isten dall mogotted!”

Faradtan déltem hatra. Végre Gjra a Bakonyban... nagyon vartam ezt
az egy hetet.

Mar mindenki elhelyezkedett. Boldog csivitelést, nevetést hallottam
mindenfeldl. J6 volt. Mar ett6l boldog voltam. De sok volt kicsit az a ha-
romszaz kilométert levezetni, figyelni a tébbi autéra, mindenkire. Gon-
doltam tudok kicsit ejtézni vacsora el6tt. Hat... nem. Megjott Erika, az
Osszeirdsasszony, ahogy a tobbiek nevezték. Ijjra korbejartam a lanyo-
kat (alig volt valaki hetven év alatt).

— Na, kedveseim. Itt van Erika, le kell jelentkezniink. A konyhaban
irja 6ssze a tarsasagot, iratokkal, zar6jelentéssel menjetek at, ott kaptok
agynemt is.

— En nem hoztam zardjelentést — mondja Icu — tudod, hogy én nem
vagyok érintett.

Nem, tényleg nem, szerencsére. Icunak egészen mas bajai voltak. Az
viszont béven. Mégsem kesergett soha, joval tul a hetvenen hihetetlen
tudatosan élt. Tarazott rendszeresen, minden gydégynovény a baratja
volt. Nemcsak ismerte, gy{jtotte is dket, s6t fogyasztotta is. Mindenféle
masszazstechnikat ismert, amit tudott sajat magan is mtivelt, de maso-
kon is szivesen segitett. Utazott kiilfoldon, belf6ldon, mindig volt tarsa-
saga. Még autdt is vezetett, évente egyszer, mikor a rokonainal volt egy
honapig. Sose ért ra, folyton volt valami programja. Egyedilt élt, de nem
volt maganyos egy percig sem.

—Nem baj Icuka, te vagy az egyik kisérd. Ha meg kérik, akkor elkiildod
postan.

— De én nem vagyok daganatos... — ehhez ragaszkodott.

— Tudom Icuka, azért mondom. Kisérd leszel.

— Bar igaz, hogy amikor elszakadt egy izom a karomban, no ez mar elég
régen volt, vagy 6t éve, utana nekem lett egy csomo, itt, honaljban. De az
az izomszakadastol van.

Csend lett hirtelen. Sokakban lejatszodott Gjra, hogy kezdddott... A
csomo6, amit nem tudtak mi. Vartak hogy elmulik, de nem, makacs volt,
maradt. Esetleg nétt. Aztan végul mégis orvos, vizsgalat, diagnozis...
mtét, sugar, kemd... Koziliink, akik ott voltak, sokan végigjartak az
utat.
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Az els6 dobbenet utan aztan korbevették Icut.

— No mutasd csak!

Nézegették, vizsgalgattak.

— Hat, azért ha hazaértiink mégis mutasd meg orvosnak — hangzott el
a sokat megéltek diagndzisa.

Aztan ahogy jott, el is mult a riadalom. Jéttek sorban a kirandulasok,
az elmaradhatatlan esti kocsmazasok, a turak a halastéhoz, kartyacsa-
tak, masszirozasok, reggeli tornak, esti tabortiizek. Aki arra jart, nem-
igen hitte, hogy daganatos betegeket lat. Harsogott a tabor egész nap a
kacagastol.

Ahogy hazaértiink, alig egy hétre ra, hivott Icu. Gondoltam elmondja
szazegyedszer is, mennyire j0l érezte magat. Mosolyogva vettem fel a
telefont.

— Szia Icuka! — mikor nem jott rogton valasz mar tudtam.

— Esztike, mellrakom van...

A kovetkez6 fél oraban még legalabb 6ten-hatan hivtak. Nem, nem a
sajnalat, meg az ugyemegmondtam miatt. Szépen alakult a véd6halé Icu
korul. Mindenkinek megvolt a szerepe, ki hivja a labort, ki megy vele,
ki a legjobb orvos, ki lesz aki kisir egy nagyon kézeli mitéti idépontot,
nem engedték el a kezét. Egy honap mulva mitotték. Kicsit ugyan félt,
megriadt ett6l a tempotol, de ment az Gton elére. Ment azzal, aki fogta
a kezét. Velink.

Csak a hajat siratta, a gyonyord hajat, a buszkeségét, ami ki fog hul-
lani. De Icu szép volt pardkaban is, szép volt egy centis hajjal is. Es szép
most is.

Még mindig ugyanannyit beszél. Sokat.

Most boldogan hallgatjuk. Soha, senki nem sz6l ra, hogy elég. Dehogy
elég...

vitekeszti
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LELEKKONYHA ES A BELSO GYERMEK

Ezek a pillanatok olyan mélyen beleivodnak a lelkembe... Amikor kor-
ben iilnek, és beszélgetiink. Kozeleg az tinnep, hat arrdl... elhangzik, ki
hogyan késziildik. Szandékosan nem arr6l kérdezek, ami a sablon... a
stutés-f6zés-diszités-vasarlas és a tobbi... Arrél kérdezek, hogyan készi-
16dik a benniik é16 Gyermek. Mit var nagyon, mi teremti meg szamara
az unnepi hangulatot... mitdl csillog a szeme lelkesen... esetleg adnak-e
sajat maguk szamara is ajandékot...

Es méris mélyul a beszélgetés és valédibba valik... el§jonnek a gyer-
mekkori élmények... Piroska mesél a kantalasrol, dallamos szavai nyo-
man megelevenedik el6ttiink a régi jelenet. Emese arrél, hogyan varta
izgatottan a Jézuskat. Julcsi szaval nyoman a hajdani nagycsalad me-
leg, meghitt légkore tlnik el6. Enikd mesél a karacsonyi csaladi tarsas-
jaték oromteli perceirdl... A benntk él6 Gyermekek lelkesen mesélnek,
emlékeznek, csillogd szemmel teremtik az Gnnepi hangulatot... Lobog
a gyertya langja, és elhangzik, hogy nem, a karacsony lényege mégsem
attdl fiigg, hogy jar-e templomba valaki vagy sem... és attél sem, hogy
nagycsalad veszi korbe, vagy ketten vannak otthon szenteste... és hogy
a rengeteg munka, kozosen elvégezve, nevetéssel, j6 beszélgetésekkel
fliszerezve szivmelenget§ tinnepi emlékké nemesedik a gyermeki emlé-
kezetben...

A Gyermek a lényeget latja. Az egymasra figyelést, a ,de jo, hogy
egyltt vagyunk!” — 6romét, a Pillanatot, amikor megallunk egy kicsit a
hétkoznapokban, és egy magasabb dimenzidba tekinthetiink be. Poga-
csat majszolunk, mert Melinda nagyon finomakat siit nekiink, kézben
a gyumoleskenyérrdl mesél Enikd. Piroska verset mond, Lélekkonyha,
Aranyosi Ervint6l. Nekiink most itt valodi konyhank is van, pogacsaval,
de ha Bea is jon, akkor meleg kavéval, vagy fliszeres forr6 csokival...
és Lélekkonyhank is, egymasra figyeld csoporttagokkal, akik idejiket,
hallgaté figyelmiiket, odafordulasukat, onmagukat adjak egymasnak...

Aztan a fokuszt a Belsd Gyermekre forditjuk.

A benniink é16 Gyermek idétlen és 6rok. Orémteli, spontan és onfeledt.
Sokszor sériilt is, merevvé valt a sok megfelelni akarastél... sokszor hor-
doz terheket, nehéz emlékeket, fajdalmakat. Sokszor emel falat maga
koré, onvédelembdl.

Ma egy kicsit gydgyitottuk, Belsé Gyermek-meditaciéval. Halkan mon-
dom a meditacié szovegét. A gyertya langja huncutul imbolyog. S6té-
tedd téli délutan. Megillet6dott pillanatok. Konnyek. Nagy a csond a
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végén, mély, gazdag csond. Aztan lassan megnyilnak: ,Hihetetlen, ahogy
elgjottek az emlékek!” ,Most atéltem, valdjaban mennyire szerettek!”
,Nekem most olyan nagyon j6!”

Alazat ont el, ha arra gondolok, milyen bizalommal jonnek velem az
uton, és milyen mélyen beavatnak érzéseikbe, életiikbe... Kegyelem ez,
ki nem érdemelt raadas, ajandék.

fua
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MEGIS, KINEK A KERESZTJE?

Mindenki nagyon szeretett beszélni. Sokszor igen nehezen ment a nap
témajara visszaterelni a csoportom tagjait, meg kellett kiizdenem azért,
hogy magamhoz ragadjam végre a szot.

Az a nap is igy kezdddott. Amig vartuk, hogy Gsszegytljon a csapat
maris elindult a beszélgetés. Marika épp arrdl beszélt, mennyi bosszu-
sag érte a héten. Ereztem, hogy az aznapi téménk felé terelddik a szo,
vartam hat. Aztan elhangzott a mondat:

— En ezt soha nem tudom megbocsatani!

Tébben helyeseltek. A pillanatnyi csendbe Eva szélt bele.

— Tudjatok, nekem meghalt az anyukam...

Mindenki hallgatott. Eva ritkan szolt. Ereztﬁk, fontos dolog torténik.
Aztan folytatta.

— Ugy halt meg, hogy megolték.

Rovid, szenvtelen, kijelentd mondat volt, é/m éreztilk a mogotte rejld
mélységes tragédiat. Vartunk csendben, mig Eva felkésziilt a folytatasra.

— Rablogyilkossag volt. Betortek, elvitték ami foghatd, de édesanyam
utban volt...

A tettesek gyorsan meglettek, bortonbe keriltek, azéta mar szabadok.

Hetekig, honapokig arnyéka voltam 6nmagamnak, folyton az jart a fe-
jemben, hogy miért... hogyan... miért pont... Nem tudtam szabadulni
ebbdl a forgataghol.

Aztan egyszer ravettem magam, hogy atgondoljam a térténteket mas-
ként is.

A tettesek szemével nézve.

Hogy miért tették?

Mi vezérelte Gket?

Mit érezhettek?

Es uténa jobb lett.

Meg tudtam bocsatani.

Azéta béke van bennem.

Dobbenten hallgatunk.

— Akkor mi is az, amit nem lehet megbocsatani? — kérdeztem.

Nem volt valasz.

Gondoltal mar arra, milyen fontos, hogy ne élj haraggal a lelkedben?

Megmérgez. Akarhanyszor felidézed, mindig hagy egy Gjabb és Gjabb
lenyomatot benned. Addig rakédnak egyméasra ezek a mérgek, mig egy-
szer mar nincs hova. Megbetegit.

Gondold at a sérelmeidet. Nem allithatom, hogy mindent meg lehet
bocsatani. De gondolkodhatsz masként.
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Semlegessé teheted magadban. Nézheted tigy, mint egy filmet: nahat,
mik vannak!

Kereshetsz ,,mentséget” a masiknak.

Csak pillanatnyi haragjaban cselekedett tgy, ahogy.

Valaki nagyon felbosszantotta.

Nem is nekem szélt ez az egész, csak épp én voltam ott.

Lasd meg a jot a masikban. Hiszen tudod, semmi sem teljesen fehér,
vagy fekete.

Azt kérded, miért? Miért nézzek masként, netan szeretettel a masik-
ra? Arra, aki megbantott?

Magadért. Azért, hogy neked jobb legyen. Azért, hogy letehesd a ke-
resztet.

A masikért. Mert vagy a bocsanatodat érdemli, vagy hogy semmibe
vedd. De a haragodat nem, az rad hat, nem a masikra.

O igen, és azért, mert a vilagot a szeretet viszi elGre.

vitekeszti
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ALDOTTAK VAGYUNK...

Ma megint azt éreztem, aldas van a munkankon...

Hiszen nem lehet véletlen az, hogy sok botladozasunk ellenére 1étrejon
a varazslat, és megsziiletik koztiink a Csoda: az az Erétér, vagy Energia-
mez6, amit kézésen hozunk létre, és amiben fiirdiink, olyan jol érezziik
magunkat...

Mert sosem indul egyszerlien, probatételek és nehézségek sorozata a
kezdet... Mondjuk, eltlinik a fényképezigépem és a szamlatombom...
Vagy sorra mondjak le felkért eléadoink a szereplést... vagy egész mini-
malis dsszeget nyeriink a palyazaton a rendezvényre, viszont két héten
beltll el is kell vele szamolni, tehat azt a rendezvényt igen gyorsan kell
megrendezni... Es amit igen gyorsan csindlsz, az persze tele van hibaval
és elfelejtéssel... Es nyar van, tehat mindenki nyaral, utazik, unokazik,
vagy egyszerlen csak melege van... Azt hittik, emiatt kongani fog a te-
rem az Urességtll, ehhez képest 42 ember toltotte meg tgy, hogy levegd
alig volt...

Vagy mondjuk a kanikula helyett érkezett olyan 6zénviz és szélvihar,
hogy a Szvorényi tuton alig tudtam eljonni a kidontott fatol, és az eser-
nyémmel majdnem sikerult 4talakulnom Mary Poppinssza...

Széval, minden kezdet nehéz, ezt mar tudjuk. Aztan csak kapkodjuk
a fejinket a csodalkozastol. Igen, tényleg eljott X. és Y. 1s? De hat Gket
lehetetlen volt eddig barmilyen rendezvényre elcsabitani! Es tényleg ké-
pesek voltak bevallalni miskolei tarsaink a bonyolult utazast, vonattal,
majd Kévesdtdl autoval? Es tényleg egy kiilsnbusszal jéttek Salgtar-
janbol? Es kozben sargulunk az irigységtdl ilyen kozosség és ilyen szintd
egymasra figyelés lattan... Bizony, van még mit tanulnunk! Es tényleg
eljottek X., Y. és Z. civilszervezetek vezetGi is? Es mégiscsak el tudott
jonni a videdsunk is? Hat lehet ezt még fokozni?

Es lehet ezt még fokozni!

Zacharné Helli Hajni megkapé szerénységgel mesél a reikirdl és keze
gybgyitd erejérdl, amit a rendezvény ideje alatt sokan igyekeztek ki is
probalni, hogy aztan szuperlativuszokban nyilatkozzanak az atéltekrdl...

Csiffary-Vass Réka mesél a csaladallitasrol, és kozben csodas sziirrea-
lista képeket osztogat és gyonyord zenét hallgatunk...

Gyulavari Kata lénye maga a gyermeki 6rém, lenyligozd erejd a mon-
dandoja kineziolégiarél és a benniink él6 gyermekrdl, akit Kolyoknek
nevez...

Czovek Zsuzsi elgondolkodtatéan vall a betegség elfogadasardl, Ma-
Uri bolesességrdl és tancmeditaciordl... és kozosen csinalunk egy medi-
tacios gyakorlatot is...
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Psenyeczky-Nagy Klari tréneri rutinja pillanatok alatt 6sszeforrott,
lelkesen beszélget( kis csoportokat alakit ki, ahol mély és igaz gondola-
tok sziiletnek a szavak erejérdl... és kozben nagymamaként is helytall...
Elismerés illeti Petikét is, aki unokai mindségben tartézkodik koztiink
alig észrevehetGen, és derekasan elalszik a beszelgetes kozben..

Es a kerekasztal- beszélgetés, a nap zarasa és fénypontja! Onkent je-
lentkezbink magatol értet6d6 természetességgel vallanak betegségilikrdl,
atélt nehézségeikrdl, és hogy mi segitette Gket a gydgyulasban... Olvas-
nak a gondolataimban, anélkil valaszolnak kérdéseimre, hogy feltenném
Oket... Hangsulyozodnak a célok, a kozosség ereje, a hit, a pozitiv gondol-
kodas... Olyan j6 latni a 36 éve gyogyult, hajdani attétes melldaganatos
Erzsikét és amazontarsait! Olyan j6 hallani, kit hogyan valtoztatott meg
a betegsége... Hogyan lett 6nmagaval szemben megengeddébb, masokkal
szemben onérvényesitGbb... hitelesebb és bolcsebb... A beszélgetésrol
készult videét feltessziik majd a titkos facebook-csoportunkba is.

Célunkat elértik, kostolét adhattunk a sokféle, gydgyulashoz vezetd
ut némelyikébdl, reméljiik, sikeriilt kedvet csinalnunk nektek ezekhez
az utakhoz! Mert ,a boldogsag maga az Ut Legyetek hat boldogok,
gybgyuljatok vagy 6rizzétek meg tovabbra is az egészségeteket! Ne feled-
jétek, hogy a ti aktivitasotok nélkiilézhetetlen a gydgyulashoz, és hasz-
naljatok a bennetek 1évd sok-sok Erdforrast is! (Emlékeztek, a jéghegy
viz alatti részre)

Kivanok élményteli er6forrasgyljtést, és koszonom, hogy koztetek ré-
szese lehettem a csodanak!

Legyetek aldottak!

fua
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KOTELES

»Tudom, hogy az Ur nem rak ram olyan terhet,
amivel ne tudnék megbirkozni. Néha azért azt ki-
vanom, hogy barcsak ne bizna meg bennem eny-
nyire.”

(Teréz anya)

Megint hasmenése volt. Sokszor el6fordult vele, orvos sose latta, a gon-
dozénd csak legyintett, majd elmulik. Igen, de most kirandulni indultak.
Félve sz6lt, hogy 6 most inkabb maradna, elleszek egyediil, ne tessék fél-
ni. Mit képzelsz halatlan kolyok, hat semmi nem elég j6 neked? Tudod te
miéta szervezzilk ezt a kirdndulast? Sejtette, tudta, hogy nem réla van
sz0, a gondozonG nem akar lemaradni a programrél. Nem mert tébbet szol-
ni. Még akkor sem, amikor érezte, nem birja tovabb. Epp sorban alltak a
busznal, a tobbi gyerek vette észre, mi tortént. A gondozoné kirangatta a
sorbdl, valogatott szitkokat szérva rangatta maga utan vissza az épiiletbe.
Belokte a zuhany ala. A jéghideg vizen mar meg sem lepddott. Amikor
meglatta a surolokefét, sirva fakadt. Ne tessék... Csak ennyit tudott mon-
dani. Tudta, minél jobban sir és konyorog, annal tovabb sikalja a meztelen
bdrét. Befelé nyelte a konnyeit.

Mar épp beletorédott a sorsaba. Par nap mulva az izgalom hullama se-
pert végig a gyerekek kozott. Valaki koziilik megint csaladba kerul. Dél-
utan jonnek. Nem reménykedett, annyira kicsi és gyonge volt, hogy 6t soha
még csak meg se nézték, most meg kiilondsen elesett volt. A hazaspar mar
1dGsebb volt, inkabb nagysziilének gondolta volna Gket. Egymasra néztek
a Papaval. Gyorsan elkapta a tekintetét, de a Papa csak 6t nézte. Aztan
meghokte a Mamat, most mar ketten bamultak ra. Hidba csivitelt ott szaz
gyerek, hidba probalta az igazgaté minden eszkozzel lebeszélni dket, a
sorsa eldontetett. Vagy 6t vissziik, vagy senkit, mondta a Papa. Esa Papa
olyan volt, amit megmondott, az tgy volt. Vagy sehogy.

Nagyon szerették egymast, igy harman. Mégis, mégse merte elhinni,
hogy tényleg van ekkora boldogsag. Evek kellettek hozz4, hogy minden
kételye elmuljon. De elmult, és minden igyekezetével azon volt, hogy be-
potolja gyerekkora elmaradt éveit. A Papa ebben kit{ing partner volt, min-
den csinyben benne volt, hogy aztan lesiitott szemmel egymas mellett allva
hallgassak a Mama korholasat, ami mindig ugy végzG6dott: na, aztan éhe-
sek vagytok-e? Hat még j6, ahogy a Mama f6zott, a vaslabost is felfaltak.

Hirtelen telt el az a huszonét év...

Az ujjai mar teljesen elfehéredtek, annyira szoritotta a kormanyt. Egyre
kevéshé tartotta jo otletnek ezt a latogatast. Pedig mennyire lelkesen kez-
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dett neki! Kemény munkaval, de végil kilobbizta a pénzt a gyermekotthon
lakéinak. Nem is keveset. Megkérdezte ugyan, mire van sziikség, de a leg-
tobb kérést elengedte a fiile mellett. Tudta 6 jol, mi kell a gyerekeknek.
Emlékezett ra. Harom nagy doboz lapult a csomagtartéban, egy aprécska
pedig a taskajaban, Neki. Remélte, hogy ott lesz. Félt is a talalkozastol, de
le akarta végre zarni életének ezt a szakaszat, és tudta, enélkiill nem megy.

A kapu szinte a semmibdl termett el6tte. Gyerekkoraban hatalmasnak
és félelmetesnek talalta, azt hitte azért, mert olyan kicsike volt. De nem.
A kapu most is gy magasodott f6lé, mint egy kegyetlen szorny. Butasag,
gondolta, de azért kicsit félve hajtott be az udvarra. Ahogy haladt felfelé a
lépcsén, megint elgyengtlt. Vitte ugyan a laba, de meg kellett kapaszkod-
nia a korlatban, hogy magabiztosabbnak tinjon a jarasa. A 1épcsé tetején
mar vartak. Tudta, hogy a széles mosoly nem neki szél, hanem annak a
sok tamogatasnak, amit az évek sora alatt juttatott az otthonnak. Régota
hivtak, jojjon el a karacsonyi tinnepségre, de sose volt batorsaga. Most
végre itt volt. Vett egy mély l1élegzetet, mosolygott. Bent az ebédlében mar
allt a karacsonyfa, hatalmas volt, majd a plafonig ért. Mellette még jobban
eltorpilt a sok apré gyerek. Nézte Gket, és probalta kitalalni, hogy valo-
ban boldogok-e, vagy csak az iinnepnek és az ajandékoknak sz6l a jokedv.
Aztan ugy dontott, elhiszi, hogy most mar valéban j6 itt gyereknek lenni.
Aztan meglatta. Magan érezte a nézést, de nem talalta meg rogton a szem-
part, aki figyelte. A gondozonG, most mar vezet6 gondozoénd, mosolyogva
nézett, intett egyet, és mar ott is volt mellette. Nem gyGzott halalkodni az
évek Ota tarté tamogatasért, pedig hat, mondta, az emberek nem is tudjak,
milyen nehéz mindent megadni az arvan maradt, eldobott gyerekeknek.

Nem ismert meg! Uristen, nem ismert meg... Persze mibdl is gondolta,
hogy mindenkire emlékszik, aki valaha is ott élt. Az emlékek tigy rohan-
tak meg, azt hitte, menten elajul. A masik mindebbdl semmit nem vett
észre, csak mondta a magaét.

Hoztam maganak valamit, vagta el a széaradatot. A gondozéné dobbenten
hallgatott el. Nekem, nahat, de kedves! Halasan mosolygott, mikor a kezébe
adta a gondosan becsomagolt ajandékot. Mikor kibontotta, mélyen megddb-
bent. De hat... mit kezdjek én ezzel? Nedves torlkendd, nem értem.

— Arra gondoltam, talan hasznalhatna a surolokefe helyett.

Ezzel otthagyta. Hatalmas megkonnyebbuléssel, szinte repiilt lefelé a
lépcsén. Letlt a gyerekek kozé, begyljtott egy évre vald puszit és simoga-
tast. Mar tudta, nem utoljara volt itt. Mikor indulni készult, Gjra talalko-
zott a tekintetiik. Latta a masik szemében, hogy mar mindenre emlékszik.
Es l4tta a gydléletet is, azt a gytloletet, ami soha nem lesz képes megér-
teni a nagylelklséget.

De mar nem volt hatalma felette.

vitekeszti
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MONDATOK ES TALALKOZASOK
(A ,,Képes vagy ra!” rendezvényiink kapcsdn)

Abba a bizonyos kincsesladamba ma mondatokat gydjtottem. Pilla-
natokat és képeket. Talalkozasokat és oleléseket. Meghatott, konnyes
tekinteteket. Julit, aki meginditéan §szinte, boles, humoros és végtele-
niil hiteles el6addsa — gy6gyuldstérténete — utdn mondja nekem: ,,Ugy
érzem, ez volt a legjobb elGadasom eddig.” Megolelem, mert tudom, mi
van emogott a mondat mogott. Latom a gydgyitd vagyat, hogy végre el-
kezdhessen el6adasokat tartani, lJatom a rengeteg munkat és késziilést
mogotte, és hallom a kemény 6rmesteri hangot belil, aminek nagyon
ritkan elég j6 barmilyen teljesitmény is... de most hallgat. Hallom a ko-
rabbi kétkedd kérdését is: ,Ugyan miért érdekelne barkit is az én torté-
netem?” Es a vastaps a bizonyiték ra, hogy nagyon is érdekel mindenkit
egy olyan j6 példa, ami megvaldsithatd.

Adriennt és a két kis kiralylanyt... akiket nem tudott kire bizni, emiatt
majdnem nem tudott eljonni kozénk. Ennek hallatan gyermekfeliigye-
letet szerveztiink, Icus mesecédét hozott, és mesekonyveket, Melinda
szines gombocokat, amikbdl kukacokat fabrikalt a gyerkdcoknek... Mi
Lucaval nagy rajzlapokat és szines filceket vittiink. Esa pottom lanyok
csuda jol birtak a gytlrdodést, elmélytlten alkottak, és a hangjukat se na-
gyon lehetett hallani. Lelkesen kovették Lucat, megtapasztalhattak, mi-
lyen az, ha van egy névére az embernek, Luca meg, nekik hala, atélhet-
te, milyen lehet két kis testvér... Adrienn is kaphatott ra engedélyt, hogy
nélkiliik is érezheti j6l magat, attél még ragyogban jé6 anya marad...

Eszter és a salgétarjani kiilonitmény... az 6lelések és finom stutik tar-
haza, nagy nevetések és szokimondé Gszinteség jutott ma nekem beld-
lik, és az aradd, meleg szeretet. Lenke és Endre, az egytitt harcol6 ha-
zaspar... 6sszekapaszkodé kettdsiiket a rovid 1d6 alatt tortént hatalmas
valtozasok jellemzik, a motivacid, a remény latvanyos novekedésével a
gybgyulas is beindul, mi mast is tehetne? A , Tes6k”, Anna és Icus sokat
bird baratsaga, szoros, megtartd 6lelése van elGttem... Anna Gszinte ne-
vetése, a pardkatéma vidam targyalasa ebéd kozben... Icus gondoskod6
szeretete, az 5 liter finom bodzaszorp, a siitik és a huncut szemében vil-
lané felismerések egy-egy elGadas kozben... Hajni szerénysége, masszi-
roz6 kezének gyengéd, de hatdrozott érintése... Agi izgalmas eldaddsa a
haragrél... latom az el6red6ld, érdeklsdd, jegyzetels résztveviket...

Zsuzsa velbs, boles mondatai, gyorsan, mélyen betalald, egyszerd jaté-
kai, a gyumolessalata és a légy, vagy az orditozo6 f6nok kontra bohdcsap-
kas verzi6 adta hatasos valtasok... Megannyi izgalmas példa gondolata-
ink erejérdl... a stresszkezelésrdl, avagy mi a kiillonbség a szavanna és a
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mai Budapest adta lehetGségek kozott... Nevettiink és elgondolkodtunk,
tornaztunk és figyeltink, siitiztiink, beszélgettiink és egytutt voltunk...

Melinda gondosan intézett nekiink olyan finom ebédet, hogy csuda...
és bar az égen mar gyiilekeztek a viharfelh6k, mi toretlenil vidaman
beszélgettiink, mintha a napnak sosem akarna vége szakadni...

Lattam sokféle 6lelést... lattam olyan ,de j6 téged Gjra latni!” tipustt,
lattam olyan ,nagyon szeretlek”-et is, és volt olyan kénnyes szemd , bar-
hogy is lesz veled, ram mindig szamithatsz!” tipusu is, amit nem lehetett
meghatottsag nélkil szemlélni...

Erzsike és Ancika, a két hihetetlentil jo, valodi testvér... Ancikatol is
elhoztam egy mondatot, ami mélyen megérintett: ,Nem kérdezem tébbé
t6led, hogy mit ad neked ez a csoport. Most mar latom...” Hat ezt adja
nekem, nekiink ez a csoport. Készonet érte, hogy ma is részese lehettem!

fua

83



FALEVELEK

EMESE 1.

»Boldog akarsz lenni? Kezd azzal, hogy megbe-
cstilod magad, és azt, amid van. Szerencsétlen
akarsz lenni? Kezd azzal, hogy elégedetlen-
kedsz.”

(Tao)

Akkorat roppant a dereka, hogy megijedt egy pillanatra. BecsipGdott,
gondolta. Fel sem birt allni, a firdSkadnal térdelt, épp a hajat mosta.
Andras segitségével nagy nehezen feltapaszkodott, driilt fajdalmak ko-
zepette. Sejtette mar, ez nem becsipddés lesz. Ez valami mas. Valami
ismeretlen. Ahogy a ment§ robogott vele a kérhaz felé, egyre nagyobb
fajdalmai voltak.

Es egyre jobban félt...

A kérhazban egyre s masra vizsgalgattak az orvosok, de egyikiik sem
mondott semmit. Csak himmogtek. Mindig varni kellett még egy 1j
vizsgalat eredményére. Kovetelte, mondjak mar meg végre mi a baja!
Miért nem tud felallni?

Ekézben Andras egész masért porolt az orvosokkal. Nem, nem és nem!
Nem mondhatjak meg Emesének! Ossze fog roppanni. Bele fog halni...
nem mondhatjak meg neki, hogy daganat van a gerincén... hogy rakos...
és ez mar az attét...

Andras gy6zott. Nehéz volt a keresztje. Minden erejével tamogatta
Emesét, még azon tul is tan, de azt az egyet, a rakot, azt nem mondhat-
ta meg. Még nem. Pedig nem nagyon biztattak, hetek, esetleg néhany
hoénap, ez volt az itélet. De 6 harcolt, sokszor Emese helyett is, aki egy-
re reményvesztettebb lett. Fekvibeteg volt, kiszolgaltatott. De volt egy
célja, hogy egyedul ki tudjon menni a fiirdészobaba. Mert az agytalat
gyulolte. Andras minden leheté és lehetetlen médon igyekezett kénnyi-
teni az életét. Még az orvost is megkérdezte, mivel tudna még segiteni a
gyogyulast.

Milyen gyogyulast? — kiabalta az orvos ott, Emese feje felett. — Maga ne
a gyogyulason gondolkozzon, hanem hogy hogyan temeti el a feleségét!

Es akkor Emese megtudta. Furcsaméd nem omlott 6ssze. Harcias lett.
Meghalni? Még mit nem! Hiszen én most talaltam meg a boldogsagom!
Es ezt nem fogom elengedni holmi daganat miatt!

Aztan hazaengedték a korhazbdl. Mikor elGszor allt 1abra, észrevette,
hogy mennyivel alacsonyabb lett, mint Andras. Osszement a gerince. De
mar ki tudott menni egyedil a fiirdGszobaba. S szép lassan Ujra megta-
nult jarni.
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Emese azéta is vasmarokkal tartja a maga boldogsagat. Id6kozben
meglett a primer daganat, s6t lett egy Gjabb attét is. Mostanaban kez-
denek visszahuzddni. Hogy miért, senki nem tudja. Az orvosok szerint
hatnak a kezelések. Emese csak mosolyog, és néz — most mar folfelé — az
G boldogsagara, Andrasra, aki most épp a NASA kutatasait bujja, hogy
miként lehet 6sszenyomni az anyagot. Mert akkor 6 Emese testét min-
den daganattdl megszabaditja!

Hisz a boldogsagot 6 sem engedi.

vitekeszti
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EMESE 2.

LA szeretet langjaiban a legkeményebb vasnak
is meg kell olvadnia.”
(Mahatma Ghandi)

Anya...

De j6 hogy itt vagy. Mikor jottél? Fel akart kelni az agybdl, de annyira
gyenge volt, hogy még a feliilés sem sikertlt. Jaj kislanyom, ne er6lkod;.
Végre jobban vagy. Mély s6haj, a megkonnyebbiilés s6haja szakadt fel az
anyjabol. Mikor jottem? Hat nem emlékszel? Lassan egy hénapja, hogy
itt vagyok. Emese fejében cikaztak a gondolatok. Mi, hogy egy honap-
ja... az nem lehet. Annyi 1d§ alatt csak latta volna! Nem, nem lehet itt
csak par éraja. Igen, amig aludt, igen, biztos akkor jott. Csak meg akar-
ja tréfalni, Ugy mint gyerekkoraban. Ranézett az anyjara, varta, hogy
kicsattanjon a nevetése. De a masik nagyon komoly maradt. Na, anyu,
nevessél mar. Megijesztesz...

Nem kislanyom, te ijesztettél meg minket. Andras telefonalt, hogy na-
gyon rosszul vagy. Mar a legrosszabbra gondoltunk. Jéttem azonnal, va-
sarnap lesz egy honapja, hogy itt vagyok. Tényleg nem emlékszel semmi-
re? Nem... motyogta Emese. Leallitottak a kemot, azt ugye tudod, mar
nem hasznalt. Egy ideig még elvoltal valahogy, bar egyre rosszabbul.
Mar nem lehetett megolelni sem téged, annyira fajtak a csontjaid. Igaz,
hogy az 1) kezelést elGirtak, de annyira draga, hogy kiilon engedélyez-
tetni kellett. Nagyon lassan haladt a dolog, neked meg mind nagyobb és
nagyobb fajdalmaid voltak. A lanyok is folyton kerestek, hol egyik, hol
masik. Gondolom, beszéltek egymassal is rélad, mert végil 6k intézked-
tek. Erre sem emlékszel? Nem, anyu, semmire... de hogy a lanyok is...
Itt mar elsirta magat. Mivel érdemli ki, hogy Isten ennyi j6 embert kild
koré? Epp amikor mar senkije se maradt, amikor a régi ,baratok” mind
elfordultak, rakos vagy, mar semmire sem vagy j6. Nem mondtak, de ezt
érezte. Mintha fert6z6 lenne. Akkor kiildte ebbe a csoportba a pszicho-
l6gus. Nagyon szeretett koztiik lenni. Olyan emberek kozott volt, akik
kozott batran megnyilhatott. Kés6bb mar a tréningen kiviil is szerveztek
programokat. Keresték most is. Melegség ontotte el a szivét.

Mondd tovabb, anyu, kérte.

Jar le Pestr6l az az onkolégus professzor, tudod a Karacson forvos tur.
Na, addig alltak az ajtaja el6tt, amig széba nem allt veliik. Elmondtak,
hogy ettdl a kezelést6l fligg az életed, a tesztekre jol reagaltal, nem értik,
miért nem kapod mar meg végre. A professzor azt mondta, meglatja,
mit tehet. A lanyok nem nagyon bizakodtak, de masnap megvolt az elsG
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kezelés. Ment6 vitt be, Andras nem mert autoba tltetni. Napokon belil
kezdtél egyre jobban lenni, de csak ma tértél magadhoz.

Akkor lépett be Andras. Most is, mint mindig, végtelen boldogsag 6n-
totte el, hogy meglatta a férjét. Boldogsag és hala. Ramosolygott. Mondd
Andras, hol tartanak a NASA kutatasai? Szélhatnal, hogy siessenek ki-
csit...

Hat, csak megnyertem ez a csatat is, gondolta Emese. A harmadikat.
J6 lenne mar a haboruban is gy6zni. A szive mélyén azonban tudta,
mindegy is az 1dd. Csak Andrassal lehessen.

vitekeszti
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MARIA PANASZA

volt egy utad

elmultal mar tizenkét
éves, mogottink

a béke varosa

hol megtoretett a paszka
és szemoldokfakon
szaradt az egyéves

hibatlan barany vére

hova tartasz Fiam?
rajtad a jel és

te magad vagy a Barany
Osszetornek, mint
kovasztalan kenyeret

az aldas kelyhében
strisodik véred

harmadnapon merre talallak?

2017. aprilis 7.

Dénes Katalin
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SZERET-E ISTEN SZAPPANBUBOREKOT FUJNI?

Ma talalkozhattunk ismét... Angyalok jarnak koztiink, hétkéznapi em-
bereknek alcazzak magukat, de folyton kideril, hogy valéjaban angya-
lok. Termet adnak nekiink egész napra gratisz, a Dobé tér szivében levl
kollégiumban. Ujabb angyal, aki ezt leszervezte nekiink... Szivecskéket
horgolnak az alapitvanynak. Eljonnek el6adni messzir6l, és a kapott
utikoltség-téritést bedobjak a befGttes tiveglinkbe, adomany gyanant.
Rabirjak makacs és kedvetlen hozzatartozojukat, aki eddig minden se-
gitséget visszautasitott, hogy eljojjon a rendezvényiinkre — és lass cso-
dat! Kedvetlen, morcos, id6s emberiik itt mosolyogva, lelkesen tornazik
velink! Masok szé nélkil megtesznek barmit, amit kérink, legyen az
pogacsabeszerzés vagy cipekedés vagy plakatragasztds... vagy csoport-
tarsaik fuvarozasa.

Kincset ér6 mondatok hangzanak el. Megtudjuk, hogy az élet6szton és
az élni akaras nem ugyanaz. Nem ugyanaz, hogy nem akarok meghalni
és az, hogy élni akarok. A kiillonbség a céljaimban van, mar ha vannak
céljaim. (Vannak?)

Hogy az igazi énem a koldokom kornyékén lakozik, és 6 mindig tudja,
mi a legjobb nekem. Ezért menekiilj a Megmondé emberektdl!

Hogy képei mindenkinek vannak, és a gondolatainkat nem is olyan
nehéz megvaltoztatni. Na j6, ha nehéz, eltarthat akar masfél percig is...
Péttyos bogre és a boldogsag szinei... és a csacsifiiles matektanar...

Hogy megalakult az Gjrakezdék klubja. Zsuzsa elmondta, hogy akar
hetente 6tszor is képes Ujrakezdeni. Hogy adjuk meg magunknak a da-
dogas, a probalkozas gyonyoriségét. Lehet csatlakozni...

Margé, aki megesinalta. Elmesélte nekiink, hogy dsszeroppant csigo-
lyakkal, attétekkel, agyban fekve is meg lehet forditani a betegséget...
Csak legyenek céljaid. Es hidd el, hogy meg fogod csindlni. O 20 éve meg-
csinalta. Harcos, energikus, célokkal teli. Pedig sok embert elvesztett,
akit szeretett. Azt gondolom, a példa szabadon masolhatd!

Eszter és a torténetei... nagyon szeretem hallgatni, mert siit beldle az
emberszeretet. Most sem csalédtam!

Melinda... § is megcsinalta a gyégyulasat. S kézben gondoskodik Pa-
pirdl, Gergdrdl, tobb Simonton-csoport 6sszes tagjardl, a programjaink-
rol... és most mar végre sajat magarol is.

Ibolya... azzal a céllal kértem f6l, hogy meséljen arrél, hogyan lehet
kimaszni a gédor aljardl, hogy rajojjon, képes rda, és minden eszkoze meg-
van hozza... Nem tudom, sikeriilt-e raébreszteni... Talalkozas, kincset
éré emberek, angyalok...
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Hazaérve, kislanyom plakatot készit a csoportunknak. Kérdi, mirdl
szoljon a plakat, elmondom a filozéfiankat. Kivancsi vagyok, hogyan le-
het 9 évesen lerajzolni azt, hogy soha ne add fel, és legyenek céljaid és
ébred;j ra:l, milyen jé élni és mennyien vannak koriilotted, akiknek fontos
vagy... Es sziiletik egy rajz az 6rangyalrdl, aki repil, és koriilotte szap-
panbuborékok... Vajon szeret az Isten szappanbuborékokat fujni? En
azt hiszem, igen. Ma lathattam is.

fva
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AZ A CSODAS OLASZ NYELV

A Merit6halo6 el6készitésére mindig hagyok bdven 1dét. ElGtte megbe-
széljuk a feladatlapot, egy-egy pontot tobbszor is.

Kérdik, mekkora legyen az az idGtartam, amit attekintenek. Hat, mon-
dom altalaban 4-5 év elég szokott lenni.

Katka rogvest megszolalt:

— Na, az nekem kevés lesz.

— J6 — mondom — akkor legyen tiz év.

— Kevés...

— Kevés? Hat meddig szeretnél visszamenni?

— Tizennyolc éves koromig.

— Hat az szép hosszu 1d6 — szaladt ki a szamon.

Katka nyolcvanegy éves volt akkor. Négy gyereke és tiz unokaja kozott
ugy cikazott az orszagban, mint a villam. Mellette 6nkéntes munkat vé-
gez az onkolégian. Széval mély meghajlas és kalapemelés.

Aztan elkezdte.

Tizennyolc évesen, érettségi utan olasz nyelvet akart tanulni. Ha visz-
szaszamoljatok az éveket, sejtitek, mennyire volt ez kivanatos az atkos-
ban. Papa azt mondta, sz6 nem lehet r6la, tigyes kezed van, jé eszed,
épitész leszel. Es az lett. Csinalta, amit mondtak neki.

Elvégezte az egyetemet, beallt a helyi épitéipari vallalathoz, aztan el-
ment tanitani, szintén épitdipari szakiskolaba.

Csinalta egészen nyugdijig, becstilettel.

Az elsé nyugdijas napjat azzal kezdte, hogy beiratkozott egy olasz
nyelvtanfolyamra, persze nyelvvizsgaja is lett elég rovid 1d6 alatt.

Es itt jott a véletlen szerencse (Isten alruhaban, ugye), pont akkor te-
lepiilt par olasz cég a varosba, akik olasz—magyar tolmacsot kerestek.

Ja igen, és a tiz unokaja koziil néhany, aki zenélt, hat megint micsoda
véletlen, olasz kapcsolatokkal rendelkezett.

Katka azdta is tolmacsol...

vitekeszti
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KIRANDULAS LILLAFUREDRE
(2016. augusztus 16.)

Halas vagyok ezért a mai napért végtelentl...

Halas vagyok a kék égért, a tavolmarado eséfelhdkért, az elviselhetd
melegért...

Halas vagyok Lillafiiredért, a vizesésért és a viragos teraszokért és a
Bukkért... Nagyon jé volt veletek bebarangolni eddig még felfedezetlen
tajait...

Halas vagyok legf6képpen értetek és nektek, hogy velem tartottatok
ezen az uton... J6 volt hallgatni az énekléseteket és a nevetéseteket,
latni, ahogy csillog a szemetek és racsodalkoztok a szépre... Hallgatni a
beszélgetéseiteket, latni, ahogy figyeltek egymasra és mindig bevarjatok
a lemaradodkat... Igaz, véletleniil otthagytuk Emesét és Piroskat a turis-
tahazban, de végiil is a masik Piroska megmentette a helyzetet, és elGke-
riilltek... Az is hihetetlen, hogy a 21 {6s csapatban négy Piroska is volt...

J6 volt 1latni, ahogy segitd kezeket nyujtottatok a bizonytalanoknak és
bukdacsoloknak...

Felemel§ érzés volt latni a lourdes-1 Maria méasolatat és a Limpiaszi
keresztet... Nehéz szavakat talalni az el6tte formalodo korre és a pilla-
natokra, amikor kézen fogva, behunyt szemmel kildtik az energiat és
a jokivansagokat azoknak, akik nem tudtak most velink tartani... Ka-
tika, Zsuzsi, J6zsi és a tobbiek mind biztosan éreztétek a felétek arado
szeretetet!

Az utolsé f6ldi pillanatat é16 Jézusra néztem — mellette kibukkant a
nap a fak kozil (Ibolya szenzacids fényképén piros energiagémb is van
mellette), és imat mondtam értetek, mindny4jatokért... Emese is éne-
kelt nekiink egy szépet, Bea is a gyermekeivel...

Lattunk fehér csigat, korallgombat, kébe faragott Krisztus-arcot, pi-
rosl6 somot és huncut feketerigét... Lattunk Fehérkdlapa szédité magas-
sagabodl pazar kilatast... Felmentiink a libegén sok nevetés és énekszo
kiséretében... Ettink biin rossz palacsintat... Gyalogoltunk, és folyton
vartunk valakire, mert valaki mindig roviditett vagy masfelé ment...
Szurkoltunk Aginak, és a Gondviselésnek hala, mégiscsak meglett a
pénztarcija...

Halas vagyok a sok-sok szivmelenget6 pillanatért koztetek...

Ko6szonet mindenkinek, aki eljott és veliink tartott! Koszonet Melin-
danak a hihetetlen tigyes szervezésért, koszonet Klarinak és Istvannak
a profi és szakért§ vezetésért! Szeretném, ha hagyomanyt teremtenénk,
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és sorra jarnank kornyékiunk csodatévd, szent helyeit, és igy feltoltdd-
nénk, mint ahogy ma tettik!
Legyetek olyan aldottak mindny4jan, mint amilyen aldottnak én érez-
tem ma magam koztetek!
Oleléssel: Anna
fua
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FUTI

Negyven évet huzott le az egészségliigyben. Soha nem érezte tehernek
a munk4jat. Orilt, ha segithetett egy betegnek, oriilt, ha j6 hirt mondott,
egyutt sirt, ha sirni kellett. Kivilrdl fjt minden laborértéket, tudta, mit
jelent, mennyi a helyes tartomany. Ezért is nem hagyta nyugodni az
egyik tumormarker. Igaz, épp hajszalnyival volt a megengedett felett, de
a két honappal ezelGttihez képest megint magasabb volt. Nem is az érték
aggasztotta, hanem a tendencia. Ez semmi, ne aggddj, probalta meg-
gy6zni az orvosa, mikor elGallt azzal, hogy szeretne egy MR-vizsgalatot.
Nem indokolt, ne is erdskodj. De nem engedett.

Es most itt van a kezében, leirtak, kissejtes tiidérak. A legrosszabb faj-
taja, biztatta meg az orvos, ha esetleg reményei lettek volna. Pedig hat
voltak. Egyszer mar bevalt, a mellraknal, akkor is azt mondta maganak,
na és, ha van, hat van, majd kiveszik, és nem lesz. Pedig hat kozel sem
volt ennyire egyszerd a helyzet. Akkor értette meg, amikor végigesinal-
ta a kemét. A sugarat mar nem akarta vallalni, de csak raadta a fejét,
legyen meg, aztdn vége, élheti végre a régi életét. Oridsi pofont kapott.
Ijjra kemora kuldték. Aztan még egyszer. Akkor értette meg, amikor egy
nap két orvos is azt mondta, élje tgy az életét, ahogy neki maganak jo.
Es csak ugy. Akkor értette meg, hogy élete végéig kemdét kap.

Es azt is akkor értette meg, hogy neki, maganak egész eddigi életében
sose volt jo.

Egész gyerekkorat, aztan a fiatal korat is ugy élte, ahogy az apja eldir-
ta neki. Az édesanyja probalt kedvezni neki, de hat § csak egy lany volt,
jogai, sajat élete csak az 6cecsének volt. Szinte menekilt a hazassagba.
A szabadsagba, ahogy akkor gondolta. De gyorsan kijézanodott. Az ap-
janak ugyan nem volt tobbé hatalma felette, helyette a férje gyakorolta.
Eddigi élete legboldogabb id6szaka volt, mikor a fia megsziiletett. Azt
gondolta, végre itt a szabadsag, hisz a férjét nem nagyon érdekelte a gye-
reknevelés, rahagyott mindent. De ahogy nétt a gyerek, ez a szabadsag is
rabsagga valt. Egyre tobb igényt kellett kielégiteni. Marci raadasul 6nzd
is volt, a végletekig kihasznalta 6t. Aztan Marci is felnétt, egy napon
bemutatta a menyasszonyat. A két asszony nem szimpatizalt egymassal.
Kicsit se. Mégis végtelentl boldog volt, mikor Kismarci megsziiletett.
Bar a fiatalok kapcsolatanak ezzel vége is lett, ragaszkodott hozz4, hogy
a gyerek minden hét végét az apjaval toltson. Gyorsan kiderilt, hogy az
apja nagyszerlen megvan a fia nélkil, igy végiul Kismarci teljesen az 6vé
lett minden hét végén. Boldog volt, ilyenkor minden megalaztatast elfe-
lejtett. Aztan ez is elmult, Kismarci kamasz lett, egyre kevésbé szerette
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a szelid szigort, egyre jobban a szabadsagot. Mar tudta, hogy ezekben az
években 1is szolga volt. Szeretettel, de szolgalt.

Ult a konyh4ban, nemrég ért haza az Gjabb kezelésrél. A lakés romok-
ban hevert, latszott, ebben a harom napban senki nem térddétt a rend-
del. Maga sem értette, miért ilyen higgadt. Miért nem kezd el azonnal
rendet rakni, szell6ztetni, mosni, mosogatni... Hisz igy szokta. Kicsit
morog, mikor hazaér, majd bedll Gjra rabszolganak.

— Anyukam, felmennék hozzad!

— Gyere kislanyom, varlak, de hat minek ezt bejelenteni?

— Nem ugy, anyu... érokre.

—Jaj, gyerekem, hat gyere, de mi lesz a lakassal? Ott hagyod nekik?

— Nem, anyu. A rablancomat hagyom ott!

vitekeszti
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_ HANY LABA VAN SAMUNAK,
BUKKSZENTKERESZT SZEPENEK?
(Kirdandulds, 2016. dprilis 23.)

Samu, a jépofa, gondér haji zold kukac Melinda alkotasa. Orém még
ranézni is, olyan vidam, a mellkasan viragot, a farkan pedig katicabo-
garat hord. Szép z6ld szind, és apré sdrga tappancsai vannak. Osszesen
52, mert Samu szazlabu. 52 1abu szazlabu. De minden tappancsanak két
oldala van, és ez most nagyon jol jott nekiink.

Melinda azt talalta ki, hogy a kirandulas soran mindenki irja ra a ne-
vét Samu egy-egy labara. De azt Almomban sem gondoltam volna, hogy
az apré tappancsoknak mindkét oldalara szikség lesz... Amikor kitalal-
tuk az utolsé Simonton-csoportok egyikén, hogy kirandulhatnank egyet
a gyogyito kovekhez, belelkesedtiink. Aztan kideriilt, hogy a Gondviselés
hasonlé lelkesen tamogatta az oOtletet... Hiszen nem lehetett véletlen,
hogy utunkba keriilt egy helyi fiatalember, aki lelkesen kalauzolt végig
minket, és olyan érdekesen mesélt a kovek geoldgiajardl és szakralis jel-
lemz6ir6l, hogy csak tatottuk a szankat... Megtudtuk, miért nének a ko-
veknél spiralisan megcsavarodva a fak, és mit kozvetitenek a hollok...,
hogy merre menekilt IV. Béla a tatarok eldl, és mi koze az indianok
tollfejdiszének ahhoz, hogy agyunknak csak 5%-at hasznaljuk... Arrdl is
mesélt, hogyan almodta meg Istvan, hogy itt fog meggyégyulni...

Aztan Marika elmondta az Olelj meg egy fat! cimd verset, Emese pedig
tisztan csengd hangjan elénekelte a Szép vagy, gyonyord vagy Magyar-
orszag! cimd dalt. Aztan szeretetenergiat kuldtiink azoknak, akik sze-
rettek volna, de nem lehettek most velink... Hatalmas kort alkottunk a
kovek korul, és megfogtuk egymas kezét... Sokan behunytak a szemi-
ket... magamban soroltam tarsaink nevét, hogy biztosan célba talaljon
az energia.... Erzsi, Ibolya, J6zsi, Sanyi és a tobbiek mind...

Ezeket a pillanatokat nem lehet leirni. Az energia aradasat érezni le-
hetett, tobbiink szemébdl peregtek a konnyek...

Aztan elsétaltunk az ivegmuzeumba, a csoport fele a koveknél maradt,
hiszen be sem fértiink volna ennyien... a masik felének a fele Gyuri bacsi
teaboltjaba ment, masik fele az ivegmuzeumba, aztan csere... Onnan
én nagyon gyorsan kijéttem, mert a csodaszép ékszerek lattan nagyon
sok pénzt el tudtam volna kolteni... Luca igy is kapott egy édes kiscicas
nyaklancot, anyuék pedig egy Blikkszentkeresztes hilitdmagnest.

Aztan a kilatéba kapaszkodtunk fel. Ijesztgetett kicsit az es6, de maga
se gondolta komolyan, hogy ennyi vidam, energikus, lelkes embert meg-
ijeszthet. A kilatas pazar, a falu egy kis ékszerdoboz. A kisbaranyok ara-
nyosak voltak, Cimbora, a vizsla rendkiviil jél nevelt, a kicsi Réka pedig
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ugy eljatszott, hogy a hangjat se lehetett hallani. Sokan magatokkal hoz-
tatok a csaladotokat is.

Aztan a Borostyanban megebédeltiink. Jolesett a meleg étel. A pincé-
riinknek a szeme se rebbent, mikor a 40 {6 helyett 48 tlt le ebédelni...
Aztan elmondtuk nektek, milyen j6 programokat inditunk be az alapit-
vannyal... Tényleg, el ne felejtsétek, gyertek masszirozasra, meg tanc-
meditaciora, meg kreativkodni! Ez mind ugyanilyen j6 buli lesz, mint ez
a nap!

Folytassuk, mert érdemes folytatni, mert nagyon j6 volt veletek — ma
1s!

fua
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MAGDI

LAmikor a poklon mész keresztiil, csak menj to-
vabb.”
(Winston Churchill)

Néha még eldveszi a fotét. Egy kopasz, alaposan kigyurt, csupatetko
fiatalember, a fia mosolyog réla. O van mellette. Kopaszon.

Amikor kérdezik, mi volt a legrosszabb a betegségben, mindig a kopasz-
sag jut eszébe el6szor. Borzalmas volt. Tizedik nap, kemé utan. Reggel mi-
kor felkelt hosszan bamulta a parnajat. Rengeteg haj volt rajta. Nem mert
fésiilkodni, tudta hogy azzal még tébb fog kihullani. Csak végigsimitott a
hajan, igy is j6 par csomé maradt a kezében. Erezte, eljott a pillanat, még-
is nagyon feldulta. Aztan felhivta a fiat, johetsz, mondta. Par perc alatt a
f61don volt a maradék haja. Anyu, ne sirj mar, kérte a fia. Nézd meg, gyen-
ge, er6tlen, nincs rajta mit sajnalni. King Ujra, szép lesz és erGs, amilyen
mindig is volt. De csak nem hagyta abba a sirast. Gyere, csinalunk egy
fotot. Két kopasz, ez lesz a cime. Ettdl kicsit jobb kedvre deriilt.

Ez volt a betegség egyetlen rossz pillanata. Amikor a szokasos sziré-
vizsgalat kimutatta a daganatot, nem ijedt meg. Maga sem értette. Tud-
ta, mi var ra, és ugy gondolta, ha mindent végigesinal becstilettel, jra
egészséges lesz. Igy is tett. A kérhazban nagy élet volt korilotte. A keze-
lések rovidek voltak, maradt ideje b6ven. Jarta sorra a betegeket — mert
6 nem volt az, kikérte maganak —, kinek mi volt az 6haja, teljesitette. A
névérek is oriltek, sok terhet vett le a vallukrdl.

Aztan hazakerilt. Hirtelen raszakadt a tétlenség. Se munka, se kor-
héaz, sehol semmi teendd. Vajon miért adott nekem az Isten ennyi sza-
badidét, ezen toprengett. Elkezdett a rakon gondolkodni. Miért pont én,
a szokasos elsd kérdés. Hiszen minden kételezd és ajanlott vizsgalaton,
szlirésen ott volt. A csalddban még senki nem szenvedett ebben a beteg-
ségben. Stressz... j0, hat az van mindenkinek. No de valéban? Es csak to-
lultak elébe a megeélt stresszhelyzetek. Az dllando rohanas, az agressziv,
iszakos férj, a munkahelyi problémak, az alland6 megfelelni akarasa. Es
még sok mas. Napokig ezen ragodott.

Volt ereje valtoztatni. Mar nem akarta a férjét megvaltoztatni, tudta,
meddd probalkozas. Helyette 6 maga valtozott meg. Kedvesebb lett vele,
a kedvencét f6zte, ramosolygott, megolelte. Szép lassan a férje is megval-
tozott. Mar nem a kocsmai baratok a fontosak, hanem a felesége.

Egy j6 ideje tgy €él, ahogy neki j6. Nagyon kevés ember az, akinek sze-
retne megfelelni. Nem akar, csak szeretne, de nem minden aron.

A haja pedig Gjra gyonyord, ahogy azt a fodrasz is mondja, minden héten.

vitekeszti
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KIRANDULAS BUKKSZENTKERESZTRE
(a REGEA Alapitvdany rendezvénye — 2017. mdjus 13.)

Kislanyom mar szamolta vissza a napokat: mennyit kell még aludni a
kirandulasig? De biztos, hogy megytnk? o) mindenképpen jon, kozolte
Ujra és Gjra, mert hallotta, hogy aggodva vizslatom az el6rejelzést, ami
heves felhGszakadast, zivatart, jeget és mindenféle rosszat josolt nekiink
aznapra. El6tte sem voltak jo hirek a szokatlan, kés6i nagy havazas és
az altala okozott kar, a kiddlt fak miatt jarhatatlan utak, megkozelit-
hetetlen telepiilések rémképe, a felazott, saros fold, amivel riogattak.
Mennyi pesszimista ember él kézottiink! Akik ezzel a gondolkodassal
mennyi 6romtél fosztjak meg magukat!

Sokan lemondtak a mai kirandulast, megijedtek az el6rejelzéstdl és a
tegnapi viharoktol. Mi pedig elindultunk. Csak azért is. 7.20-kor még
zuhogott, 7.25-kor mar jott az sms Miskolerdl és Egerbdl, hogy siit a nap.
Gyors pakolas, szendvics, meleg tea, valtas ruha, es6kabat. Az a lényeg,
csak optimistan. Cicas hatizsakba szines ceruzak. Lucanak meg az a 1é-
nyeg. Autonk magabiztosan, de szeliden veszi a kanyarokat.

Eleinte harsogé, csodas, buja z6ld minden. Aztan jon a débbenet, a fel-
szisszenés, majd a szivszorulas. Mintha §sz lenne, sok a voros lomb. A
megfagyott, voros levelek és az elpusztult fak. Es amerre a szem ellat,
mindenfelé kidélt fak. Tul sok. Vékonyak, vastagok, gyokerestil kifor-
ditva, vagy kozépen kettéhasadva. Latszott, hogy az utakon jarni nem
lehetett, hiszen egyik oldalon a fatorzsek gyokerestiil, a masikon a réluk
levagott lombkorona, agak, de nem kevés, végig feltornyozva, mint a ga-
tak, alljak utjat a tekintetiinknek, és fogjak marokra a sziviinket.

Gyaszol a Biikk, temet. Fiatal utédai és tekintélyes nagyjai kiddlve,
vezetékeket leszaggatva, keritésekre ddlve, tablakat és villanyoszlopo-
kat kidontve. Nem lehet fajdalom nélkiil elmenni mellette. Luca abba-
hagyta a szinezést, csondben bamul kifelé. Elhal vidam tréfalkozasunk.
Rossz igy latni a kedvenc eréforrasomat nagyon. Madarak csiripelnek
teli torokbdl. ,Ne aggddj!” — sugja a Bukk. —,Ne aggddj! Rendbe jon majd
minden. En mindig megtjulok.”

A hegyek paraban, ,pipal” a hegy. ,,Alszik még, kodpaplanja van” —
mondja Csaba. ,De mar kavézik, mindjart felkel.” — nevetiink. Tanako-
dunk, vajon jon-e mas is rajtunk kivil? Megallunk a bikkszentkereszti
parkolbban. J6 par auté és a miskolci csapat mar var rank. Vidamak, lel-
kesek. Sorba 6lelink mindenkit, nagyon éruliink egymasnak, a régen 1a-
tottaknak és az Gjaknak egyarant. Jelenléti ivet irunk al4, illetve Samu
parjanak, Rebekanak a tappancsait. Samu, a jépofa 52 1abu szazlabu
a csapatkabalank, és arrdl nevezetes, hogy tavalyi kirandulasunkon
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ugyanigy irtak ala a résztvevok a tappancsait, ami kevésnek bizonyult,
annyian voltak.

Olelem a meglepetésembereket, Erzsikét és parjat Hatvanbél, Adrient
és tarsat Mezdkovesdrdl. Emesét, az énekestinket, aki, nagy 6romink-
re, mégiscsak el tudott jonni! A kilonbusszal érkezd teljes salgotarjani
csapatot. Es igen, Icust. Icust, aki fogadott testvére iranti szolidaritas-
bél levagatta a hajat teljesen. Es megengedi, hogy megsimogassak, némi
adomanyért cserébe, ami a feldiszitett befGttestivegébe és alapitvanyunk
szamlajara keril. Emellett csodas egyenpélot tervezett és készittetett
nekiink, ma ebben feszitiink, Luca nem kis biiszkeségére, hiszen a p6lén
az altala rajzolt tiindérke van.

Elsétalunk a gyégyité kovekhez, ahol Zsolt mar var rank. Amig ér-
kezink, Emese énekel a fa-Madonnanal. Hangja tisztan szarnyal, mig
mi koérbeallunk, aztan Zsolt halkan mesélni kezd. Megilletédve mesél a
székely garaboncidsrodl, aki legutébb itt jart, és megallapitotta, hogy ez a
hely egy Gsi, kor alaku szentély, melynek Maria-kove a néi, gyogyitoé mi-
néség. De van férfirész is, valamivel odébb. Mesél Istvan gyogyulasarol
és a hollokrdl, mesél IV. Bélarél és a tatarokrél, de ez a torténet egész
mas, mint amit a torténelemkonyvekben olvashattunk. Mesél a szokat-
lan havazasrdl, ami a ,,szent” szot tartalmazé nevl, magaslati telepiilé-
seinket boritotta be, melyek egyvonalban helyezkednek el, és talan nem
volt véletlen... Mesél a fold alatti ércek gyogyito kisugarzasarol és a fak
stresszoldd szerepérdl... Mikor torténete végére ér, kort formalunk is-
mét, és egymas kezét megfogva, behunyt szemmel kiildjiik az energiat,
szeretetet azoknak, akik nem lehetnek itt, de fontosak nekiink. Ibolya,
Anna, Kata, mantrazom én is, Kriszta, Zsuzsa és a tobbiek... Peregnek a
konnyek a néma ima kozben, meghatott a csend, csak a kakukk mondja
a magaét, és mokus futkarozik vidaman koruléttink, jo karnyajtasnyi-
ra... Emese énekel, és Zsolt is megilletédik, van, aki felzokog Kovacs
Nori gyonyord dalat hallgatva. Kozosségiink a végén elénekli a Him-
nuszt. Aztan elcsendesediink, ki-ki megkeresi kedvenc fajat, kovét, és
elvonulva néman tolt6dik, medital.

Masok halkan beszélgetnek. Nagy 0Gsszeboruldasokat, mély olelése-
ket latunk. Nem tudok szdélni a meghatottsagtol és a halatdl, de a fa-
Madonna és fia pontosan tudja, hogy mit érzek. Keziikben egy-egy szal
narcisz (itt még az orgona is javaban viragzik, és Piroska nagy éromére
a pitypang is), mellettiik mécsesek égnek.

Ko6zben meg-megdorren az ég, és korbevesznek a zivatarfelhGk ben-
nunket, de felettiink egy kis kérben kék az ég és suit a nap. Egi oltalom
alatt allunk, j61 érezhetden. Egész idd alatt egy csepp esd sem esett. Elsé-
talunk, ki merre szeretne, van, aki a kilatéhoz, van, aki Gyuri bacsihoz.
Van, aki az iivegmuzeumba, van, aki Fehérkdlapara, és van, aki ebédelni
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indul. A tarsasag jo, nagyokat nevetiink, a sztrapacska nagyon finom, és
a fél adagis hatalmas... gyorsan mulik a nap. Lassan ideje bucsuzkodni.
Biikkszentkereszti fa-Madonna és Urunk, hala Neked ezért a mai na-
pért, a bator résztvevikért, minden segité kézért és szivért, az énekszo-
ért és a meséért, az dlelésekért és a nevetésekért, és f6ként az égi oltalo-

mért! Koszonet nektek, és jovire, veletek, ugyanitt!
fua
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elfaradt a fajdalom
belémhamvadt, mint
egykor gyult tliz rét
parazsa, mostanra

mar fel-felizz6 sziirke por

megszelidilt, mint a gérnyedd
szél a marciusi fak alatt
sirat6ének a trillazé
madardal

Istenem, most feladom
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HA TESTED FAZIK

Ha tested fazik, lelkem Rdad agiom.
(Fodor Akos)

Van az ugy, hogy az ember nem tudja betartani az igéretét.

Elkisérlek. Ezt irtam a karacsonyi lapra, amit Egerbdl vittem neki.
Mire hozzam keriilt, mar rendesen tele volt, hely se nagyon volt hosszabb
szovegnek, de egyébként is csak ennyit akartam. A frazisokat megirtak
masok. ErGs vagy, meggydgyulsz, soha ne add fel, kiizdj és bizz, ilyenek.

Mik6zben mindenki tudta, hogy nem igaz. En leginkabb. Ez mar az
ut utolsé szakasza, innen nincs vissza. Neki nincs, mert eldontotte. Azt
mondta, pontosan tudja, mit kellene valtoztatnia az életén, de nem teszi.
Marpedig, ha 6 maga nem tesz hozza a gyégyulasahoz semmit, akkor az
orvos kevés.

Masnap felhivott. Hat hova akarsz te engem elkisérni? A halalba? Alig
tudtam kimagyarazni, hogy dehogyis, csak tudd, hogy ott vagyok mellet-
ted, viszlek, ahova kell, megyek hozzad, mindent, amit kérsz, megteszek.
Igen, ez is benne volt, de a 1ényeg épp az elkisérlek volt, végig az Gton.

Akkor értettem meg, mennyire nem fogadja el a halalt. Az az ember
félhet igy, aki azt gondolja, ezzel mindennek vége. Hogy nem csak a tes-
tét veti le, hanem a lelke is meghal. Hogy nincs tovabb. Annyira szeret-
tem volna neki elmondani, hogy ett6l ne féljen. Ne féljen, mert nem igy
van. A 1élek 6rék. Orok és folyton tanul. Csak emlékezzen r4, mit kell
megtanulni, és soha t6bbé ne kivesse el ugyanazt a hibat. Most mar nem
mondhatom el.

A kapcsolat a kulvilaggal megsziinni latszik. Vészesen fogy az erd, mar
csak a legsziikségesebb szavak hagyjak el az ajkat. A csaladja mellette
van, ugy vélik, az elég.

Most értettem meg ezt a rak-dolgot. Amikor elkezdtem daganatos bete-
gekkel foglalkozni, olyanok jottek hozzam, akik mar par éve megkiizdot-
tek, vagy épp harcban alltak, de nyerésre. LAm, mondtam magamban,
hat dehogyis hallos betegség ez. Mennyien meggyégyultak. Es mennyi-
en nem, tette hozza a masik énem, de ezt akkor elhessegettem. Ezek az
emberek nagyot valtoztak a betegség altal, mondhatom batran, jobbak
lettek, okosabbak, merészebbek. Voltak persze visszaesések, de az a csa-
ta is legtobbszor gybzelemmel végzddott. Es igen, volt, aki a haborut is
megnyerte. De volt, aki nem. Elmentek paran. Nehéz volt ezt megélni,
de ennyire, mint most, soha.
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Atélni azt a néhany honapot, ami a legnehezebb, allni tehetetleniil,
tudvan, mi lesz a vége. Aztan mar azért fohaszkodni, hogy legyen vége.
Miel6bb.

Es nem betartva az igéretet: elkisérlek. Idaig jutottam a tiprédasban,
amikor egy jobarat azt mondta, de hat az imaidban vele lehetsz. Mekko-
ra megkonnyebbiilés volt, mikor rajéttem, hat mégis elkisérhetem!

Ott vagyok vele, 1élekben. Az imaim 6sszefonjak a lelkiinket.

vitekeszti
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ISTU

»,Ma talalkoztam az Istennel...”

Hazaérve a kirandulasrél, kisldanyom ezzel a mondattal fogadott...
Erre az elsd reakeiom mi mas is lehetett volna: ,?!?!”

sZacsko formajaban érkezett... fUjta, kavarta a szél, és beszélgettem
vele. Tancolt is nekem, és megigérte, hogy vigyazni fog ram... Istunak
neveztem el... Ma vele fogok aludni, nem a plisseimmel...”

2191

m

,~Anya, te hiszel nekem? Elhiszed, hogy talalkoztam az Istennel?”

,En mindent elhiszek neked, kicsim... Es ma én is taldlkoztam az Is-
tennel...”

Egy Maria-szobor konnyei formajaban érkezett... Olyan strd, olyan
jol érzékelhetd energia formajaban érkezett, hogy tapintani lehetett a
temetd paranyi kapolnajaban Pasztén... Mindenki érezhette, nyilvan
azért csendesedett el, azért potyogtak a jelenlévik kénnyei megallitha-
tatlanul, és azért kezdtink el énekelni is, mert kinyiltak a szivek, és
mar nem a beszéd volt a megfelel§ kifejezési forma ezekre a magasz-
tos érzésekre... székely Himnusz, Boldogasszony Anyank, magyar Him-
nusz... Ha lett volna tlzjelzd, ismét megszolalt volna...

Imara nyitottam a szamat, és nem tudtam mit kérni... hiszen most
mindent megkaptam, amire szlikségem volt... Halat adtam azért a
csodaért, amit atélhettem, azért a pillanatért, amikor mindent egynek
éreztem, mindenki és minden én voltam, beleértve a kapolnat és a te-
metGt, az élGket és a holtakat, egyetlen hatalmas, kavargd, gyonyorisé-
ges Jelenlét... Szerettem volna 6rokké itt maradni, ebben a békében és
oromben. Néztem a szép Maria-arcot, melynek szemeibdl folyamatosan
szivargott a konny.

— ,,Mit mondasz nekem, Szlizanyam? Mit tegyek érted? Barmit meg-
tennék...”

—,,Csak tedd a dolgod, az elég... — felelte szeliden.

Teszem a dolgom, enélkil a kérés nélkiil is tenném, érommel.

Ez a csoddlatos nap ugy kezdddott, hogy elséhajtottam magam a ne-
ten: Ugy szeretném l4tni a pasztéi kénnyezs Mériat! Es a s¢hajra azon-
nal jott a valasz, tobben is csatlakoztak, gyorsan Gsszeallt a program, a
csapat, és Eszter kiralylanyunk gondos szervezése nyoman fokozatosan
megteremtédott a csoda. Telefonok, e-mailek jottek-mentek, ki jon, ki
kér ebédet, kinek van még hely az autdjaban... Ibolya, Melinda, Zsuzsa,
Dia... Gtitarsaim a csodavarasban...
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Harcostarsak Egerbdl, Salgétarjanbdl, Hatvanbol, Pestrdl, Miskolerdl,
Mezbkovesdrdl, Szegedrdl...

Kriszti és csaladja Miskolerdl érkezett... most éppen jol van, nagyon
oriiltem, hogy el tudott jonni. Kicsi lanya, Dorina az anyja mogé bujik,
majd amikor a csillogds tetkojat dicsérem, felbatorodik.

Icus motoron érkezik a parjaval. Regeas péloban, Romabol hozott szen-
telt vizzel, nagy szivében hordozva az egész csapatot.

Feri mégiscsak eljott a nejével, nagy meglepetést okozva nekem... arca
kivételesen lelkes, szeme 6romt6l csillogd... keserd gondolatai, rozoga
egészsége elillantak, fényképez, beszélget, és lelkesebb, mint barki mas...

Kata utazasi nehézségeire harman is felajanlottak a segitségiiket,
most Erzsike és férje viszik magukkal... j6 latni a harmoéniat és 6ssze-
tartozast harmojuk kozott...

Ismerkedem a salgbtarjani nagy csapat tagjaival, kozben keresem a
titkukat, mitdl ennyire Osszetartd ez a tarsasag...

Eszter, Dia lesipuskas fényképezdgépei kattannak, egyszer Melinda is
készit kompromittald képeket rélam, egy dohanyboltban... mar tgysem
tudom kimagyarazni, hogy csak mosdot kerestem...

Es most a pasztdi csoda... egymas kezét fogva, amennyire lehet, korben
allva, behunyt szemhéjunk al6l sokkal szaporabban pergé konnyekkel,
mint el6ttink a Szlizanyanak... kérve-kiilldve az imat, szeretetet mindazok-
nak, akik nem lehetnek itt veliink... gyonyori hagyomanyunkhoz hiven.

Nehéz otthagyni a pasztéi csodat... a parkoléban Eszter eper- és bo-
dza-szorpot osztogat. Aztan irany Matraverebély-Szentkut, ahol a nagy-
bucsus mise zajlik, a végére érkeziink... Csodas a hely, kellemes meg-
lepetés a tomegérzés hidnya, noha tomeg az van, csak a profin kiépitett
hely és a rengeteg z6ld tertilet elnyeli. Sok busz, folyamatosan érkezd
zarandokcsoportok, satorozé hivek... Indul a kérmenet, én az tivegemet
toltom meg a gyogyitoé forrasvizzel, hatha Gizike sirds arcat éromre tu-
dom hangolni vele... Allapota miatt mégsem tudott veliink jonni, pedig
nagyon szeretett volna. Sétalni indulunk az erdében, Szent Laszl6 forra-
sat és patanyomait keresstik. A lombok alatt kellemesen hiivos a levegd,
keskeny az 6svény, magas sziklafalak kozott kanyarog vadregényesen...
Dorina ganajtar6 bogarakat terelget, és mindet el is nevezi... Lelkesen
bemutatja nekem koziilik Kingat. Kinga inkabb menekilére fogja a dol-
got. A forras kiapadt a kanikula miatt, patanyomot nem talalunk, de
ez nekiink nem akadaly, Icus villamgyorsan kinevez néhany godrocskét
patanyomnak a sziklakemény talajon.

Aztan ebédelink. A valtozatossag kedvéért sztrapacskat. Leny(igoz6
az étterem profizmusa, ahogy révid id6 alatt kiszolgalnak t6bb csoportot
is egyszerre, és a felszolgal6 lanyok mosolygdésan, udvariasan teszik a
dolgukat...
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Ejt6zés, ajandékvasarlas, Eszter turds lepénye utan megcélozzuk Tart
és a buddhista szentélyt, a sztipat. Nem szegi kedviinket (mert nem
hagyjuk), hogy az auténk ingyenszaunava valtozott a napon parkolva,
hogy a miszerfalon felejtett szilva feketére siilt, hogy a szakallas kvados
pasi addig nem megy el, mig arrébb nem allunk az autékkal oda, ahova
6 mondja — nem mintha a legelén szamitana, hova parkolunk... A fak
arnyékaban, korben iilve a fiben, Icus megemlékezést szervez Melinda
édesapja, mindenki Papija tiszteletére... Kézépen mécses ég, és aki is-
merte, mesél a huncut szemi kisoregrél, aki még megvarta, mig szere-
tett lanya hazatér a Regeas onkéntes taborbdl...

A sztupaban ereklyekiallitas van, és jokora nytizsgés, szines zaszlocs-
kak és tomény illatu fiistol6k... a kis csengettylik nem engedik, hogy Icus
felvegye és hazavigye a hangjukat, kozeledtére azonnal néma csendbe
merevednek, hiaba fjja Gket a szél...

Melindaval és Ibolyaval letliink egy arnyékos padra, mig a tobbiek
szétnéznek, van, aki részesiil aldasban is. A kanikulat szél borzolja, nyo-
mott a levegé nagyon, érezni, hogy valahol Gton van mar a vihar és a
lehtlés... Harminc ember programozta mara a szép 1dét, tehat a napsi-
tésnek nincs mas lehetdsége, mint kitartani végig...

A kavé méregerGs, a levegd forrd, ideje bucsuzkodni... az 6lelések is
forréak, sokat monddak... Részesiilni a csodaban egyedul is hatalmas
kegyelem, de k6zosségben megélni ugyanezt... arra mar nincsenek sza-
vak... csak dadogunk. T{zjelzg, Istu... Készonom.

Koszonet és hala a gondos szervezésért Eszternek, a szeretetteli gesz-
tusokért Icusnak és a részvételért mindenkinek!

fua
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ARADO OROM

Vannak napok, amikor egymas utan érkezik az aldas, amikor érzed,
hogy az utadon vagy, és azt teszed, ami a dolgod, hiszen ezért kapsz meg
minden segitséget, amire sziikséged van...

Amikor tularad benned az 6rom, és egekbe szokik az energiaszinted...

Ez egy ilyen nap volt. Dolgoztam és telefonaltam, tizeneteket irtam,
szerveztem a tabort. Akkor még nem éreztem az égi segitséget, sét...
inkabb az akadalyokat lattam, a sorban visszautasitott palyazatokat, az
uresen asité alapitvanyi kasszat... egy honappal a tabor eldtt.

Halatlan feladatként hivogattam kedvenc eladdinkat, felkérve Gket
1smét a tabori részvételre, gratisz, 6radij nélkil... Jézsi atya vidam han-
gon azonnal igent mondott kérésemre, ,,ez csak természetes!” és megle-
petésként ugyanilyen lelkesen igérte segitségét emlékparkunk megnyi-
tojara is, amikor majd misét mond az el6rement tarsainkért. ,,Aldj a meg
az Isten a munkajukat!” — btcstzik melegen a telefonban, és atmeleg-
szik t6le a lelkem.

A kovetkezl telefonhivas el6tt nagy levegd. Tavaly frenetikus volt a
csaladallitas, idén sem maradhat el. De tavaly konnyedén ki tudtuk fi-
zetni a borsos arat... Magdi 6rommel tdvézol. Dadogok... utalok kérni.
Most sem sikeriil, nem kérek, csak elmondom a helyzetet. Magdi nem
tétovazik: ,Akkor megyiink 6radij nélkiil, ennyit igazan hozzatehetiink
mi is...” Bennem marad a nagy levegd, a ki nem mondott kérés, és nem
tudom megallitani feltér6 6romkonnyeimet...

Rogton hivom baratndémet, hogy ellelkendezzem a fejleményeket, G is
meghatodik. ,Latod, aki egyszer részt vett a taborunkban, az elkotelezo-
dik az tigylinknek!”

Aztan: Juli. A maga kedvesen egyszerd médjan megkérdi, mintha csak
egy pohar vizr6l lenne szd: ,,Tudnatok mit kezdeni egy videokameraval?”
Hirtelen alig taldlom a megfelel6 szavakat. Hogy mi? Egy videokamera-
val? Egek, hiszen miéta errél almodunk! Minden rendezvényiink elGtt
elséhajtottuk, hogy milyen j6 lenne felvenni az el6adasokat, és feltenni
a honlapunkra... vagy a gyogyult betegek kerekasztal-beszélgetése, ahol
az attétes melldaganatbdl 36 éve gyogyult Erzsike és amazontarsai le-
nyligozéen meséltek harcukrol és gy6zelmiikrdl, melyet mégsem sikeriilt
filmre venni, pedig micsoda példat adhattak volna a tobbieknek, ha nyil-
vanossagra kertilhet...

,2Hat akkor tessék, hasznaljatok.” — nyomja a kezembe, és mig levegd
utan kapkodok, elmeséli, hogy baratndje hozta, de nincs szliksége ra.
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Gondolataim szarnyra kapnak... Hu, fel fogjuk venni a taborban az el6-
adasokat... Jozsi atyat, Prezit, a csaladallitast és ezutan mindent... ma-
radandd, nyilvanossa tehetd kincsesbanya...

Vannak napok, mikor egymas utan érkezik az aldas... amikor meg-
kapsz minden segitséget, amire sziikséged van... Amikor tularad benned
az 6rom, a hala, és egekbe szokik az energiaszinted... Kérlek, juttasd
eszembe majd akkor is, amikor latszélag gyéren csordogal vagy elapad a
kegyelem... nehogy elégedetlenkedni kezdjek. Készonom.

fua
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TABORI BESZAMOLO

Eletem meghatarozd élménye a Regea Alapitvany Rekreacids — élet-
moédtaboraban valé részvételem 2015 oktoberében. Rendkiviil élménydus
programokon vehettem részt, melyek maradandé valtozast eredményez-
tek bennem. Valasztani szinte lehetetlen, melyik program, foglalkozas
volt jobb, melyik volt meghatarozobb... valamilyen mdédon mindegyik
fantasztikus volt, felejthetetlen.

Kezdeném a reggeli meridian tornakkal, melyek a felfrissiilés mel-
lett igazi j6 hangulatot alapoztak meg egész napra. A masszazsokkal,
a meditacidkkal, a Belsd Vezetdvel vald talalkozasokkal, a tanccal, a
gerincjogaval, a katolikus atya beszélgetésével, a természetgyogyaszat,
onkolbgus, dietetikus, kinai orvoslas elGadasokkal és a szamos csopor-
tos és egyéni feladatmegoldasokkal eltoltott idk olyan komoly témak-
ban, mint példaul konfliktuskezelés, szeretem a testem, onérvényesités.
S nem utolsé sorban a jatékok, a filmnézés és az egyttt toltott idében
szovedd baratsagok. Ha mégis ki kellene emelni: szamomra 6riasi felfe-
dezd volt a Bels6 Utazas és a talalkozas a Bels§ Vezetommel. Ezt sza-
vakkal nem lehet kifejezni, mert ezek bels6 és hatalmas erével feltord
érzések. A kiilonbo6z6 egyéni — csoportos feladatok, melyek megoldasa
kozben nagyokat dertiltiink. Talan a legnehezebb volt 25 tulajdonsagot
irni, amiért SZERETEM MAGAM - eddig eljutni, hogy IGEN, oda me-
rek allni a tiukor elé, s kimondani, hogy szeretem magamat, s szemé-
lyiségem fejlesztése egy életen at tartd feladatom. Azdta rendszeresen
belsd utazok és talalkozok a Bels6 Vezetémmel. Gyakorlom a tanultakat,
olvasok, filmeket nézek, tartjuk egymassal a kapcsolatot. Oriasi lelki fel-
tolt6déssel szolgalnak az azdta eltelt idGben is, nagy kapaszkodot jelen-
tenek, barmilyen probléma, nehézség adddik, elég csak visszagondolni,
felidézni a tabori élményeket, emlékeket, tanultakat, s masként veszem
az akadalyokat, s ezt a kornyezetem is észrevette. Halas készonetemet

fejezem ki a Regea Alapitvany munkatarsainak a szervezésért.
Kiss Ibolya
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TABORI EMLEK

Egyszer volt, hol nem volt, Erdételken haziko,
Benne lakott egy hétig sok taborlaké.
Korotte fenyves, tavak és csend,

A taborozok szivében liktetett a szeretet.
Ismerkedtiink egymassal, drangyalokka valtunk,
Hétvégére lett sok igaz baratunk.
Kaptunk sok ismeretet, volt béven program,
De igy volt j6, mindenre menni akartam.
Egyet-kettét mégis ki kellett hagyni,

Hisz a ,,hazi feladatokat” is meg kellett oldani.
Ellenérzénk ugyan nem volt,

Nem kaptunk beirast,

Még akkor sem, mikor ,6ra” alatt
a jokedvtdl eleredt a siras.

Kivalo tanaraink példat mutattak,
Felnéztink rajuk, 6k veliink mulattak.
Voltak komoly témak, minden nap ,,Utaztunk”,
Bels6 Vezetdnkkel boldogan talalkoztunk.
Megmozgattuk tagjainkat s elménket,
Rajzoltunk, teszteltiink, gylltek az emlékek.
A medence mellett tanultuk a masszazst,
Firdéruhas csajok — micsoda latvany
Kaptunk j6 szallast — kisebb zokkendkkel,
de minden megoldédott, csak nyugalom kell.
Az étkezésre is csak jot irhatok,

Hazias izekkel béven jollakhatok.

A kapolna csendjében elmertlve,

Kozel éreztem magam, szeretetben.
Pénteken elérkezett a varva-vart pillanat,
Mindenki megtudta, ki volt az 6rangyala.
Megajandékoztuk egymast sajat készitésl emlékkel,
Taborvezetdinket is megleptiik szeretettel.
Folyt a konnytink s a kolyokpezsgd,
Készult a csoportkép, kattogtak a fényképezdk.
Végiil jott a legnehezebb pillanat,
Bucstzasra szélt a dal,

Sirva borultunk egymaés nyakaba,

~ Maradjunk még ebben a taborban
Uj baratsagok szovddtek, 6rok emlékek,
Igy telt a tabori hét Erdételken.

Isten aldjon minden Hadvezért és Harcost szeretettel:
Kiss Ibolya (Szeged)
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TABORZARO GONDOLATOK 2015

,Olyan nehéz szavakba Onteni azt, ami Ggy érzem, szétfesziti a ben-
s6met... megfogalmazni azt a szeretetdozist, amibdl most hossza ideig
toltekezni fogok...

Nem volt konnyd az indulds. Hiszen minden kezdet nehéz, de most
mintha arcan kajan mosollyal prébara tett volna minket a Gondviselés,
mondvan: ,hagy ldssam, valéban komolyan gondoltatok-e ezt a taboro-
zas-dolgot”? Akadalyok sorozataval talaltuk szembe magunkat. Erke-
zésunkkor (és még egy nap) aramszinet volt, emiatt maris térolhettiik
programunkbdl atmenetileg a szaunat, a jakuzzit, a flitést, az el6adok
laptop- és projektorhasznalatat... Aztan, valtakozva, hol hideg-, hol me-
leg viz nem volt, hol viz egyaltalan... Majd megérkezett a szakado esd is,
elmosva szabadtéri programjainkat, és folyéva valtoztatva a szallasunk-
ra vezet6 homokkal boritott foldutat... Akkor mi, nagy levegét véve, kije-
lentettik: akkor is megcsinaljuk, és azért is jol fogjuk érezni magunkat!
Hiszen minden tréningiinkén arrdl beszélink, hogy nem a korilménye-
ink hatarozzak meg, hogyan érezziik magunkat! Boldogsagunk sokkal
inkabb tudatos dontésiink kovetkezménye. Es mi most ugy dontottink,
boldogok lesziink.

Nevettiink, mert paran felvetették, hogy leverik a falrél az aramhiany
miatt folyamatosan sipolé tiizjelzst, volt, aki felajanlotta, hogy vasarol
fildugdkat. Koszonom nektek a rugalmassagotokat, ahogy bamulatosan
alkalmazkodtatok a helyzethez!

A temp6 porgls és feszitett volt, eldadas eldadast kovetett. Nevettiik,
hogy egy ilyen taborban nincs 1d§ pihenni... azt mondtatok, sajnalnatok
barmelyik el6adast kihagyni... Na majd legkozelebb erre is tigyeliink!

En az el6ad4sokbél nem sokat hallottam, hiszen lélekemeld-gyégyitd
egyéni belsd utazasokat tettem veletek, amiért nagyon halas vagyok nek-
tek! Hiszen az én lelkem legalabb annyira ,,emel6dott” az utazasok soran,
mint remélem, a tiétek. De amikor benéztem egy-egy elGadas elejére-
végére, mindig rajtatok felejtettem a szemem... Hogy milyen gyonyord,
kifejezd rajzokat készitettetek Klari asszertivitas foglalkozasan... hogy
milyen megindité volt az arcotok, a kisugarzasotok Zsuzsa tanc-medita-
cidin... hogy ellazultatok Hajni gyongéd érintései nyoman... Hogy ddlte-
tek a nevetéstdl Jozsi atya boles és humoros eldadasan... Elgondolkodd,
figyel6 tekinteteket lattam az onkolégus doktornd el6adasan, komoly
erdfeszitéseket a jogan és a gerincjoégan... Mennyit nevettem magam is
az esti, k6z0sségépitd jatékaitokrol szolo beszamoloitokon!

A koronat a taborra a bucst napja tette fel. Lenyligozve figyeltem,
ahogy a titkos baratok felfedték kilétiiket patronaltjuk el6tt, és hihe-
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tetlen kreativitasrél tanusagot téve atadjak a maguk készitette ajandé-
kot neki. Nagyon meleg 6leléseket lattam, arcokat, melyekre minden ra
volt irva... Nem is szamitottam arra, hogy minket is megajandékoztok
majd... Kis kényvecske lapjaira irtatok egyenként gondolataitokat, ér-
zéseiteket, amiket alig tudtam elolvasni a konnyeimtdl... Nagy, kozos
kézfogasban tetéztek szeretetenergiaink, és a bucsukoccintas utan cso-
portképek késziltek.

Most itt vonul el elSttem sorra arcotok: L. anyai gondoskodasa, dJ.
boles tekintete, A. meghatott-nevetd arca, A. komoly segitGkészsége,
M. kisimult arca, L. kivirult egyénisége, K. Gszinte, derls tekintete, G.
csondes okossaga és a tobbiek, sorra mind... a szakacs nénink katonés
csupaszivijosaga, Eszter, profi fotésunk segitsége halara indit... A két
kutyus... a té... a feny6fak tiszta illata... Koszonjik neked, Pintértanya,
és varjuk a kovetkezd talalkozast, ugyanitt! Isten aldjon titeket, Tabor-
lakok, és kivanom, hogy az itt beindult valtozasok maradandé kisérdi-
tekké valjanak! Toltekezzetek sokaig a csoport szeretetenergidibdl, és ha
sziikséges, meritsetek batran sajat, most megtapasztalt belsd er6tokbal!
Isten aldjon és Orizzen meg titeket!”

Halatelt szivvel: Anna
fua
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ANNYI MINDENT KENE MEG ELMONDANOM...

Tudtuk mar régdota. Néztem az arcokat az adventi iinnepségen. Nem azt
lattam, mint maskor. A meghitt, 6romteli pillanatokat atjarta a szomorusag.

Amikor Marika megemlékezett azokrol, akik mar nincsenek koztink,
ugyanarra gondoltunk. Hogy vajon a kovetkezd évben kik lesznek a lis-
tan. Sok szem parasan nézett vissza ram. Sirattuk azt, aki elment, és
sirattuk a jovét.

Akkor hangzott el elGszor a mondat: nehéz éviink lesz. Macula, Futi,
Beécska... Ok azidei veszteségeink. Mindegyik nagy harcos volt. Macula
sok éve viselte a betegségét, hol jobban, hol rosszabbul, de angyali tire-
lemmel. Az utolsé napjai is ilyen békében teltek. Mosolygott, mindent
megkoszont, mindenért halas volt. Szép csendben elaludt. A temetésén
a férje egy Nagy Laszlo verssel készont el t6le. Ki viszi at a szerelmet...

Futi... A néhany hénap helyett, amit igértek neki az orvosok, majdnem
két évig maradt velink. Bizott az utolsé pillanatig. Egy dologrol nem
lehetett vele beszélni: a halalrél. Maig nem tudom, hogy nem akarta el-
fogadni, vagy ennyire félt volna téle. Talan ezért ment el olyan nehezen.
Azt, hogy nincs koztiink, a mai napig nem értjik...

Beacska... Attila hivott fel, Bea elment. Nem akart nagy temetést, de ti gyer-
tek, mondta. Haromszor nevette ki a halalt. Ujra tanult jarni, viselte a fajdal-
mat, hetekig volt 6nkiviiletben. Ezért biztunk nagyon, hogy talan negyedjére
1s. Ezt a csatat mar elvesztette, vele egytitt a haborut is. Attila 6sszetorve,
arcat a két kezébe temetve iilt a templomban. A szivem szakadt meg...

Mindig féltem kicsit a temetések elGtt. Rafogtam a szervezésre, ki kivel
megy, hol talalkozunk, mikor indulunk, ilyesmi. Fura méd, a ravatalo-
z0k el6tt nyugodtam meg. Ahogy ott alltunk, mindenki egy szal rézsa-
val a kezében, valami hatalmas er6t éreztem. Benne volt a méltésag,
az Osszetartozas, a szeretet és még sok minden, amit meg sem tudok fo-
galmazni. Ahogy egyikliink-méasikunk elsirta magat, mindig ott termett
mellette valaki. Atélelte, aztan egyiitt sirtak, de mar egymdst erdsitve.
Senki nem marad egyediil egy pillanatig sem. Volt hogy elég volt egy
kézszoritas, egy simogatds. Osszetartoztunk. Ugy, ahogy még soha. Na-
gyon-nagyon mély érzések szabadultak fel.

Akkor ott sokan megértettiik, hogy szeretni csak igy érdemes. Csak
igy, hogy ennyire fajjon a veszteség. A temetések utan megtartottuk a
magunk halotti torat. Fura latvany lehettiink a cukraszdaban talpig fe-
ketében, ahogy szivbél kacagva, egymast tulharsogva meséltik: — Em-
1ékszel? Sorra keriiltek el§ a fotok a telefonokbdl, jottek a torténetek, a
poénok. Emlékeztiink. A magunk moédjan, harsanyan, nevetve, konnyes

szemmel. . .
vitekeszti
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GRETI EMLEKERE

alomra hajtottam a fejem

a voros alkonyatra

ratelepedett az éjjel,

selymes fatylat szemem elé vonta
egy utolso pillantas még

csillagra és Holdra és

mar ringat az alomhajé

reggelre nem leszek,
almodjatok rélam,
mint én almodtam,
szép szerelmet,
kacagé baratot,
gyermekek mosolyat,
babszinhaz barsonyat

almodjatok rélam,
Orizzétek arcom fényét,
egy utolso intést

a szomszédok kozott,
mert élek és vagyok
immar 6rok

stoppolt szivem
megsimogatta az Isten
nem tudtam, hogy

nem lesz pirkadat

és nem lesz tébb reggel,
madardalla valtam

az angyalok kozott

2017. februar 28.

Dénes Katalin
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KOVASZ TABOR A REGEA ALAPITVANY SZERVEZESEBEN
Erddételek, 2016. oktober 10-t6l 15-ig

Van az ugy, hogy az ember elbizonytalanodik. Van ugy, hogy mar
majdnem feladja. Jon az érzelmi hullamvasut, és jonnek az ész okos kér-
dései.... ,Biztos, hogy van értelme megrendezni ezt a tabort? Ilyen ke-
vés jelentkezbvel? Megéri az a rengeteg belefektetett munka és energia?
Pénzrdl nem is beszélve, ami nincs...” Ilyesmiket stg az ész, mert foly-
ton mérlegel és ezzel egész biztosan elveszi a lelkesedést... Szerencsére
»azért vannak a jobaratok, hogy a rég elvesztett almot visszahozzak”, ezt
a taborlakok nagyon jol tudjak...

(Mert Emese nem tudott eljonni a taborba, de felhivott minket telefo-
non, és elénekelt nekiink egy dalt, olyan gyényorten és szivvel-1élekkel,
ahogy csak 6 tud énekelni... A csapat pedig valaszul kézosen elénekelte
neki a fent emlitett csodaszép Maté Péter-szamot...)

Es valdéban, ugy dontottiink, hogy legyen tabor, mert kell, mert akik
varjak és jonnek és tesznek érte mindent, amit csak tudnak, azok meg-
érdemlik, és a legjobbat érdemlik belGle!

Igy hat felturbéztuk a programot, megspékelve sok més nyaldnksaggal
is... Legyen kineziologus is, és csaladallitas és Pink Ribbon-torna is, a
lassan hagyomanyosnak mondhaté ment mellé, hiszen Gjra voltak szu-
per eladasok. Az onkolégus doktornd ismét remekelt, Jézsi atya sztori-
jain ismét konnyesre nevettiik magunkat, és Gjra volt gybégytornasz és
dietetikus... A kiting el6adé gyogynovénytermeszts finom teaival is meg-
orvendeztetett minket egész hétre... Mindennap mas szind gytiimolcs-és
zoldségleveket gyartottunk, amik elkeresztelése soran szarnyalt a f:an-
taziank, voltak ,,Gorog pillanatok” és ,,Nagymama konyhajabol”, az,Oszi
kertek aranyat” kovette a ,,Liiktet§ tavaszi energia”...

Klari 6nérvényesitést és nemet mondast tanitott nekiink, simogatva
kozben a lelkiinket, velem gyogyité imaginaciot és relaxalast gyakorol-
hattatok, talalkozhattatok a Belsé Vezet6vel és meggyodgyitottuk a BelsG
Gyermeketeket 1s... Kézben egész héten gyakoroltuk a szemléletvaltast,
efféle kérdésekkel, mint ,Miért adhatsz ma halat?” vagy ,,Mire jottél ra,
miéta itt vagy?” Ani doktornénk lenyligoz6 el6adast tartott a hagyoma-
nyos kinai orvoslasrdl... A kineziolégust is nagy érdeklGdéssel hallgat-
tuk, mikézben lelkesen bélogattunk... Hiszen ugyanazt hallhattatok itt
kilonféle szempontbdl és iranybdl kérbejarva, nevezetesen, hogy te vagy
a legfontosabb, és merjél élni, és vallald fel 6nmagad, érzéseiddel, vagya-
iddal egyttt... Nem kell jokislanynak lenni, és megfelelni folyton a vélt
és valés elvarasoknak.
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Sokat mozogtunk, hiszen a reggeli meridiantornan kiviil volt jéga és
tancmeditacié és Pink Ribbon és akinek ez is kevés volt, az kedvére tsz-
hatott vagy sétalhatott a csodas id6ben a szabadban... Hajni mindenkit
megmasszirozott egyénileg, vagy reikizett, ki mit kért... Eszméletlen
hangulatu esti bulikat csinaltak a taborlakok... Volt activity, sok neve-
téssel, de volt tanc és j6 zene, és volt montazskészités is a célokrol (ezek-
kel a szenzacios képekkel fel is diszitettiik a konferenciatermet.)

A hét csucspontja a csaladallitas volt. Utdlag halat adok, hogy az ere-
detileg felkért csaladallité lemondta, mert igy Dr. Mazurek Magdi és
fia, Szilvasi Bence személyében olyan csodat élhettiink at...! A kitling
és j0l érthetd elméleti részt olyan gyakorlati bemutaté kovette, hogy a
legszkeptikusabbak alla is leesett... Magdi és Bence olyan profi médon
érzik és kezelik a ,morfogenetikus mezdt” (na, miket tanultam?), hogy
csak na! A problémahoz6 csaladja teljesen élethlen lett felallitva, a fel-
kért szereplGk sajat problémaikra ismerhettek a szereptiikben, amit meg
is oldottak, a jelenlévok kozil tobben is konnyeikkel jelezték hasonld
problémaikat. Sirtunk és nevettiink, izgultunk és megkonnyebbiiltiink,
aradtak és tultengtek az energidk, olyannyira, hogy leesett egy kép a
falrél és megszolalt a tiizjelz6... Alig akartuk Magdiékat hazaengedni.

Készitettiink kozosen kovaszt, ami a tabor névaddja lett, beleadva
Klari lisztjét, az én joghurtomat, Pintértanya vizét és minden jelenlévg
energiajat, torédését. A kovasz jol érezte magat koztiink, szép nagyra
megnétt, jutott belble a tabor végén mindenki kis sziv alakt edényké;jé-
be. Reméljiik, nemcsak a kenyeretekben tudjatok hasznalni...

Megtinnepeltik Ilikét, aki kozben szép kerek sziilinapnak érvendezhe-
tett, volt paleotorta és gyertyak. Anit is meglinnepeltiik, aki a 6. szuli-
napjat iinnepelte a mttét 6ta, és Melindat is megtinnepeltiik csokitortaval
(szigoruan nem paleo), akinek nem volt sziilinapja, de nagyon szerette vol-
na, hogy legyen... viszont hatalmas szive van, ezért Icus megszavazta neki.

Szorgosan beporszivoztuk minden nap azt a bogarinvaziét, akik ugyan-
ilyen szorgosan minden nap megjelentek (csukott ablakok mellett is) a
teremben, de nem am a szelid és apré katicabogarak... hanem a heli-
kopter-hangud, méretes poloskak és kabdcak és egyebek, amik kozil egy
darabtdl is sikitva menekiilok egyébként otthon... de a rendszeres edzés
jovoltabdl most mar a szemem se rebben, ha kozelit felém... Sok elénye
van egy ilyen tabornak... nagyon jol példazza az életet, vagyis, hogy ha
szeretnél valami nagyon szépet és jot, biztos, hogy megprébalja azt min-
den elbaltazni, ami csak johet, Aramsziinet és esd és razods foldut és boga-
rak... Hiszen a probatételek mindig jonnek, csak azért, hogy ha kiallod
Gket, mint a mesében, valami nagyon szép jutalmat kaphass.

Aztan eljott a bucsu pillanata... ami sosem konnyd. Pezsgds koccintas
és ajandékok, konnyek és fotok, kozos ének és oOlelések... ,De j6, hogy
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megismertelek”, és ,,Akarmilyen vagy, szeretiink”, ,Itt jéttem r4, hogy...”
és ,Hala nektek és ald4s...”.

Van ugy, hogy az ember elbizonytalanodik. Van ﬁgy,,hogy majdnem
feladja. Aztan barati lelkesités hatasara mégis belevag. Es kidertl, hogy
a legjobb dontés volt, amit hozhatott.

K6sz6nom nektek!

fva
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AMIKOR A KOVASZOLT KENYER KIVIRAGZIK

Képzavar!... de igaz, tiszta gondolat.

Eletmédtabor — jol hangzik, de lehetne jobb nevet is taldlni, valami
,utdset”, ami kiilonleges, illik hozzank, és j6 emlék marad — tortik a
fejinket Annaval. )

Palyazatot irtunk ki, mi legyen az Uj neve a taborunknak. Rengeteg
otlet jott, de egyik sem volt az Igazi.

Egy napon ennél a szakasznal nyilt ki a biblidam: , Egy kis kovasz az
egész tésztat megerjeszti” Galatakhoz irt levél Gal 5,9. Megbeszéltem
Annaval: egyetértettiink, ez ,lizenet” — a taborunk neve 2016-ban KO-
VASZ TABOR lett.

A kovasz nagy kincs! Régen az asszonyok gondosan Grizték és adtak
tovabb, hogy masok is j6 kenyeret — ami a mi kultiurankban az életet is
jelenti — tudjanak vele siitni.

A taborban ,vezérgondolatunk” ez lett: Szakembereinkkel egytitt 6rom-
mel adjuk tovabb a tudasunkat a taborban is. Ha minden résztvevé még
hozzateheti a sajatjat, és ha hazaviszik ezt a sok-sok, a gyégyulasukhoz
sziikséges tudast, akkor azt az igényeik szerint hasznalhatjak és adhat-
jak tovabb. Ezzel a , kovasszal” megteremthetik a sajat , kenyeriket”, az
egészségiiket.

Kozosen készitettiik tehat a kovaszt, beleadtuk Anna joghurtjat, az én
lisztemet, a Pintértanya vizét, és nap mint nap a jelenlévlk energijat,
torodését. A kovasz jol érezte magat koztiink, szép nagyra megnétt, ju-
tott beldle a tabor végén minden résztvevd sziv alaku edénykéjébe. Re-
méltik, nemcsak a kenyérhez valot vitték haza. Es megsiiltek a kenye-
rek, pogacsak, kiflik is, de szépen ,dagadt” a Regea Alapitvany program-
ja, nétt csatlakozdink, énkénteseink, szakembereink szama is. Ereztik,
mennyire sziikség van a tudasra, a kozosségre.

2017 6szén — minden nehézség (pénzhiany) ellenére — is lett tabor. A
sikeres 5 nap utan a zarénapon szét kért Marti. Marti, aki a meridian
tornara hivja a taborlakékat reggelente, az almos szemteket oleléssel
ébresztgeti, szeret6 gondoskod6 légkort teremt maga koril, mosolya
megnyugtato, boldog nagymama, hti barat és nekem a gyUrtstestvérem.

,En megdriztem a tavalyi taborbdl egy kis darab kovaszt, névesztget-
tem, szaritgattam, és most mindenkinek hoztam bel6le” — mondta Mar-
ti. Es amig Annaval a meghatdédottsagunkkal kiizdéttiink, 6 szerényen
szétosztotta a kovaszt, hogy a sok tudds mellé ezt az érzést, ezt a kincset
1s magaval vihesse és tovabboszthassa, aki akarja. K6szonjik Marti!
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Hazahoztam, felélesztettem, taplaltam, novesztgettem, és egy részébdl

megsiitéttem a kenyeret.

Gyony6ra lett, sugarzik az egészségtdl, és hiszem, hogy ez torténik a
taborlakdk testében, fejében és lelkében is... kivirdgzott a kovaszolt ke-
nyér.

Eger, 2017. oktober 22.
Klari
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2016 OSZE

Kozésen kevergettiik Szétosztottuk

... 6s kisiilt a kenyér
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PILLANATOK

Borongds, szinte sotét dszi reggel. Hideg szél fuj, integetnek a sarga
falevelek. Lazas vagyok, fejemben hangosan nyargalnak a gondolatok,
jonnek az emlékképek. Ma mar jobb, mint tegnap. Ma mar felkeltem és
tudok o6riilni is. Tegnap még az alvas ment profi médon. R4jéttem, hogy
nem széltam még a pillanatokrol... a szamomra kulonleges pillanatok-
rol... best of Tabor...

*

Veréfényes szerda délutan varakozok a kal-kapolnai vasatallomason...
Egyik csoporttagunk tavozik, és masik érkezik helyette, 6t varom...
Hivos szél fuj, szélvédett zugba hizédom... Vonatok és utasok jonnek-
mennek... varakozom. Nagypapa is varakozik, 3 éves forma kisfiaval,
unokaja lehet, olyan szeretettel fogja a kezét... A fitcska arca rabul
ejt... szeme cs1110g, szdja nevet, egesz lenye ragyog... tokéletesen az itt
és mostban van, és nagyon élvezi! Ugy 1s j6, ha nem j6n vonat, mert van
béven mit nézni, de a legjobb, ha j6n vonat, mert az maga a csoda! A 1at-
vany, a hangok elblivolik... engem meg a belefeledkezd 6rome biivol el...

*

Egyik reggel, ahogy visszaértem, a konferenciaterem tires volt. A csa-
pat még reggelizett. Tettem-vettem, amikor az egyik széken megmozdult
valami. Amikor lenyugodtam az ijedtség utan, szemiigyre véve a me-
rénylét, blbajos kis macskat lattam, fehéret, cirmos foltokkal. Jéizlen
aludt a széken, a fejét sem emelte fel, kis macskatestét a radiatorhoz
nyomta, hogy ne fazzon. Ugyanebben a pézban volt egész végig, minden
el6adast végigaludva... Macskajancsi unta a Kovasz-tabort, vagy talan
csak arra akart tanitani minket, hogyan lehet tokéletesen lazitani, bar-
milyen helyzetben?

*

Meghitt pillanatokat téltottiink a kapolnaban Klarival és egyik cso-
porttarsunkkal, aki énekelt... Szarnyalt a Miatyank a boltivek alatt,
Eszter fot6zott... Jézus arca elgondolkodva meredt a tavolba... Az ének
befejeztével érkezett a valasz is. Megkondult a harang, hosszasan, so-
kaig harangoztak. A hala és az 6rom konnyek formajaban csordult tal
bennem.

*

Lesétaltam a tohoz. A té tiikkre sima volt és nyugodt, vize atlatszo egé-
szen az aljaig. A nap ragyogoban siitott, az Gsz ecsetvonasai mar latszot-
tak a fakon. Gyonyord egyedullét vett korbe.

Ugy éreztem, énekelnem kell. Halkan, hogy ne zavarjam meg ezt a
békét. Nekem is érkezett valasz, pillanatok alatt. A kishalak odajottek,
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egészen kozel. A nadirigé odaszallt a kozeli nadszalra, onnan figyelt. A
fehér pillang6 pedig odaszallt mellém a megmaradt par szal Gszi kike-
ricsre. Varazslatos élmény volt.

*

Zaro pillanatok... Tul a pezsgGs koccintason, jokivansagokon, 6lelése-
ken, kozos éneken... Tul az emelkedett hangulaton, konnyeken és foté-
zason...

Mindenki elvonult pakolni... volt, akiért mar meg is érkezett a parja
autdval. Tétovan rakosgattam ossze a holmimat, kézben keresgélve Ani
elveszett pendrajvjat is. Szivemben a ,Befejeztiik, jol sikeriilt, megkony-
nyebbiilhetiink” 6rome mellett elkezdett valami sajgd, nagy hiany is éb-
redezni.

Az Atmenet érzései voltak, az Atmenet pillanataiban. Atmenet a T4bor
és a Hétkoznapok kozott... atvezet az Emelkedettbdl a Megszokottba, és
remélem, nem a , Tarsak kozott”-bél a ,Magany”-ba, és f6leg nem a ,,Sze-
retnek és fontos vagyok”-bol a ,Mi értelme van?” fajdalmaba. Ezért kell,
ezért adtuk a Kovaszt, amiben minden benne van, ami fontos, és csak nd,
és megkeleszt, feléleszt mindent korulotted... Ha engeded neki. Ha lete-
szed azt a régi szemuveget, legalabb idénként. Hasznald a Kovaszodat,
valds és atvitt értelemben is!

A dontés a te kezedben van.

fua
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NORA

LARar azt hiszed, képes vagy rd, akar azt, hogy
nem, igazad lesz”
(Henry Ford)

Alom és ébrenlét hataran volt. Néha még visszabillent az almaiba, bar
mar egyre rovidebb iddre. Nehezére esett kinyitnia a szemét. Ahogy egy-
re tobbet toltott az ébrenlét mezsgyéjén, lassan tudatosult benne, hogy
korhdzban van. Igen... a m{tét... ezek szerint megvolt. Ovatosan megta-
pogatta a hasat, igen, itt a kotés, benne egy vékony csd. Es itt is egy ko-
tés, a masik oldalon. Cs6 nélkil. Fura. Majd meg kell kérdeznie. Kezdte
felmérni a kortermet és a betegtarsait. Nézte a szemben fekvG nét. Vajon
miért van térdig bekotve és felfiiggesztve a laba... a négydgyaszaton?
Hat ezt végképp nem értette. Mindegy, majd ezt is megkérdezi.

Névérke... azt hitte nem is halljak, hisz sajat maga is alig hallotta,
olyan eré6tlen volt a hangja. Felébredt Nérikam? Végre, mindjart szélok
a doktor urnak. Az j6 lesz, mondta.

Par perc mualva beviharzott az orvos. Sz szerint viharzott, mindig igy
kozlekedett, nem is latta még normal médon, csak igy menni. Ezen el is
mosolyodott. Na, de j6 kedve van Noéra, ennek 6riulok. Hat, felébredtem,
miért ne lenne j6 kedvem... De Dr. Mester most nem kezdett el viccel6d-
ni, nem vette fel a k6zos nyelviiket, ahol mindig ugrattak egymast egy
kicsit. Mert ha valami megmaradt ebben az 6riilletben, az a humora volt.
Tudta, ha azt is elveszti, ahogy annyi mindent, szinte az egész életét az
utobbi idében, akkor vége. Akkor mar nem tud tovabb harcolni.

Epp ezért nem tetszett neki a doktor szokatlan komorsiga. Nézze
doki, tudom hogy van elég hely a hasamon, de azért nem kellett volna
Osszevissza ragasztgatni — probalta oldani a helyzetet. Nora, egy kotés
van a mdtét helyén. A masik oldalra sztomat kapott. Azért van most a
sebészeten. A... mit? Kutatott a gondolataiban, tudta, hogy hallotta mar
ezt a szét, aztan bevillant. Dermedten nézte az orvost. Nem végleges, és
ez )6 hir, fél év utan megnézziik, talan vissza is lehet tenni. Addig min-
den ott fog tavozni. Nora, tudom hogy most 6sszeomlani késziil a vilaga,
de higgye el, ez nem olyan nagy dolog. Maga ennél mar sokkal tobbet
kibirt. Ugy fog tudni egytitt élni vele, hogy soha, senki nem tudja meg,
csak ha elmondja. Klari névér mindenre meg fogja tanitani.

Az éjszakat végigbdgte. Néhany ora alatt végigment azon az 6t szaka-
szon, ami a betegeknek honapokba telik. A tagadastol kezdve, a dithon,
az alkudozason és a depresszion keresztiil eljutott az elfogadasig. Kezdte
kimazsolazni a jot. A sztémaval egytutt 1dét is kapott. Nem nyultak hoz-
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zé a bels@ szerveihez. Talan a gyulladassal egyiitt eltlinik a daganat is.
Bar ezt eloszor j6 nagy butasagnak gondolta, hirtelen eszébe jutott Ani,
a baratndje. 0] ilyen ezoterikus okosember. O nevezte el { igy. Persze Ani
tényleg okos volt, nemrég valami csoportba is el akarta 6t rancigalni, de
akkor még tul mélyen volt a gédérben. Most, hogy lassan kezdett kifelé
maszni, fontoléra vette.

Az els§ alkalommal érezte, hogy j6 helyen van. Orokos tag lett. Azéta
minden tréningnapon ott van, mar az 6todiket kezdte.

A sztomajaval baratsagot kotott. Talan ezért is viselte jol, hogy nem
fél évig, hanem nyolc honapig éltek egyutt. Miitét utan boldogan ébredt.
Nem is azért, hogy megszabadult a sztomatol, hanem mert tudta, hogy
egy Ujabb szakaszat zarta le az életének. Meg hat ugye, ami nem 6l meg,
az megerGsit. Na mi van Doki, hol az tiveg? Ugratta az orvost, mert meg-
igértette vele, hogy a tumort, az ¢ tumorjat megmutatja neki. Hat Nora,
az nincs. Mi, még egy rongyos uivegik sincs..., na szép. Nem Nora, tiveg
az van, tumor nincs. Talan nem is volt.

De 6 tudta. Tudta, hogy volt. Es azt 1s, hogy most miért nincs.

vitekeszti
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VERONIKA

~Megtanultam, hogy soha ne tegyek kérddjelet
oda, ahovd Isten pontot tett.”
(Ismeretlen)

Mezitlab allt az udvaron a sotétben, egy szal haléingben. Telefonalt. A
laba mar kékre fagyott a hidegben, de nem érezte. Semmit nem érzett,
mert Zalannal beszélt. A szerelmével. Azt sem vette észre, mikor a férje
megallt mogotte.

Gyere be — sugta a masik fiilébe — jéghideg az orrod. Megmelegitem.

Egymasra mosolyogtak. Mindig ezt jatszottak, ha Veronika fazott, ezt
az orrmelegitdst. Maté volt az elsd, aki tor6dott vele. Aki szerette, akit
szeretett. Keserliség vett rajta erGt. Vajon mit rontott el... Vajon melyi-
kiik rontotta el... Tudta, Maté nem érdemli meg, hogy elhagyja. Most
mégis arra készil. A bdrondjei ott allnak sorban a folyosén. Egy nagy
kék, egy kisebb, valami buta mintaval, és két kis rdzsaszin, a lanyoké.

Azt gondolta nagy vita lesz a valas miatt, hogy Maté majd veszekszik
vele, aztan prébalja meggyl6zni, és végleg kiborul azon, hogy a lanyo-
kat maganak koveteli. Semmi mast, csak a lanyokat. De tévedett. Maté
kesertien vette tudomasul, hogy vége. Azt mondta, nem 4ll az utjaba.
Veronika nem a tulajdona. Szereti annyira, hogy a boldogsagat akarja.

Hallé, Veronika, ott vagy még?

Ismét szétaradt benne a boldogsag. Igen, szerelmem. Az utolso6 éjszaka
nélkiled. Holnaptol minden mas lesz. Letették a telefont.

Veronika beosont a halészobaba, remélte, hogy Maté kozben elaludt,
de tévedett. Varta.

Ilyen butasagot csinalni — korholta. Gyere, mielStt tényleg megfagysz.
Felemelte a takardt, Veronika kis gondolkodas utan bebujt mellé. Maté
betakargatta, atolelte, nem feledkezve meg az orrarél sem. Par perc mul-
va mar aludt.

Veronika is aludni akart, de megint jott a keserliség. Nem értette. Epp
most zarta le az eddigi életét, hala Maténak elég siman, késziil 6sszekol-
tozni a szerelmével, akkor hat mi ez a gombdc a torkaban? Miért nem
tudja lenyelni? Hiszen ezt mar elGtte ketten is végigesinaltak a csaladja-
ban. Az anyja is, a névére is. Kiléptek egy kapcsolatbdl, bele egy masik-
ba. Igaz, nekik nem sikeriilt. Nekem fog, gondolta. Nekem fog.

Koran ébredt, Maté még aludt. Nem tudta, hogy almaban jott ra, vagy
mindig is tudta. Mar a névérének is tudnia kellett volna. Nem sikertil-
het. Az § karmajukba nem fér bele a hiitlenség. A ndk dolga, hogy egytitt
tartsak a csaladot. Azok a férfiak, akik harmuk életébe beléptek, csak
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trofeat akartak. Megkaptak és mentek tovabb. De 6 nem lesz trofea.

Maté megkdovilten allt az ajtoban. Nem hitte el, amit hall. Nem, komo-
lyan mondom, tényleg ne gyertek. Miért, miért... mert nem megyek se-
hova. Ujra tarcsazott. Szia Zalan... nem, semmi baj... mondom semmi...
nem jon a fuvaros... hat, mert minek jonne... itt maradok.

Evek teltek el azéta. A ldnyok megnéttek, iskoldsok lettek. Matéval
sokat beszélgettek a torténtekrdl. 1d6 kellett hozza, mire mindketten ér-
tették a masikat. Es megértették.

Zalan soha tobbé nem hivta. Ha barmi kétsége lett volna a dontését
lletGen, ebbdl tudta volna, hogy helyesen cselekedett. De semmi kétsége
nem volt.

vitekeszti
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SZEMBE FORDULT VELE

szembe fordult vele
a székét egy mozdulattal
forditotta a fényre

ez volt a lelke nyomatéka

szembe fordult vele
majdnem ismeretlen
az arca, a hangja

a belsé rezdilése

szembe fordult vele
és mar ismerte embert
az ember, akit sose latott

mar a szivét bontja

a masik elébe
egy a szemuk villanasa
a szivik torott gondja

tikre a tukornek

2016. december 16.

Dénes Katalin
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EGYIK ES MASIK

Az utols6 id6ben megromlott a viszonyuk. Tdlsagosan jol ismerték egy-
mast, tehat ezzel az ismerettel egyenes aranyban allt a konfliktusaik
sulya is. Az Egyik felmérte a Masik ingeriilt kézmozdulatat, tamado
fejbiccentését, szeme villanasat. A Masik is hasonléképpen cselekedett.
Konnyen haboruba keveredtek, éles szot valtottak, megalazé és lené-
z3 mosolyt villogtattak egymasra. Lassan kozeledett a bucsu 6raja. Az
Egyik meghallotta az 1d§ szavat, észrevette a jeleket. Ezentul mélységes
belsé megnyugvassal fordult a Masik felé, barmilyen helyzetben talalta
magat. A Masik erre a megbonthatatlan elhatarozasra joval késbb fi-
gyelt fel. Abban a pillanatban a szeme azurja, telt ajka mosolya, még a
fejtartasa is a régmult békeidGket idézte. De nem sz6lt egyetlen szét sem
és ez Egyikben ismét szomorusagot valtott ki. fgy valtak el.

TG6bb év telt el azdéta. Egyik a frissen festett konyhaja szegletében, rek-
kené héségben surolta a festéknyomokat egy veréfényes nyari napon. A
mosogatéban halomban allt a koszos edény, a gaztlizhelyen a sebtiben
6sszedobott ebéd maradéka vart jobb sorsara egy nagymamatol 6rokolt,
régi kislabasban. Ekkor megcsorrent a telefon, amelyet Egyik majdnem
ugyanazzal a lendiilettel ejtett el; amellyel hirtelen a készilék utan
nyult. Masik hivta 6t.

— Szia. Otthon vagy? Itt vagyok hozzad egészen kozel. Husz perc mul-
va ott vagyok nalad. — A débbent csendet kihasznalva ennyit mondott
Masik, mire Egyik a kelleténél kissé guinyosabban és dithésen reagalt
szavaira:

— Te? Husz perc mulva nalam? Mindig j61 tudtal hazudna.

_— Ne tedd le a telefont! Ha ... beengedsz, htisz perc mulva ott vagyok.
Erkezek. Szia. — Ekkor mar bizonytalanna valt Masik hangja, er6sen
nélkilozte az els6 mondatok hatarozott nyomatékat. Egyik szinte bosz-
szusan tette le a telefont. Pont most fog idejonni, éppen a kozelben va-
gyok..., ha beengedsz..., izlelgette indulatosan a szavakat, majd ismét a
konyha kovére térdelt és elkezdte keresni a lehullott festékpettyeket. A
haziasszonyok 6nsajnalataval dolgozott, amig tehette. Hlisz percen beliil
személyauté allt meg a haz el6tt. Hangosan csapddott az ajtaja. IsmerGs
hang hallatszott, Masik kiabalt:

— Szia! Szia! Itt vagyok! Megérkeztem! — Egyik a csodalkozastol elgém-
beredve kisétalt a fenekestiil felfordult konyhajabol. Ki az udvarra. Kezé-
bdl kis hijan kihullott a sarolokefe. A kapu el6tt allt a nyari veréfényben,
teljes életnagysagaban Masik. Kék szeme a régi azur, telt ajka kissé reme-
gett. Husos keze kisgyermek maédjara, tétovan szoritotta a kapu kilincsét.

— Akkor, akkor... bemegyek. — A valaszra nem vesztegetett idét.
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Egyik azt hitte, hogy almodik. De mégsem, mert egy perc malva Masik
végighaladt a jardan, bement a hazba és teljes valdjaban ott ult a félig
kitakaritott, koszos edényekkel ékesitett fest61 kornyezetben, a konyha-
ban. El6szér nem kérdezett semmit, csak mosolygott. Szemével furkész-
ve kereste az ismerGs vonasokat Egyik arcan, kutatta a haboru és a béke
jeleit. Majd ismét magabiztossa valt és ellentmondast nem t{rG, mégis
kedves hangon megszélalt:

— Széval mikor érsz ra? Eljéssz hozzam egy-két napra. Kirandulunk,
pihentiink. Neked is jar ennyi az élettdl. — Csendben fellapozta az asztali
naptart, amelyet a kezében szorongatott. Almodom, gondolta egyfolyta-
ban Egyik, és megbtvoélve kovette a naptart sebesen lapozo, hisos kezek
mozdulatait.

Par nappal kés6bb.

Egyik szinte éjszaka kelt, hiszen a hajnali derengésre igérte érkezését
Masik. Koran jon, hosszi nap all majd el6ttik. Masik egészen pontosan
hajnali négy érakor érkezett. Személyauto allt meg csendben a haz elétt.
Az ajtajat egészen finoman, halk mozdulattal csukta be Masik és par pil-
lanat mulva megjelent a nyitott bejarati ajtoban. Elegans fekete 6ltonyt
és fehér inget viselt. Halkan megkérdezte:

— Készen vagy, indulhatunk? — Egyik bélintott, ismét az alom és az éb-
renlét hataran érezte magat. Kint derengeni kezdett a hajnal. Hamvaira
oszlott az éjszaka sziirke koponyege, madarkérus zengte a felkeld Nap
dicséretét. Betiltek az autdba, ekkor mar kialudtak az éjszakai kozvila-
gitas fényei. Uj nap kezd8dstt.

Masnap este, vacsora utan Masik mosolyogva Egyik felé fordult és
megszolalt:

— Bekészitettem az emeleti szobaba egy filmet. Ugye szeretnéd meg-
nézni? Megyek, el6készitem neked a helyet. Kidltok majd, akkor gyere
fel! — Ezzel feliramodott a 1épcsén és eltlint. Egyik szétnézett a vacsora
maradvanyai f6lott. Megmosolyogtatta a mosatlan edények latvanya.
Igen, latott mar hasonlét nemrégen, otthon, a sajat konyhajaban. De
nem merenghetett hosszu ideig, a mosogatas meg haszontalan 1détoltés-
nek igérkezett. Felesleges lett volna belefogni, mert kevés id6 multaval
Masik hangja hallatszott az emeletrdl.

— Gyere most mar, készen vagyok! — Egyik ruganyos léptekkel felment
az emeletre. A szoba ajtajaban megallt. Szinte meghatdodott, mert Ma-
sik igazgatott nagy gonddal egy széket. Jobbra tolta, majd vissza bal
felé. Felpillantott a vetitGvaszonra. Még mindig nem volt megelégedve
magaval, az tiléparnat is gondosan elrendezte. Akkor vette észre, hogy
Egyik minden mozdulatat megfigyelte. Oldalra hajtotta a fejét, mint egy
szégyenlés kisfid. Kissé elvorosodott, majd megszolalt:
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—Ide ilj. Innen j6l fogsz latni. A film két emberrdl szdl. Elvalaszthatat-
lanok egymastél, de az élet viharai mégis elsodorjak Gket. Evek mulva
talalkoznak ismét, és megbocsatanak egymasnak. — Amig beszélt, indi-
totta a filmet. Egyik kényelmesen elhelyezkedett az aproélékos torddéssel
elrendezett székben. Meg sem probalta a konnyeit palastolni, amikor
elolvasta a film cimét: ,A szeretet gyogyit.”

2017. augusztus 19.
Dénes Katalin
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ZSUZSA

LARar azt hiszed, képes vagy rd, akar azt, hogy
nem, igazad lesz.”
(Henry Ford)

Zsuzsa nagyon szeretett kozénk jonni. Azt mondta, teljesen kicseré-
16dik, a férje mindig viccel6dik vele, ha vége lesz a tréningnek, felirat-
ja neki receptre Ujra. Tudta hogy rakos, de nem talaltak meg a primer
daganatot, attét meg nem volt. Az orvosok tobbsége a tidére tippelt. 0
maga hitte is, meg nem is. Az a baj, hogy a gyégyulassal is igy volt...

Aznap tanultuk a legfontosabbat, az imaginaciét. El6tte sokat beszél-
gettiink réla, még rajzoltunk is. Mikor Zsuzsara kertlt a sor, nagy lelke-
sedéssel fogott bele.

— En ugy képzeltem, hogy egy nagy fa vagyok. Maga a fa egészséges,
de a levelek, azok mind betegek rajta. Akkor jon egy hatalmas szél, mind
lefgjja. Lent a fa alatt a segit6im — helyes kis mandcskak — szépen 6ssze-
gyUjtik nagy zsakokba, j6 alaposan bekoétik a zsak szajat, aztan elviszik
a kemencéhez. Ott, a nagy forrésagban minden elég, de a kemence oldala
kivill mégis alig langyos. Ha szlinik a nagy meleg, 6sszeseprik a hamut
és beontik a folyoba.

Hat ez tokéletes, gondoltam. Meg is dicsértem Zsuzsat, de csak nézett
tovabbra is rAm. Vajon mi maradt ki, ezen toprengtem, aztan bevillant.

— Te Zsuzsa... minden levelet lefujt a szél?

— Hat... nem. Egy ottmaradt.

— Ejnye. Hiszen azt mondtad nagy szél volt, a levél beteg, nem kapasz-
kodik eléggé, hat akkor hogyhogy ott maradt?

— Nem tudom...

— Prébald gjra.

Zsuzsa visszament a meditacioba.

— Na? — kérdeztem, mikor kinyitotta a szemét — Ott van?

— Ott van. Tudom is miért. Nem merem elhinni. Tudod... a gyogy-
ulast...

Bevallom, elakadt a tudoméany. De a csoport ereje csodalatos, minden-
re van megoldas. Most épp Erzsike talalta meg.

— 066, lanyok, hat segitstink mar neki! Fajjuk le egyiitt azt az egy sze-
rencsétlen levelet!

Mindannyian visszamentiink meditaciéba, hosszi percekig tartott.
Zsuzsat néztik, ¢ jott vissza legkésébb.

— Sikerult! Leftajtuk!

132



BARATSAGOK, cSODAK — KUZDELMEINKROL ES KOZOSSEGUNKROL

Mindenki boldog volt. Megoldottunk egy nagy és nehéz feladatot. Ak-
kor legalabbis igy gondoltuk.

Sokaig talalkoztam még Zsuzsaval, minden rendezvénylinkon ott volt,
sokszor be is segitett. Aztan egyszer elmaradt. Elébujt a daganat, a ge-
rincbdl. Szét is szérddott, nyomban.

Tél volt, mikor temettiik. A sir mellett allt egy fa, egyetlen arva levelet
fajdogalt rajta a szél. Figyeltem, ahogy lehullott. Le, a Zsuzsa sirjara.

vitekeszti
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FOLDSZIN SZEMFEDO

megtébolyodott bennem
a minden

molekulaira bomlott

a semmi

szolit az élet

tancba kell menni
szolit a halal

porra kell lenni

ha meghalok,

ne sirassatok

kacagva himezzétek
f6ldszin szemfedémet
majd muzsikaszé zeng
a horizont tavoli
pontjarol, akkor
véssétek kdbe:

mar nem fél,

mert tancol

egy angolkeringire

2017. aprilis 7.

Dénes Katalin
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MA IS CSODA VOLT

Ma is csoda volt, veletek... kifejezhetetlen, megkoszonhetetlen csoda...
Forgatas, j6 beszélgetések, sok 6lelés, nagy nevetés, ha didhéjban akar-
nam Osszegezni... Ha b6vebben, akkor szaporodnak bennem a kérddje-
lek... Az Aranyanyu cimre joggal palyazhatna Melinda, Eszter, Icus...
hiszen annyi mindent tesznek folyamatosan, 6nként, tele szeretettel ma-
sokért... Miért engem?

Véletlen volt vajon, hogy kedves riporteriink, Bea maga is 9 éve
gybgyult, simontonos? Hogy el6szor nem is akartak felvenni semmit a
csoportbdl, mondvan, kevés az 1dd, aztan meg kimenni nem akartak, és
vették folyamatosan az elhangzd, gyonyorl, mélyen Gszinte kitarulko-
zasokat? Hogy még egy meditaciot is kértek, hogy csindljunk, szeretnék
megnézni... KEs csinalta veliink a riporterholgy is, végig! Es hatalmas,
meleg 6lelést kaptam téle a végén, és sz6 nem volt mar szerepekrdl...
Vajon miért, mit tapasztalt kozottiink?

Szaporodnak a kérddjelek...

Hogy van az, hogy ebben a helyzetben, ami lehetett volna egy megjat-
szott ,kirakat” is, most tudtam meg rélatok egy csomd 4j dolgot?

Ettiuk a sargabarackot, amit Bea hozott, nevettiink, ki csorgatja maga-
ra (mindenki magara csorgatta), ettiik Icus finom pogacsajat... Miért volt
mindenki latszolag olyan spontan és természetes? Nem az kovetkezne a
forgatas kortilményeibél, hogy mesterkélt és beallitott és ,te mindig igy
tartod a fejed?” és hasonldk... Most ennek nyomat sem éreztem, miért?

Ha lett volna tlzjelz6, most egészen biztosan megszolalt volna... az
a dolga, ezt a tabor 6ta tudjuk, hogy jelezze a tularadé szeretetenergi-
akat... most szinte tapintani lehetett, olyan siird volt... ezért maradt
tovabb benn a stab, ezért vették folyamatosan az elsd orat, ezért élvezte
annyira a munkajat a két technikus fi is, ezért az 6lelés... Ezért voltunk
spontanak és konnyedén természetesek, ezért nem akart senki felallni
még akkor sem, amikor masodjara is lezartam a mai alkalmat (soha nem
éreztem még ennyire nehéznek, hogy megtegyem!).

Nem, Icusom. Nem én vagyok a nagyszerd ember. Ezt a szeretetteli
légkort ti teremtettétek meg, a hozzaadott Gszinteségetekkel, batorsa-
gotokkal, egymasra figyelésetekkel és igen, a szeretetetekkel. Halas va-
gyok, hogy részese lehettem, még sokaig fogok belble toltekezni! Es azt
gondolom, akarhogy alakul ez az egész aranyanyusag, én mar nyertes
vagyok, és ezt nektek kdszonhetem!

fua
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KOZOS IRASAINK

* Orosz Julia

Kedves Tarsaim a GYOGYULASBAN! Az el6adésra sokat késziiltem,
azt akartam, hogy nektek tudjak a legtobbet adni, amit eddig gyakorol-
tam, a korabbi honapok eléadasai alatt.

Mig beszéltem, sokszor néztem ratok, és az Gszinte érdeklédés, a ki-
tintetett figyelem, amit az arcotokon lattam, szarnyakat adott. Hol egy
mosoly biztatott, hol sir6 arc nézett vissza ram, majd elismerd tekintet
és beparasodo szemek, elgondolkodé tarsak...

Tarsak, akik szarnyakat adtak, ahogy figyeltek, JELEN voltak. A 1a-
nyom szavai, a volt férjem 6lelése és minden j6 szd, mellyel megajandé-
koztatok, egy XXL-es SZERETETporci6 volt, mint pozitiv EROforr4s.

HALAS VAGYOK!

Nagyon kosz6nom!

,Csak az veszit, aki feladja, a tobbiek mind GYOZTESEK.”
(P. Coelho)

* Azsu

Van egy polom. Regeds. Tetszik.

Ha felveszem a bennem (is) 1évé Bels6 Gyermek vigyorog mindenkire,
aki ram néz.

A mérete XXL és pont ram illGs.

Sokaig, évtizedekig hordtam 3-4 szammal nagyobb pélékat, mint kel-
lett volna, gondolvan, az majd jdl eltakarja azt a nét, akit 6nmagam ta-
kartam el mindenki eldl.

Tegnap megvettem magamnak az els6 polét, ami pont j6 ram, amiben
pont az a né vagyok, aki vagyok.

... Van egy p6lém. Regeas. Tetszik.

e Icus

Gondolatok... a Regea-alapitvany 6nkéntese, sportnagykévete lettem...
megtiszteltetés... késziljetek... Készonom!... Az élet olyan csodalatos,
tele van varazslattal és lehetGségekkel. Azt hittem, az én torténetem
mar véget ért... de tévedtem, Anna és ez a csodalatos kozosség segitett
nekem megtaldlni, amit elvesztettem az uton, valamit, amiben annyi-
ra hittem... Sajat magamat... Megtanultam, hogy johetnek az élet vi-
harai, de még azokban a viharokban, a legmaganyosabb iddkben is...
sosem vagyok egyedil. Es hogy a szeretet a leghatalmasabb dolog a Fol-
don, és én lattam, mire képes, és csodalatos dolgokat tud megtenni...
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Mindentutt van elegendd, elérhetd szeretet, csak annyit kell tennem,
tenned, hogy megosztom, megosztod masokkal... és akkor szarnyakat
ad, legyGzhetetlenné valva, mehetek tovabb utamon... remélem még
nagyon-nagyon sokaig, veletek egytitt!

* Bea

A velem tortént fantasztikus események utan fura gondolat kavargott
a fejemben. Mi lenne, ha...

Mi lenne, ha visszacsinalhatnam ezt az egész rak tigyet? Mi lenne, ha
soha sem betegedtem volna meg? Persze igen, visszacsinalnam, a fene
akarta! De abban a pillanatban jottek a kételyek. Ha mindez nem lett
volna, nem ismernélek benneteket, nem lennék koztetek. Nem tanultam
volna meg mindazt, ami engem sokkal jobb emberré tett. Nem venném
észre azt a sok 6romet, ami minden nap ér. Ilyenkor, mikor olyan 0ssze-
fogast latok, mint most pénteken, a szivem majd kiugrik!

Ko6sz6nom, hogy vagytok nekem!

« Kata

Mert mindezt megérdemlitek. A kék eget, a meleg napsugarat, meg
egymast. Csodas gondolatok, hihetetlen optimizmus és a hit, hogy ez
csak igy lehet és nem masként. Akadalyok tomege, s igen az emberek
tobbsége pesszimista. Csak aki mindent egy lapra tesz fel, az indul el
az évszazad jégverésében is, mert mennie kell. Miért, kiért? Onmagéért
és egymasért. Mert az Gszinte 6lelésekre a simontonosoknak nagy szik-
ségiik van. Masoknak is, csak még nem tudjak. Ti egy olyan hihetetlen
erével kot6dtok egymashoz, ami megmagyarazhatatlan. A hely pedig,
ami odavonz benneteket, var és var minden évben, hogy lathassa, éltek,
vagytok, gyogyitd erdért egymdas kezében kapaszkodva. A fakat, a kove-
ket nagyon erds energiaval toltitek fel, hogy jusson is, de maradjon is
mindenkinek, aki karjat rafonja boldog szeretettel. fgy indulnak oda és
vissza az erévonalak, teret adva masoknak is.

Anna, a célodat elérted. Tanitdsod utravaléom. Valéban sok a valtozas
bennem. Ha nem kérdezed, észre sem veszem.

e Melinda

Mit jelent nekem a Simonton? Egy ideje torom a fejem, hogy tudnam
pontosan megfogalmazni, mit is jelent nekem a Simonton. A mai napon
egy nagyon kedves baratom megfogalmazta helyettem. ,A Simonton egy
szlikebb, bensdségesebb csapat. Meg kell becsiilni.” Igen! Ezt érzem fo-
lyamatosan. Azt gondolom mi, akik ott tilink hénaproél, hénapra, ma-
gunknak, egymdsnak és ennek a kis kozosségnek is fontosak vagyunk.
Es hatalmas ajandék, hogy ott lehetiink. En itt tanultam meg felallni, itt
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tettem meg az elsé 1épéseket, itt szabadultam fel, itt vettem hossza évek
utan végre nagy levegét, letéve minden terhet. Mindezt a betegségem
6ta. Tudom, meggydgyultam, és ezt most mar el is hiszem. Visszakaptam
az 6nbizalmamat, tudatosabban élek, masképp tekintek a kornyezetem-
re, boldogabb vagyok. Nem utolsésorban nagyszeri emberekkel hozott
Ossze a sors, megyén innen, megyén tul. Szeretném, ha még sokaig igy
lenne. Nem ez az egyetlen kozosség, amelynek tagja lehetek, és tudom
a tarsaim is igy vannak ezzel. De az életem részévé valt, tudom, egyszer
ennek 1s vége lesz. Semmi gond, de amig mlkodik, és amig élhetiink
ezzel a fantasztikus lehetGséggel, azt gondolom, maximalisan ki fogom
hasznalni. Tisztelem azokat az embereket, akik kinyujtottak felénk segi-
t6 kezlket, tenyertinkbe adtak a megoldas kulcsat, nekiink csak at kel-
lett venni. Nem szeretném magam mogott becsapni azt az ajtot, amihez
a kulcsot mar régen megkaptam! Koszonom!
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ARANYBROKAT
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halvany fénnyel hull le
az utolso csillag

és dobban 4j erdvel

a lét szive

és rezzen az élet
duzzadé riigye

aldott harmoénia

mar aranyszind
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a genesis Te Deumat

2017. aprilis 5.

Dénes Katalin
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POLONKAI JOZSEFNE - AZ EGRI AMAZON KLUB
ELNOKENEK LEVELE

,2011 szeptemberében, amikor jelentkeztem a Simonton-tréningre,
akkor szamomra nagyon elkeseritGen kiabrandité volt az életem. Két-
szer mutottek ugyanarra a daganatra, majd végigjartam egy 25 keze-
1ésbdl allo sugarterapiat Miskolcon. Mindennapos oda-vissza utazassal,
november kozepétdl januar kozepéig. Majd a rakoévetkez6 hénapban su-
lyos autébalesetet szenvedtem. Ilyen el6zmények utan igencsak sotéten
lattam a jovémet!

Egy — a Rakliga altal rendezett el6adason ismerkedtem meg Fodorné
Vincze Anna pszicholégussal, aki a masodik Simonton-tréninget szer-
vezte.

Megkap6 volt szamomra, hogy milyen szeretettel beszélt az elesett,
daganatos betegséget atélt emberekrdl, a gydgyulasi folyamatokrdl és
arrél, hogy ha idében felfedezik a rakot, van egy olyan mddszer, amely
elsajatitasaval a beteg a sajat 6ngyogyito erdit tudja felszinre hozni és
mozgositani gyogyulasa érdekében. Az orvosi gyogykezelés, miitét, su-
gar- kemoterapia mellett nagyon fontos a beteg lelki tamogatasa is.

A tréningen egy nagyon j6 hangulatu kis csoport alakult ki. Megismer-
tik egymas betegségeit, s a még kezelés alatt 1évé tarsainkkal egyttt
izgultunk a j6 eredményért.

Megtanultuk, hogy a pozitiv gondolkodas az egyik legfontosabb ténye-
zGje a betegség testi és lelki feldolgozasanak.

A harag pozitiv kezelését, a konfliktusok, a neheztelések, a stressz ol-
dasat példakon és feladatokon gyakoroltuk.

Megtanultuk a megoldandé problémakat atkeretezni, s azt, hogy a sa-
jat problémankat merjiik a fontossagi sorrend elejére tenni, mert: a jel-
mondat: ,,Barmit gondolj is magadr6l, tobb vagy annal.”

Foglalkoztunk a relaxaciéval, az érzelmek negativ (rombold), pozitiv
(el6revive) levezetésével.

Megismerkedtink a gyogyité imaginaci6 fogalmaval: rajz formajaban
Jrtottuk ki’ a szervezetiinkben meglévd raksejteket. Sok kis remekm
sziletett és sokat nevettiink a jobbnal jobb 6tleteken.

Kis csapatunk minden héten szivesen és 6rommel talalkozott egymas-
sal, megvaltozott az életszemléletem, nem félek a jov6tdl, mert tudom,
hogy a betegséget igenis le lehet gy6zni!
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Azéta is minden hénapban rendszeresen talalkozunk egymassal, ahol
t6bb csoportbdl is jonnek tarsaink, és érommel osztjuk meg az eltelt 1d6
eseményeit.

A teljesség igénye nélkiil probaltam kis izelit6t adni az Egerben 1évé
Simonton-csoportrol és tevékenységérdl!”

Sok szeretettel:

Eger, 2013. oktober 21.
Polonkai Jézsefné
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UTAM A TERMESZETGYOGYASZATHOZ

Zacharné Helli Hajnalka a nevem, természetgyogyaszattal foglalko-
zom, amit hivatdasomnak és életfeladatomnak tekintek, emellett két-
gyermekes csaladanya is vagyok.

Toérténetem megirasara az inspiralt, hogy elmeséljem, hogyan is talal-
tam ra életem céljara, hivatasara, amely az emberek segitése, hogy meg-
talaljak onmagukat, lelki és testi egyensulyukat, ezaltal az egészséget,
a gyogyulast.

Eletem soran kaptam jeleket arra vonatkozoéan, hogy talan valamilyen
gyobgyitd, segitd palyat kellene valasztanom, de sajnos évekig, évtizede-
kig nem figyeltem eléggé ezekre a jelekre, csak csapodtam, sodrédtam,
keresgéltem, de nem talaltam meg azt, amit igazan szivesen csinalnék,
ami tényleg a feladatom lenne.

Harmincharom évesen kaptam egy iranymutatast vagy inkabb tani-
tast az élettdl, amikor is édesanyam daganatos beteg lett. Betegségének
hire hideg zuhanyként ért benniinket, engem és csaladomat. Azt gondol-
tuk, hogy ilyesmi nem torténhet veliink, hogy az az ember, aki kézponti
mozgatérugoja csaladunknak, ilyen szornyl betegség aldozata lesz.

Edesanyam egy életerds, energiaval teli, vidam, nagyon kedves ember
volt, aki szerette a munkat, szeretett dolgozni, soha nem tudott pihen-
ni. Mindenkin segitett, aki hozza fordult, szinte erején felil dolgozott
azért, hogy nekiink, csaladjanak mindent megteremtsen. Fantasztikus
haziasszony volt, munkahelyén is szerették, tisztelték. Ugy gondolom,
hogy kevés lenne ebben a kényvben a hely ahhoz, amennyi j6t tudnék
irni réla.

Tehat az ¢ betegsége és az altala nem sokkal kés6bb megismert ked-
ves gyogyitd mesteriink, Ivady Balazs bacsi — aki mar sajnos ugyancsak
nincs kozottiink — személye és tevékenységének varazsa volt ram olyan
hatassal, ami felért a szerelem érzésével. Akkor azt mondtam, hogy igen,
ez az, megtalaltam azt, amit tanulni, és amivel foglalkozni is szeretnék.

Ugyﬁérzem, kotelességem Balazs bacsirdl is néhany szot ejteni irasom-
ban. O egy végteleniil szerény, szeretetre méltd, segit6kész, am nehéz
sorsu gyogyité ember volt, akit sokan ismertek és szerettek Egerben és
kornyékén. Sajnos, nem tudtam mar neki elmondani, hogy mennyire ha-
las vagyok azért, hogy segitett elindulni ezen az Gton.

Balazs bacsi aztan a budapesti Természetgyogyasz Akadémiara,
Dr. Taraczkozi Istvan iskolajaba iranyitott, ahol 2 tanéven keresztiil
tanultuk az egészségligyl, természetgyogyaszati modulvizsgdhoz és
szakvizsgakhoz sziikséges tantargyakat. Rengeteg gy6gyito technikaval
ismerkedtiink meg, érdekesebbnél érdekesebb témakat érintettiink, lel-
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kesen jartam fel Budapestre havonta egy, vagy két hét végét. Itt ismer-
kedtem meg azokkal a gyégymddokkal, amiket azéta is hasznalok a min-
dennapokban. A reflexolégiat, a Yumeiho masszazsterapiat és a reikit.

A Yumeiho-masszazsba els6 latasra beleszerettem. Ijgy érzem, hogy
ez egy csodalatos és szerintem tokéletes masszazstechnika, amely moz-
gasszervi és belszervi betegségek megelGzésére és gyogyitasara egyarant
alkalmas. Abban az évben, amikor tanultam ezt a médszert, utoljara ok-
tatott itt mesterem Paulics Péter, ezért is szerencsésnek érzem magam,
hogy téle sajatithattam el a Yumeiho csinjat-binjat, és mellette kaptam
sok boles tanacsot a helyes életvitelr6l, gondolkodasmdédrol, alazatrol,
szorgalomrol, kitartasrdl. Az akadémiai izelit6 utan mentem el Péter-
hez, a t6link 365 km-re 1év6 Kavas nevd telepiilésre, hogy komolyabban
elsajatitsam a médszert.

A reikivel 1s Budapesten ismerkedtem meg Pal Erzsébet altal, bar
Gszintén megvallva, mesteremnek mégis Kovesi Pétert tartom, akit tisz-
telek és becsiilok, és aki beavatott a reiki tovabbi fokozataiba. Téle is na-
gyon sokat tanultam és még szeretnék is tanulni. A reiki a masik csoda
az életemben. Folyamatosan segitségemre van az utamon, segit a spiri-
tualis fejlédésemben, nyugalmat, biztonsagot ad szamomra.

Végil, de nem utolsésorban a talpreflexolégiarol, egy masik fantasz-
tikus moédszerrdl szeretnék beszélni. 2011-ben ismerkedtem meg vele,
Pal Erzsébet kitlinGen atadta azt a tudast, amit errél a gydogymaodrol
tudni kell, igy 2012-ben sikeres ETI-szakvizsgat tettem, és igy lettem
reflexolégus. Azota talpreflexologiai és reikikezeléssel 4 sikeres baba-
projekten vagyok tul, olyan eseteknél, ahol mar a lombikprogram sem
segitett.

Edesanyamrél még eszembe jutott egy érdekesség, hogy miutin elment,
az volt az érzésem, megérzésem, hogy az § vallalasa ebben az életében az
volt, hogy megteremtse szamomra mindazt az anyagi és szellemi hatte-
ret, ami sziikséges volt ahhoz, hogy tevékenységemet zokkendmentesen
végezhessem. Miutan mindezt megvaldsitotta, eltavozott e foldi vilagbal.
Koszonettel és halaval tartozom Neki és mindenkinek, aki segitett, ta-
mogatott abban, hogy megtalaljam az utam, és jarhassak rajta.

Koszonettel:
Zacharné Helli Hajnalka

145



FALEVELEK

GABORNE TOTH ILDIKO, AZ EGRI SPA-BECHTEREW KLUB
KLUBVEZETOJENEK LEVELE

Szeretnék koészonetet mondani a Simonton-terapiaval nyujtott se-
gitségért, mely koszonet nemcsak a személyes halank, hanem a Spa-
Bechterew Klub egri kis csapata nevében is sz6l!

Koszonet és hala a lelkiismeretes szakmai munkaért, az emberséges
hozzaallasért, a tamogatd biztatasért! Valamint szeretnék a hason-
16 problémaval kiiszk6d§ embereknek néhany sorban egy kis ajanlast
tenni. Gaborné Toth I1diké vagyok, 28 éves koromban, akkor mar 2 éve
elhtzodo iziileti gyulladasom miatt, Bechterew-kort diagnosztizaltak.
(Nem vagyok szakember, igy a sajat szavaimmal megprébalom leirni,
mi is a Bechterew-kor, vagy mas néven SPA: autoimmun betegség, mely
a gerinc degenerativ elvaltozasat, vagy akar a teljes 6sszecsontosodasat
okozhatja.)

2007 6ta az egri reuma korhaz kezel, non-szteroid, szteroid, bazis tera-
piat kaptam gyoégyszeres kezelésként, szamtalan kivizsgalason vettem
részt, jelenleg bioldgiai terapiaval kezelnek.

Régota fennallé problémamhoz fekélyes vastaghélgyulladds és szem-
gyulladas tarsul. Gyakorlatilag 2007 6ta folyamatos gyulladassal kiisz-
kodom.

Fenti problémaim miatt folyamatosan nyitott voltam és vagyok a keze-
1és lehetdségeit tekintve.

2010 6ta Dr. Nagy Katalin fGorvos asszony tamogatasaval elinditottuk
a reumakoérhazban betegklubunkat, melybe elsGsorban autoimmun (pl.
reumatoid arthritis), de egyéb reumatologiai problémaval kiiszk6dé em-
bereknek nyujtunk informaciokat a kezelés lehetGségeirdl, mind az or-
vosi, mind a fizioterapias és taplalkozasbeli, mind mentalis tanacsokkal.

Ez utébbi el6adas soran kaptunk ajanlast a Simonton-terapiara.

Klubunk kis csoportos formaban részt vett egy nyolc alkalmat maga-
ban foglalé terapian.

Személyes tapasztalataim a mindennapi életemet lényegesen meg-
konnyitették.

A beszélgetéseink soran olyan 4j technikat tanultam meg, amely alap-
ja a pozitiv gondolkodas volt, melyre épitve egy relaxacios technika elsa-
jatitasaval, egy sajat magunk altal kialakitott ,imaginaciéval” allando-
an ,kéznél 1éve gyogyszert” adott nekem.

Az orvosi kezeléseket tehat nemcsak a taplalkozassal és tornaval, ha-
nem lelki kiegészitdvel is el tudtam latni. Hiszen Ggy vélem, hogy ezt is,
mint minden kronikus betegséget, elkisér egy a betegség miatt kialakult
fesziiltség és félelem.
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Sok-sok teszt és kis feladatok altal egy kellemes, relaxalt, pozitiv han-
gulatu allapotot sikeriilt elérni, amit a kérnyezetem is észrevett, meg-
torte, és foglalkozasrdl foglalkozasra épitve az autoimmun betegségre
jellemzg, ,hisztis” immunrendszert lecsillapitotta a terapia.

Nagyon j6 tapasztalataimat — egy nehéz idGszak (masfél év alatt ha-
romszor kérhazban, kemény szteroidos infuzids kezelés) utan — szeret-
ném megosztani, és torténetemet leirva biztatni mindenkit arra, hogy
hasznalja ki a lehetGséget, amellyel akar egy daganat utani, akar éveken
at tart6 sulyos betegségek tlineteit tudja jobba tenni, és egy jobb életmi-
néséget tud ez altal kialakitani.

KOSZONOM!

Gaborné Toth Ildiko
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MIVEL TELNEK NAPJAID?

Mivel telnek napjaid? — kérdezik sokan,
Van, ki a valaszt sem varja — rohan.

Aztan a kérdést magamnak felteszem,
Légsam, mi t6lti ki a heteket?
Eletérzéseket rimelgetek,

Csaladom kérésére ebben-abban segédkezem.
Keresztrejtvényt fejtek, tobb-kevesebb sikerrel,
Olvasok, konyvtarbél hozom a kényveket.

A Varoshaza tornyanak muzsikajat hallgatom,
Oly szépen sz6l fentrdl kedves dallamom.
Naponta a vilaghalon levelezek, keresgélek,

A tudomanyos, gazdasagi cikkek lekotnek, érdekelnek.
Gerinc-, mell-, kar-, vall-, térdproblémék miatt,
Prébalom atmozgatni magam.

Na (;s a haztartast — ha lassabban is — de ellatom,
Edesanyamat segitem, gyakran latogatom.
Mindig akad valami elintéznivald,

Ami — hogy az 1d6 hasznosan teljen — arra jo.
Onkéntesen segitkezek, ahol tudok,
Szeretetem arad — el nem fogy.

Sétalok a Holtagnal, merengek a természet csodain,
Tudomadsul véve, hogy minden 6rokkeé valtozik.
Eletem sem olyan mar, mint a régi,

De a kor-harcosokkal mindig 6rom talalkozni.
gy aztdn — ha tudok — utazok,

Varnak az egri, miskolei, tarjani Harcosok.
Noé barkaja az Eletre példa,

Egy hajéban utaztak 6k is mindannyian.

S nem szamitott a vihar, hisz Istennel voltak,
A végén mindig ott var a szivarvany csodaja.
Bakancslistamrol mar sok mindent teljesitettem,
Szamtalan szép emléket-élményt 6rzok a lelkemben.
Vannak még célok, vannak még remények,

Be kell fejezni mindent, mit elkezdtem.
Aztan majd felszall e kismadar, fel a magasba,
Hogy a szivarvanyt teljes szépségében csodalja.
Addig pedig EMBER marad itt e f61don,
Hogy f6ldi utazasa méltén beteljesiiljon.

Kiss Ibolya
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PIROSKA IRASA

Ambrus Palné Piroska, 63 éves, nyugdijas vagyok. A betegségem 60
éves koromban kezdddott. Melldaganatot diagnosztizaltak nalam, ami
megviselt engem és a csaladot is. Jobb mellemet eltavolitottak, és 7 db
nyirokcsomoét. Ez 2014 oktoberében volt. Testileg-lelkileg megviselt, hi-
szen a néiességem megcsorbult.

Nagyon fajt a jobb karom, hénaljam. Kovetkezett a gydgytorna,
O0tvenen vettem részt, és sok fajdalomesillapitét szedtem. Sokat sétal-
tam, és egy ismerdsommel sokat beszélgettem. 2015 vége felé volt, ami-
kor beszélt nekem a Simonton-csoportrél. Ajanlotta, hogy menjek el és
vegyek részt a tréningen, mert konnyebben fogom feldolgozni ezt a lelki-
allapotot. Eljottem megismerkedni, hogy mégis milyen. Els6 alkalommal
batortalanul iiltem, és hallgattam az ott 1évé embereket. Hazamentem,
és azt mondtam, hogy nem hiszem, hogy tébbet elmegyek.

Aztan jott a kovetkezd hét, és sok toprengés utan mégis ugy dontottem,
hogy elmegyek. J6 dontés volt. Itt mindenki jokedvd és vidam volt. Sok
mindent megtanultam a Simonton-foglalkozasokon. Relaxalas, medita-
las, atkeretezés, ongyogyitas. Az én segitéim a gyogyulasban a fehér ga-
lambok. Hétrdl hétre mindig tanultam valami Gjat, és kezdtem érezni,
hogy elindul bennem valami valtozas. Azéta is részt veszek a foglalko-
zasokon, mint haladd. Ez a csoport olyan, mint egy csalad, beszélgetiink
és sokat nevetiink.

Gyakran vagyunk egyutt mas alkalmakon is. Egerben voltunk egyttt
sokszor olyan el6adasokon, ahol betegek beszéltek magukrol, és su-
lyos betegségbdl gydgyultak meg. Aztan kirandulas Nyiregyhazara, a
legbgyarba latogattunk és az allatkertbe. Bukkszentkereszt, Lillaftired,
Libegs, Fehérkdlapa és gyalogtura. 2016 oktdéberében Erdételken vol-
tunk egyutt taborozni. Ott még tobb embert ismertem meg. Ez nekem
sok erdt adott a tovabblépéshez.

Nagyon szeretek ide jonni, mert sok mindent megtanultam a csoport-
ban. Gyongyflzés, horgolas, karacsonyi mécses, husvéti ajtodiszkészités.
Mindig valami Ujat tanulok. Figyelmem elterelddik, és csak a pozitiv
hozzaallast kovetem. Ugy érzem, egyre jobban vagyok testileg-lelkileg.
Ugy érzem, hogy kezdek olyan lenni, mint a betegségem el6tt. Nagyon
k6szonom a pszicholégusnak, aki foglalkozik veliink, mert nélkiile nem
tartanék itt, ahol most vagyok. Szeretek ide jonni, mar alig varom a
kovetkezd hetet. Remélem, hogy még sokaig lesz Simonton, mert ebbdl
kaptam a lelkierét. Ha én ide nem jutok el, egy megkeseredett és csak a
betegséggel foglalkozé ember lennék, mert sajnos az ismerdseim korében
ez a jellemzg.
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Mara mar jél vagyok. Gydgyszert nem szedek, a vizsgalataim j6 ered-
ményt mutatnak, és remélem, hogy ez igy is marad. K6szoném csoport-
tarsaimnak azt a sok szeretetet és lelkierdt, amit télik kaptam. Azt
szeretném, hogy még sok mindent egyiitt csinaljunk sokaig, és sok ki-
randulason vegyiink részt egyiitt, egymasért, hogy a jokedviink mindig
megmaradjon.

Ambrus Palné Piroska
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AZ EN TORTENETEM

Dertlt égbdl villamcesapasként ért a hir egy rutinvizsgalat soran.

A bal mellemben egy feltehetGen rosszindulati csomo van. A doktornd fel-
tételezését a szovettani vizsgalat is igazolta, melyet péntek délelétt tudtam
meg. Azonnal mentiink az onkolégiara, de mar aznap nem volt rendelés.
Azt sem tudtam, mit tegyek, kihez forduljak, kitél kérjek tanacsot. Kissé
lebénultam, de el kellett fogadnom, ez van. A csaladomat is letaglézta a hir.

Hétfén reggel az onkolbgian kezdtiink. A recepcion egy doktornhoz
kiildtek. Miutan a soromat kivartam, a doktornd javaslatara azonnal a se-
bészetre mentem, hogy lebeszéljem a mttétet, melyre 2015 januarjaban
kertult sor. A mtét utan vissza az onkoldgiara. Rabizom magam az orvo-
somra, mindent megcsinalok, amit mond.

Kemoterapia, ellen6rzé vizsgalatok. A CT-vizsgalat soran kiderilt, hogy
valami nincs rendben. Gasztroenteroldgia, colonoscopia. Kézben kemo,
vérvételek. A tikrozés ujabb daganatot mutat. Vastagbélmitétre kertl
sor még az év juniusaban. Szovettani eredmény utan vissza az onkologi-
ara. Ujabb 6 kemoterapia, melyet 3 hetente kapok 4 6ran keresztil, amit
otthon 2 héten at tabletta formajaban folytatok. A 6. kemo utan ismételt
vizsgalatok. Pet-CT, colonoscopia, hasi ultrahang, vérvétel, mammografia,
mellkasrontgen. Minden egyes alkalom csupa izgalom, fesziiltség. Aztan a
nagy 6rom, boldogsag: negativ leletek.

Nagyon nehéz ezt mind egyedil végigesinalni, még akkor is, ha a csalad
ott all mogotted. Hiszen latod az aggodalmukat, érzed, mennyire meg van-
nak ijedve, mennyire féltenek. Félsz te is, és aggddsz a csaladod miatt is.
Egek ura, mekkora banatot, kétségbeesést, aggodalmat okoztam. Igyekez-
tek erdsiteni, én igyekeztem ket erdsiteni. Mit mondjak, nem konnyd, de
bizakod6 voltam.

A lanyom diploma el6tt. Nagyon szeretném hallani a vidam hangot a
telefonban, hogy anya sikeriilt, latni a boldog arcot, amikor személyesen
kozli is: Sikeresen leallamvizsgaztam.

Minden almom és vagyam, hogy részt vegyek a boldogsagaban, amikor
bemutatja azt a fiatalembert, akivel egyiitt szeretné leélni az életét, akivel
egylutt szeretne megoregedni.

Szeretném latni Provence-ot a férjemmel, egy hajokirandulast a Dunéan,
szintén vele.

Szeretnék nyugodt, boldog éveket.

Mikor elkezdtem a kemoterapiat, folyamatosan kerestem olyan csopor-
tot, csoportokat, ahol hozzam hasonlé betegséggel, problémaval é16 embe-
rek, sorstarsak vannak, akikkel tudok beszélgetni — nem panaszkodni és
sirankozni —, akikkel j6 lenne rendszeresen talalkozni.
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Mert az egészséges emberek, a szomszédok, ismerdsok nem tudnak veled
mit kezdeni, latod szanakoz6 pillantasukat, amelyre éppen semmi sziiksé-
ged. Epp olyan ember vagy, mint 6k, csak most harcolsz, kiizdesz az egész-
ségedért. Mert célod van. Még nagyon sok mindent szeretnél csinlni.

Es egy alkalommal kezembe kertlt egy szorélap — mintha a gondviselés
kiildte volna —, amelybdl megtudtam, hogy van egy csoport, a Simonton-
csoport, szakpszichologus vezetésével milikods, j6 hangulatot igérd csapat.
Relaxacids gydgyitas, meditacid, belsd gydgyitd erdk mozgdsitasa, ahol nem
a betegségrél beszélnek, hanem az életrdl, az akaratrdl, a célokrdl. Ez kell
nekem. Amint hazaértem, felhivtam a csoportot vezet§ pszichologust. Ki-
csit a torkomban dobogott a szivem. Egek ura! Mit fogok mondani, 6 hogy
fog reagalni, lehetek-e a csoport tagja? A telefon masik végén egy kedves
hang jelentkezett. Elmondtam, szeretnék a csoportba jarni, szeretnék ak-
tiv tag lenni. En egyébként lelkileg teljesen jol vagyok, de ugy érzem, sze-
retnék valahova tartozni.

Nos, igy keriiltem egy olyan csapatba, ahol azonnal otthon éreztem ma-
gam, ahol baratokra taldltam, ahol a szeretet igazi szeretet, és nem szana-
lom, melyet néha az ismerGsok, baratok korében tapasztaltam.

Kiemelem és hangsulyozom, hogy a csaladomban szanalmat soha nem
éreztem, csak a mérhetetlen segiteni akarast, a szeretet igazi jeleit és a
segitséget.

De a sorstarsakkal egyiitt konnyebb. Ez nydjtott nekem nagy segitséget.
Kinyiltam, kozvetlen lettem, beszédes, kicsit talan magabiztosabb. A cso-
port segitett mas egyestletet, egyesiileteket megismerni. Nem otthon gub-
basztok, hanem igyekszem a szervezett programokra eljarni, k6zosséghez
tartozni. Most nagyon bizakodd vagyok, egészségesnek érzem magam, és
jol vagyok.

A vagyaimbol egy mar teljesiilt. Hallottam lanyom vidam hangjat a tele-
fonban, lattam 6romtdl sugarzo6 arcat, mikor kozolte, hogy ,anya, sikerult”.
A lanyombdl diplomas pszicholégus lett. Boldog vagyok, és biiszke vagyok
r4. Oszintén remélem, a masik vagyam is hamarosan teljestl.

Az utazas csak t6lunk fugg és megvaldsul.

Kiegyensulyozott nyugodt életet, éveket, egyiitt a csaladdal megvaldsit-
juk.

Mert jol vagyok. Mert akarok jol lenni, akarok egészséges lenni maga-
mért, magunkért.

Es ebben segit a Csalad és a nagyszerd Kozosség, valamint a Barataim.

IGEN. Egyttt valéban sokkal konnyebb.

MERT AZ ERO MOGOTTEM HATALMASABB, MINT AZ AKADALY
ELOTTEM!

Hevesiné Czirok Julia
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MIBEN VALTOZTAL MEG? MIT VALTOZTATTAL?

* Tirelmesebb lettem (nem csak a csaladban, altalaban az emberek
korében...)

* Nem bosszantanak dolgok (sem kicsik, sem nagyok — mindennek
ugy kell torténni, ahogy...)

* Ha nem értek valamivel egyet, nem érvelek az én gondolatom mel-
lett, hanem inkabb kimondom érzéseimet azzal a dologgal kapcso-
latban

e Itthon azt csindlom, amihez kedvem van, amit éppen szeretnék —
ami lekot, 6romet okoz (legyen az kényvolvasas, zenehallgatas, szi-
nezés, versiras, mozgas, séta a parton...)

* Halas vagyok mindenért — mindenbdl sokat tanultam

* Ha valami elmarad — majd meglesz holnap (senki nem csinélja meg)

* Teljesen letisztultak, letisztitottam a kapcsolataimat ismerdsokkel,
un. baratokkal, rokonokkal

* Nem akarok mar mindent én megoldani — felnéttek a gyermekeim,
megalljak a helytiket az életben, ha tanacsot, véleményt kérnek, el-
mondom, amit érzek, DE nem oldom meg helyettiik a dolgokat (pl.
legut6bb lanyom balesetbiztositasa)

e Kgész masként t6ltom édesanyammal napjait éregségében, minden nap
atolelem és megmondom, mennyire szeretem. — élnek bennem édes-
apam betegsége révén szerzett tapasztalatok amit akkor nem tudtam,
senki nem mondta el, hogyan viszonyulhatok a betegségéhez...

Nagyon sokaig magamat hibaztattam, hogy elment, hisz el6tte nap
elkészontem téle, soha el nem muld szeretettel 6lelem és gondolok ra,
de elengedem, ha mennie kell — masnapra elment... Hidnya mai napig
hatalmas dGr bennem, nem vart meg (6 nem tudott réla, akkor kaptam
meg a rakos diagndzisomat), egyutt mentink volna tovabb az égi iton
batyamhoz, nagysziileimhez.

Ebben az idében zajlott le a valasom, elkoltozésem, lanyom ,heves”
kamaszkoranak eseményei, fiam soproni tanulmanyai.

Ekkor szinte allandéan a ,,g6dor aljan” iiltem, a kezeléseket is ,,félvall-
rél” vettem, mert el akartam menni. Kézben elkezdtem rimekben irogat-
ni, neten bongészgetni. — Anna cikkét olvasva irtam neki a ,,g6dorbdl”, s
6 kotelet dobott, ram bizva a valasztas lehetdségét.

Igen, elkaptam, az elsd taborba félve, batortalanul, végiil elmentem — s
mint akit kicseréltek, el sem akartam jonni ebbdl a nagyszerd kozos-
ségbdl! Ez a mai napig igy van, annyira hidnyoznak, hogy ez szavakkal
leirhatatlan! A szamtalan k6zos élménynek, baratsagoknak, aradé felté-
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tel nélkiili szeretetnek, oleléseknek, programnak, nevetésnek-kacagas-
nak eredménye, hogy mara betemetddott a gédrom, hullamvastton ulok
ugyan, hol fenn, hol lenn, de lent tilve tudom, hiszem, hogy haladok fel,
és nem adom fel. (2006 6ta 19 mtét — ,rutinvizsgdm” megvan — kaptam
sjogositvanyt” az életre.)

Szeretem a Tisza-parton vagy a Ligetben eltolteni az id6t, a természet-
nek nagy nyugtat6 hatasa van ram.

A mosollyal, a tiikorrel, az evéssel még mindig hadilabon allok — de a
mozgassal annal nagyobb a baratsagom. Itthon egyedil vagyok, a gép
nem vigyorog vissza.

A helyzetem nem altalanosithatd, hisz én egyedul élek, naponta me-
gyek édesanyamhoz, segitek neki, amiben tudok, a t6bbi idémet én osz-
tom be.

* Sziiletéskor nem kapunk karszalagot, amire az évek szama van irva,
igy az elmenetel a Joistenre van bizva. Addig idelenn a F6ldon fo-
lyik az élet, épitettem, 6sszetort, darabokra hullt, s az ut elagazott,
én a folytatast valasztottam. Tapasztalatokban bévelkedem. Ujra
épitek, rakom a téglakat, nehézségekbe itk6z6m, megoldasokat ke-
resek — talalok, semmilyen csatarozasba nem bonyolédok. Gyerme-
keimmel harmonikus, szeretetteljes a kapcsolat, élik a sajat csaladi
életiiket, s boldogsag tolt el, mikor hazalatogatnak. Hatralévd éle-
temnek els6 napjan dontottem, a bels6 béke, nyugalom, Gszinte sze-
retet, a természet varazslatos szépsége szamomra a legfontosabb.

Kiss Ibolya
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ELEK - ISMERKEDES ONMAGAMMAL

Orias kerékrél hatalmas zuhanas,

Orias vizben 8riilt nagy csobbanas.

Haj6 jon, adok most S. O. S. jeleket,
Hallja-e valaki fuldoklé tizenetemet!
Kétségbe esve levegd utan kapkodok.
Nincs mar remény, ebbe belehalok.
Feladom: nincs tovabb, elbucstizom.
Eletem romokban, ezt akartam, ez vagyok.
Kiizdeni miért és kiért kéne nekem?

Sotéten ram zuhan 4jult béna 1ét-elemem.

Felvillan halvanyan bennem hit és remény.

Szeretet, szerelem, boldogsag, és erény.
Oriilok, immaéaron vége félelmeimnek.
Haragnak, csalédasnak és a gytldletnek.
Boldogsag onti el szivem: megtettem!

Mégsem vagyok gyava, mily erds lettem.

Film elszakad... folytatas nincsen...

Ez voltam eddig, de megvaltozott minden.
Jottél Te meg masok, gondolatom valtott.
Ma4s szemiiveget tettem fel, Te is latod?
Latom a kék eget, foldet és az életemet.
Mondtad: atkeretezziik a mondatokat.
Masként is lehet, knnyen menni fog.
Még félek, imaginaciot és meditaciot
Megtanultam és most én igy élek.
Vannak valtozasok, fajdalmak és bajok.
Nem mindig tudom, hogy mit is akarok.
Mit kezdjek, hogyan tegyem jobb4 az én
életemet.
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Naponta sirtam, zokogtam, dacoltam.

Nem értettem semmit, sokat harcoltam.
Onmagammal.

Nincs még vége, nem elég megtanulni.
Tudni kell a médszert j61 alkalmazni.

Ezen dolgozom nap mint nap keményen.
Onmagamba nézve keresem igazi énem.

Ha pedig megtalalom, megijedek gyakran.
Amit ott latok benn, mélyen 6nmagamban.
Kizdelemre sarkall, legyek nagyon erds.
Koénnyebb lesz életem, mondja a kis hdés.
Ahogy kezdek fényeket latni magamban
Sotét gondolatnak bennem nincs hatalma.
Simontonos moédszer betegségem feloldja.
Bizakodom, hiszek magamban és masokban.
Meggondolom hogy feliljek-e 6rias kerékre?
Ugorjak-e bele a szornyd nagy mélységbe.
Nem megoldas mindig csak a halalra varni.

Muszaj minden bajra megoldast talalni!

Lérinci, 2017. szeptember 11.

Bordas Kata
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ALABASTROM PARAVAN

a Gyermek alszik
lehunyt szemhéja
alabastrom paravan,
latszik a tz mellett
a pasztor, aki
tarisznyajaba pakolja
az aldott maradékot
és angyal nyoman jar
a betlehemi éjben

a Gyermek alszik
lehunyt szemhéja
alabastrom paravan,
nem tudja, hogy
fazik-e, mert az
egyik pasztor
felujjongott, mikor

a Gyermekre
subgjat takarta

a Gyermek alszik
napkeleti csillag
kicsiny szembogaran

a harom kiraly mar
tevét malhaz és
tarsolyaba rakja

az aranyat a kiralynak
a tomjént az Istennek
a mirhat a megholtnak

a Gyermek alszik
lehunyt szemhéja
alabastrom paravan
pélyarongya bunda
labainal Jozsef
vandorbotja

és napkelet kincse
szeme barsonyan
édesanyja konnye

2016. december 26.

Dénes Katalin
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GYOGYULASOM TORTENETE
(Jaké Bedta irdasa 2012-2017)

Miért gondoljuk azt, hogy halhatatlanok vagyunk? Rohanunk a gyere-
kekkel az iskolaba, évodaba, kiabalva veliik a késéstdl félve. Kozlekedési
dugéban tlve szitkozédunk, mert mindig a masik a hibas. A munkahe-
lyen sosem teljesitiink jol, mert a fénok tul sok feladattal 1at el, a kollé-
gak csak azért vannak, hogy hatraltassanak. Halhatatlanok vagyunk?
Nem... Pétolhatatlanok vagyunk? Nem... Csak szeretnénk ezt hinni.
Vagy legalabbis azok szeretnénk lenni...

A kezdet, de nem a vég!

Zavarodott vagyok, hogy van-e jogom bantani masokat a betegségem
miatt, vagy inkabb titkoljam el azt? Sokaig nem lehet htizni, de azért
konnyebb ezt a lehetdséget valasztanom. Addig sem kell szembenéz-
nem a tényekkel. A pszicholégusok most biztos feljajdulnak, de nyugi,
mar tudom, hogy csak én vagyok a fontos, és nem mas. De idaig el kell
jutni... és ez nem konnyd ut! Ki van kovezve a sajat rossz gondolata-
immal, az ismeretlentdl valé félelmekkel és nem utolsésorban a beteg-
séggel jard kezelésekkel és mellékhatasaival. Kinek mit mondhatok el,
és mennyi az annyi? Erre nincs valasz, csak azt tudom, hogy én én va-
gyok még mindig, mégis amikor elszantan kézlom a dolgot szeretteim-
mel, mindenki masként néz ram. A legszornytbb ebben a betegségben,
hogy nem érzek semmit... csak egy dudort a mellemben. Ha elolvasom
az orvosok altal irt ambulans lapot, latom, hogy mennyire beteg va-
gyok: ,,EmlG fels6-kiils6 negyedének rosszindulatt daganata” — ennyi
is elég, hogy szédiilés j6jjon ram, de folytatddik a lelki terror: ,,A hénalj
és a felsG végtag nyirokcsomoéinak rosszindulati daganata” — na ezt
add be Beus anyukadnak anélkiil, hogy egy hirtelen jott infarktus ne
vigye el hamarabb nalad! Mit és mennyit mondjak a gyerekeimnek?
Nem elég megbirk6znom a sajat gondolataimmal, még a masokéval is
nekem kell megvivnom a harcot?

Nem tudtam valaszt adni a fejemben kavargo kérdésekre, csak mikor
megkaptam az els6 kemoterapias adagomat. Kijottem a kérhazbol, és az
életem parja unszolasara végre felhivtam az apamat is. Visszagondolva
jeszt6bb lehetett hallani a tényeket, mint ha el6tte k6zoltem volna vele.
».-.Apa, mar megkaptam az elsé kemoét a hatbol. Most jol vagyok, de par
nap mulva rosszabbodik majd az allapotom, akkorra hat az ,eperszorp”.
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(Megjegyzem, igy hivtak a Debreceni Kenézy Koérhazban azt a szert,
amit az emlédaganatosok kapnak a terapia soran sok mas l6tty mellett.
Ez felelbs a teljes szdrzet elvesztéséért is.)

Az onkologusom megdébbenésemre betegorientalt, baratsagos, tamo-
gatd hozzaallasu volt az elsé perctdl kezdve. Nem tudom, hogy massal
milyen, de az én helyzetemben nem is nagyon érdekelt. Szamomra meg-
feleld, meghatarozo jelentGségd orvos-beteg kapcsolat és kommunikacié
alakult ki koztiink és az ott dolgozo névérek, asszisztensek kozott. Es itt
jon képbe, hogy miért is valasztottam lakohelyemt6l sokkal tavolabb es6
intézményt a kezeltetésemre, és miért vallaltam be a heti rendszerességi
utazgatasokat 120 km-re. Hat pont a megérdemelt banasmaéd miatt. A
haziorvosom tudta, hogy vagyok annyira nyakas és onérzetes, hogy a
szamomra nem megfeleld kézegh6l azonnal kihatralok. fgy jutottam el
altala Debrecenbe, ahova ilyen intelmekkel bocsatott: , Te ne egy legyél
az ezerbdl! Te ezerbdl az az egy legyél!” — igy kezdtem neki daganatos
karrieremnek, és igy viszonyulok azdta is minden egyes vizsgalati na-
pomhoz. Egy példa: amikor felvettek az onkoldgiai ambulanciara, sza-
mos vizsgalatra kaptam beutalét. Nem elég, hogy az informacidkba is
majd belefulladtam a betegségemet illetGen, de még milli6 papirt is
nyomtak a kezembe. Rutinos réka lévén, kedves orvosom beszamozta
a beutaléimat, hogy véletleniil se tévesszem el a sorrendet, bar nem sok
reményt flzott ahhoz, hogy én harom 6ra alatt mindent elintézzek. Pe-
dig sikerult. 11.40-kor ott alltam az ajtaja el6tt bebocsatasra varva, hogy
tovabb kiilldhessen egy rémisztének hangzd onko-team elé 13 érara, ahol
az eredményeimet 6sszevetve eldontik a sorsomat. Minden ilyen beavat-
kozas el6tt és utan oOsszetl egy orvosi tandcs, hogy eldontsék, milyen
terapiat kapjon a paciens.

Fura érzéseim voltak minden egyes talalkozas utan az orvosomat ille-
téen. Feltettem egy kérdést, meg még egyet és még egyet, de § csak az
aktualisnak mondhaté probléméakra adta meg a valaszt. Késébb esett le
a tantusz, hogy megprobalta lenyesegetni rélam az éppen nem aktualis
kérdéseket, ezzel védve engem, hogy ne fulladjak bele a jovébe, és to-
rédjek tobbet a maval. A gybégyulasomhoz az is nagyban hozzatett, hogy
orvosaimban teljesen megbiztam.

A haj a fej korondja

Sorstarsaim mar elére kozolték, hogy varhatéan a 13. napon fog el-
kezdeni kihullani a hajam, és tgy is tortént. Tudtam, de erre nem lehet
felkészilni. Nem vagtam le elGre, pedig az onkolégusom is azt ajanlotta,
hogy szoktassam a koérnyezetemet a valtozashoz, vagjam révidre a de-
rékig ér6 hajamat! A kiraly sem veszi le a koronajat, legfeljebb letitik a
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fejérdl... hat az enyémr6l is ,letitotték”. Erds vagyok? Lehet, de okos is:
Tudom a vélaszt a kovetkezd kérdésre: Melyiket viselnéd el nehezebben?
Ha levagjak a melled vagy ha elhagyod a hajad? En a hajam mellett
szavazok. A mellem elvesztése nem sokkolt annyira... viszont rajéttem,
hogy hit vagyok. Onismeret 1 pont!

A fiaim édesek, segitenek, puszilgatjak a fejem, hogy minél gyorsabban
néjon a hajam. Roli két és fél éves, Balint 6t. Bar van éjszakai rémalom
Rolikanal, azért még tartjak magukat. Minden koriilmények kozott én
vagyok a fontos!

Valasztottam egy parédkat, de soha nem viseltem. Maig ott gubbaszt a
szekrényem aljan hirdetve, hogy a gazd4ja csakis a szines, vidam kendg-
it volt hajlandé viselni. Azéta azok a kenddk masik két sorstarsamat is
vidamitottak. Remélem, végs6 nyugalomban pihenhetnek végre azok is
a szekrényem aljan.

Zoli, a férjem viseli a legnehezebben a helyzetet.

Szerelem

Egy évvel ezelGtt volt az eskivém. Tizenhat év utan kérte meg a kezem
gyermekeim apja. Harom és fél évvel a szornyd diagnoézis utan. Az Gj
hajam lobogott a nyari szélben, és igazi, valds értelmet kapott a szokasos
mondat: ,,...egészségben, betegségben...”

Mar nem is akarok gondolni a sok sirasra, fijjdalomra, amiben nem
tudott nekem segiteni a férjem... de tudott... azzal, hogy szeret és kitart
mellettem. Vigyazott a fiainkra helyettem is, mikor én nem tudtam. Hd-
ségesen, megértden viselkedett. Elfogadva minden dithrohamot, minden
fajdalmas beavatkozast kovetd kint.

2015-ben kertlt sor a plasztikai beavatkozasokra. Zoli nem akarta, azt
mondta, hogy 6 igy elfogad engem, nem szeretné, ha kitenném magam
Gjabb mttéteknek. De én akartam! Most viszont van két szép dombocs-
kam, amit imadok, amit § is imad!

Anya

Klimaxolok. Es mar tékéletesen meg tudom érteni, hogy anyukam
mit élt at az 6 menopauzaja soran, amikor jottek a h6hullamok. Akko-
riban csak legyintettem ra, utélag bocsanatot kértem téle a flegmasa-
gomeért.

Ma mar minden alkalommal igy bucsuzunk: ,szeretlek”, mert megta-
nultam, hogy az élet térékeny.
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Betegség oka — utravalod

A rak egy hatalmas nagy STOP-tabla. A néi csoport és a Simonton-
tréning, melyekbe jartam hénapokon at sok hasonszori sorstarssal, sok
dologra ravilagitott. Példaul, hogy nagyon nagy szazalékban lelki ere-
detd a betegségiink. A sok ki nem mondés, gorcsosség, meg nem élés a
gyokere. ,Mellre szivtam” — milyen kiilonleges a magyar nyelv és milyen
talalé! A lelki problémaim még nem oldédtak meg teljesen. ,,Dolgozom
rajta”.

Most 6t év tavlatabdol inkabb egy izgalmas feladatra tekintek visz-
sza, melyet megoldottam. De egy valamit nagyon megtanultam és gya-
korlom: csak olyanokkal veszem koril magam, akik épitenek engem.
Csak azt teszem, ami boldogga tesz. Nem hagyom, hogy az anyagias vila-
gunk, a rosszkedvl emberek rosszindulati megjegyzései barmilyen mo-
don befolyasoljak az életemet. Atalakult az értékrendem, tudom, hogy a
mérlegnek mikor merre kell billennie!

Hiszem, hogy a jékedv egy csodas gydgyszer. Hatalmas erdt ad, hogy itt
vagyunk, mosolygunk, és egészségesek vagyunk!
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MAGDI

Javaban benne voltam a hétkéznapok forgatagaban. Nem is sejtettem,
hogy kozeledik az a pillanat, ami gyokeresen meg fogja valtoztatni az
életem. Mindez egy lakossagi behivéval kezdddott, ami mammografiara
hivott. Nem vettem komolyan, mert a rendszeres ndgybgyaszati vizsga-
latokra és szlrésekre mindig elmegyek, ez a minimum, amit meg kell,
hogy tegyek sajat egészségem érdekében. A nbégydgyasz alaposan meg-
vizsgalta a melleimet is, igy nyugodt voltam. A munkahelyemen az egyik
kolléganém (aki eléggé befelé forduld volt) hivott, hogy ne menjen mar
egyediil, menjek vele. J6, rendben, igy nalam is elvégezték a vizsgalatot.
Teltek, multak a napok, mar el is felejtettem, amikor jott egy értesités,
hogy menjek be mellultrahangra. Semmi hatdsa nem volt ram ennek
sem, de anyukam meglatta, igy mar komolyan kellett vennem.

Megesinaltak és kozolték, hogy délben menjek vissza mintavételre. Ez
1s megtortént, elkértem a mintat és levittem a citolégiara, egy barat-
némnek adtam, aki soron kiviil megcsinalta. Otthon javaban végeztem
a teenddimet, amikor hivott a baratném, total kiakadva, rémiilten ko-
zblte velem, hogy rosszindulati daganat van a mellemben. Na ne 6riilj
mar meg, mondom neki, az teljesen kizart! Kénytelen voltam elhinni,
ilyesmivel senki nem viccelddik. Dertlt égbdl villamesapas! Mintha egy
utével jol fejbe koélintottak volna. Ez eldl nem futhatok el, ez mar meg-
van, hozza kell szokni a gondolathoz, és el kell hogy fogadjam! Végtelen
urességet éreztem! A férjemmel kozoltem a tényt, aki ugy reagalt ra,
hogy ,,na b...d meg”! Hat ennyi. Az éjszakam olyan volt, amilyen ilyen-
kor varhaté! Nem kotott le a tévé és semmi, a gondolataim mindig oda
Iyukadtak ki. Ett6l a naptél kezdve egyetlen dolog volt, ami elterelte a
figyelmem, és az a sudoku volt. Ebbe menekiiltem.

Maéasnap a munkahelyemen mar mindenki tudta, hogy mi a helyzet.
Lattam a szanakozoé pillantasokat, és volt, aki egy az egyben feltette a
kérdést. Mondtam nekik, ne temessetek még, nem lesz semmi baj! Az
egyik kollégand kiment a gydgyszertarba, és hozott nekem Culevitet,
hogy maris kezdjem el szedni. Beindultak ezerrel, hogy hol mtitessem
meg magam, és egy szuper dokit kerestek nekem, aki tényleg az. Nem
titkoltam, nem tagadtam, minek. Majd kiveszik belGlem, és kész vége!
Osszeiilt a team, ahol van egy sebész, egy onkolégus és egy radiolégus.
Nehéz volt megmondani, hogy Pesten fognak mdteni. Elvégre ugy vehet-
ték, hogy nem bizom abban a kérhazban, ahol dolgozom. Ilyen esetben
viszont 4gy éreztem, mindent félre kell tenni és az ember sajat érde-
két kell nézni. November 27-én deriilt ki a dolog. December 5-én voltam
Pesten a dokindl és januar 5-re tlizte ki a mtitétet. Amikor a beosztast
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készitették, ugy gondoltak, hogy kiméletre szorulok. Mondtam, hogy na-
gyon kérem, csak osszanak be nyugodtan ugy, mint eddig, mert én nem
vagyok beteg. Ugyanugy akarok jarni kiszallasra, ugyanugy tgyelek.
A szilveszteri Ugyelet mindig nehezen kelt el, hat gyorsan elvallaltam!
A kollégak szeretete, egyiittérzése végig elkisért. Amikor elbucstztak
szilveszterkor, én nyugtatgattam 6ket, mert a nyakamba borulva sirtak.
Januar elsején reggel mentem haza. Negyedikén vitt f61 a fiam a Szent
Istvan Korhazba. A kocsiban végig az iton egy szét sem tudtunk szdélni
egymashoz.

Otodikén velem kezdték a miitéteket. A szobatarsakkal Gsszebaratkoz-
tunk egy pillanat alatt. Okérkédtem nekik, még a miitGssel is j6t nevet-
tem, mint aki pityokas egy kicsit. Egy hangyanyit nem féltem, annyira
biztonsagban éreztem magam. Amikor kihoztak a mdtébdl, vacogtam.
Az els6 kérésem az volt, hogy nekem most azonnal musz4j az anyukam-
nak telefonalni, hogy tal vagyok rajta. A szobatarsak hordtak ram a ta-
karékat és fél fiillel hallottam, amit beszéltek. Ot napig voltam benn. A
flam vitt haza. Otthon aztan 6zonlottek a baratok, oriltem nekik, ara-
nyosak voltak. Két hét mulva vissza kellett menni, addigra elkészilt a
szovettani vizsgalat és Gsszellt a team. Marcius elején kellett mennem
sugarterapiara az Uzsoki Utcai Kérhazba.

Van még hozzafliznivalom, egy par dolog. Mindjart bemutatkozas-
képpen a fénévér ugy szturt meg, hogy legszivesebben raférmedtem vol-
na, de nem akartam etikatlan lenni. Errdl csak annyit, hogyha én igy
szurnék, visszaadnam a diplomam. Katasztréfa. Ha az ember egészség-
tgyi dolgozo és kiszolgaltatotta valik, ledobben, hogy milyen az ellatas.
Huszonnyolc sugarat kaptam. Mindjart a legelején kiosztottam az ad-
junktusnét. No nem magam miatt, hanem azért, hogy kapjon mar a fejé-
hez, mert § van a betegekért és nem forditva.

Az Uzsoki korhaz els6 latasra elég megdobbents. A rakos betegek
tomege sorakozik fol, némelyik beteg elég ijesztd szegény! Az orvos el-
mondta a lehetdségeket, vagy befekszem, vagy bejarok sugarkezelésre!
Egy kevés gondolkodas utan ugy dontottem, inkabb befekszem. Azzal a
feltétellel, hogyha érzelmileg nem birnam, bejaré még lehetek. Egy nap
3 perces adagot adnak, amit az elére megtervezett helyre iranyitanak.
Utana szabad vagyok, azt csinalok, amit akarok, a korhaz keretein be-
lal. Az is amellett sz6lt, hogy befekiidjek, hogy nem kell latnom min-
den nap, amint a kedves parom hazatamolyog a kocsmabdl! Amellett
igyekeztem hasznossa tenni magam. A betegeket kisérgettem kiilonféle
vizsgalatokra, lassan mar olyan voltam, mintha a személyzethez tartoz-
nék. Voltak gégemtitott betegek, akik igencsak idegesek voltak, amikor
nem értették meg Gket. Megtanultam velik tarsalogni, mert mindenki
elhuzédott téluk. Ha telefonon hivtak Gket, én voltam a tolmacs. Reg-
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gel megkaptam a sugaradagom, aztan hol ezzel, hol azzal tarsalogtam.
Osszefutottam egy holggyel, akinek az arcat miitotték, szerencsétlentl
mindenki elhtzddott. Tébb mint fél éran keresztiil délt beldle a szd, és a
végén sirva koszonte meg, hogy meghallgattam. Meghat6 volt, és elké-
pedtem, hogy milyen halas ezért. Délutanonként aztan fogtam magam,
folvettem a rendelést a betegektdl, és kimentem a varosba bevasarolni.
Olyan is volt, aki nem tudta kifizetni, mert nem volt mibél, de nem sza-
mit. Azért is j6 volt mindezeket csinalnom, mert nem akartam fekiidni,
nehogy legyengiiljek, igy legalabb hasznossa tettem magam, és ez j6 volt.
Péntekenként haza lehetett menni, persze feketén, de hétfon reggel 8-ra
mar el kellett foglalni az agyat. Ez 6 hétig tartott. Mikor hazajéttem, a
fiammal épp bevasarolni voltunk, amikor csérég a mobil. Az Uzsoki kér-
haz volt, és k6zolték velem, hogy Gjra vissza kell mennem, mert folytatni
kell a kezelést. Egy vilag omlott 6ssze bennem, azt hittem, mar kész,
ezen is tulvagyok.

Visszamentem. Kidertilt, hogy még 7 telekobald sugarat kell kapnom.
Valamilyen fémbdl olyan lenyomatot készitettek, kifejezetten nekem,
ami a tumoragyat szabadon hagyja, igy célzottan csak azt a részt éri a
sugar. Ahogy mult az 1dg, elkezdtek célozgatni arra is, hogy kemotera-
piat is adnak. Mondtam, hogy arra nekem nincs sziikségem, elég volt ez
a fortelmes sugar, ami ugy Osszeégette a maradék mellem, hogy a ruhat
el kellett tartanom téle. Piros volt, duzzadt és forrd! Vizitkor visszatér-
tek a célozgatasokra a kemédval kapesolatban. Nem kérek bel6le, nem
akarom! Hét végére megint hazaengedtek. Szérnyd volt, minden porci-
kam tiltakozott a kemo ellen. Gondoltam, elmegyek a templomba gyén-
ni, hatha a pap segit. Mar kapaszkodtam volna mindenbe, csak valaki
segitsen! A pap eléggé elutasit6 volt velem, miutan koézéltem vele, hogy
lassan huszonakarhany éve nem gyéntam, nem vagyok templomba jaré
ember. Igy aztdn meg sem emlitettem neki a gondomat, leforrazva jot-
tem haza. Hétfén hajnalban irany Gjra az Uzsoki. Sirva mentem be, mar
reszkettem a kemotol!

Még mindig bizakodtam, hatha megiszom, de nem sikerilt. Ahogy
folyt belém az a piros szind 1€, tgy folyt a konnyem a fillembe. A m{tGs-
fiak odajottek hozzam, bohéckodtak, hogy jobb kedvre deritsenek, de hi-
aba! Délutan hazaengedtek, hogy 3 hét mulva menjek vissza a masodik
adagért. Hurra, van 3 hetem. A tizedik napon észrevettem, hogy tdl sok
haj van a féstimben! Belemarkoltam a hajamba és a kezemben maradt.
Fortelmes, iszonyatos érzés. Tudtam, hogy el fog menni a hajam, de csak
akkor szembestiltem a valésaggal. Fokozatosan igyekeztem hozzaszokni
a gondolathoz, de hidba, a valésag sokkal szérnyGbb.

Amikor otthon végeztem a dolgom, észrevettem, hogy veszettil faj a
karom, amelyikbe a kemét kaptam. Bementem az onkolégiara, ahol ko-
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z0lték velem, hogy thrombophlebitiszem van, azaz bethrombotizalt a vé-
nam. No basszus, ez nem hianyzott!

Piinkésd utani els6 munkanap irany a kézponti gydgyszertar, pardka-
tugyben. Sikeriilt egyet kivalasztanom, ami dégos volt. [tthon megkértem
a fiam, hogy 0-as géppel essen neki a maradék hajamnak. Képtelen volt
ra, nem tudta megtenni. Ott volt a baratndje, 6t sikeriilt rabeszélnem.
Ott villogtam kopaszon, és mivel megoldottam a problémat, jo kedvem
kerekedett! Megkértem a fiam, hogy ezt a helyzetet 6rokitse meg. 0 is
kopasz, én 1s, hat legyen a két kopaszrdl kozos foto.

A munkahelyemre bementem és megmutattam magam. A kopasz fe-
jem is, ami nem volt egy fergeteges latvany, de jokat réhogtem rajta.
Kiilonésen, mikor lattam a megdobbenést az arcukon. Kézben a mellem
piszokul fajt! Telefondltam a sebésznek, és 6 mindenképp latni akarta.
Irany a Szent Istvan Kérhaz, hat igen, a sugar megtette a hatasat, ez be
van gyulladva. Latta a pardkat a fejemen, és kozolte, folosleges volt a
kemo! Hat kosz, én is tigy gondoltam. Nagyon megdicsért, mert a karo-
mat jol fol tudtam emelni. Ugyanis sokat tornaztam, nem engedhettem
meg magamnak, hogy ne tudjam hasznalni a bal karom.

A jobb karom meg liiktetett, fajt, de nagyon. Letelt a 3 hét, vissza az
Uzsokiba. Ott az adjunktusnd jdl lecseszett, amiért nem mentem fol a
karommal elébb. Elkildott az érsebészetre, 2 muitésfia kisért, akik mar
haverok voltak. Ott kidertlt, hogy annak a vénanak annyi, tele van
thrombussal. A javallatban leirta a doki, hogy a kovetkezd adagot ugy
kaphatom meg, ha heparinnal atmossak a vénat. En viszont tudtam,
hogy a heparin, ha bekeriil a véraramba, halalt is okozhat! Osszeiiltek,
torték a fejuket, mi legyen. Engem a kutya sem kérdezett meg, pedig
rolam volt sz6. Aztan nagy sokara széltak, hogy hazamehetek. Heuré-
ka, vége van! A gyerekeim elindultak értem, 6sszepakoltam a holmim.
Egyszer csak berohan a f6orvos a korterembe, kérdezi, hogy elindultak
mar értem? Hat persze, jonnek értem a gyerekeim. Széljak nekik, hogy
forduljanak vissza, mert maradnom kell. Nézek ra débbenten, mi van?
Hat ez nem lehet igaz! Varjak nyugodtan, majd a nagyvizitnél a tanar
ur eldonti a sorsom. Teljes letargiaba sullyedve tltem az dgyam szé-
lén. Nem talalok szavakat. Velem mindent megtehetnek? Megérkeztek
a gyerekeim, nagy boldogan, hogy végre hazavihetnek. Jon a nagyvizit
végre valahara, bevonul a slepp. Mikor az 4gyamhoz érnek, a f6orvos be-
szdmol rélam a tanar trnak. En levegtt is elfelejtek venni, ugy figyelek.
Es a tanar Gr energikusan csovalja a fejét, és kimondja, tobbet nem kap-
hat, menjen haza. Heuréka, ez tényleg igaz? Bejonnek a gyerekeim, var-
jak, hogy végre megtudhatjak, hogyan tovabb! Azt a boldogsagot, ugral-
nak a magasba, és mar viszik is a csomagom. Fiilig ér a szajuk, oriilnek
nagyon.
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A rak sok mindenre megtanitott, akarmennyire is hihetetlen. Legf6-
képpen arra, hogy a rangsorba el6rébb kertiljek. Most mar magamnak is
fontos vagyok. Megtanitott arra is, hogy amin nem tudunk valtoztatni,
azon folosleges idegeskedni. Megtanitott arra, hogy szép az élet, és a
legaprobb dolgoknak is 6rilni kell és 6riilni lehet. Bebizonyosodott az is,
hogy minden a fejben dél el. A szervezetem elfogadta azt, amit az agyam
uzent neki, vagyis hogy nekem nem kell a kemoterapia. Furcsan hang-
zik, tudom, de sok mindent koszonhetek maganak a raknak.

166



GYOGYULASOK, MEGUJULASOK — SZEMELYES TORTENETEK

AZ ISTEN IGENT MOND

lattalak

a plazaban készaltal
nivés parfumok
kozott

valaki beléd tutkozott
nem ismernéd fel,

akarhol is latnad

futottal

az autobusz az
orrod el6tt ment el
te ott dithongtél
kezedben
reklamcvekkerekkel

gyorsan taxit hivtal

mégis

ma fel6ltoztetem

a szivem

az istall halovany fényébe
és megsziiletek neked
jaszolboles6mbe ne rakj

mast, csak zizzend szalmat

2016. december 17.

Dénes Katalin
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BETEGSEGEM ES GYOGYULASOM TORTENETE

Betegségem 2014. nyar elején produkalt testi tiinetet, lelki okai sze-
rintem sokkal korabban kezdddtek, de pontos okat még nem sikeriilt
teljes egészében kinyomozni. Egyik este erds, szuré hasfajast éreztem,
amil masnapra sem mult el, haziorvosom vakbélgyanuval kiildott be a
stirgGsségire, az ultrahangos vizsgalat viszont ettdl sokkal sidlyosabb ké-
pet mutatott, a majamban egy 6 x 7 cm-es daganatot. Elindult a tovab-
bi vizsgalat a pontos diagndzis megallapitasara: CT, MR, majbiopszia-
mintavétel. Szorongva, egyedul, érakat varakoztam a Semmelweis Kor-
haz belgydgyaszatan az eredményre, végil az osztalyvezetd fGorvoshoz
kiuldtek, aki kozolte, hogy tulajdonképpen nem is § az én kezelSorvosom,
miért zaklatom, egyébként pedig rakos vagyok. Labam beleremegett,
torkomban dobolt a szivem, gyomrom gércsbe randult, orditani tudtam
volna a lelki fajdalomtdl. Utdna még sokdig varakoztam, hogy megkap-
jam a papirt, melyre rairta tisztelt fGorvos Ur egy sebész nevét, akit ke-
ressek meg a Szentpéteri kapui korhazban. A sebész kedvesen fogadott,
és megnyugtatott, minden rendben lesz, j6 helyen van a daganat, kony-
nyen eltavolithato.

Elindult bennem az életészton, eldontottem, hogy akarhogyan is, de
meggyogyulok. Mindent latba vetettem. Az évekkel ezel6tt elvégzett agy-
kontroll-tanfolyamnak készonhetéen a képzeletem gyogyito erejét hasz-
naltam, reggel és este elképzeltem, ahogyan az egészséges sejtek korbe-
veszik a daganatos sejteket, és egyre kisebb lesz a daganat. Etkezésemet
1s teljesen megreformaltam, tobb zoldséget, gytimolesot, frissen préselt
gyimoles- és zoldségleveket fogyasztottam, szamtztem a cukrot, a fe-
hérlisztet, tejet. Azt gondoltam, ennyi elég. A mitétre augusztus koze-
pén keriilt sor, utana kisebb komplikacidk 1éptek fel, de két honap alatt
feléptltem. A korhazban egyik betegtarsamtol kaptam egy szoérdlapot a
Simonton-tréningrél. Nagyon halas voltam érte, és fel is hivtam Fodorné
Vincze Annat, mikor indul tanfolyam, § kedvesen azt mondta, megfeleld
létszam esetén jelentkezik, de addig is e-mailen kiild anyagot, ami segit-
ségemre lehet, tobbek kozott javasolta, olvassam el a Simonton-konyvet.

A mitét utan semmilyen utokezelést nem kaptam, és a novemberi CT-
vizsgalat mar Gjabb gécot mutatott a majban, a sebész azt mondta, ez
még olyan Kkicsi, hogy nem kell vele foglalkozni, az onkologus sem latta
sziikségét tovabbi kezelésnek, csak szoros kontrollt javasolt.

2015 februarjaban elindult a varva vart Simonton-tréning. Izgatottan
és szorongva érkeztem az elsG alkalomra, sokan voltunk, megszolalni,
megnyilni nagyon nehéz volt, de ahogy haladtunk eldre, egyre konnyeb-
bé valt, és rengeteget tanultam, de errdl majd kés6bb irok.
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2015 aprilisaban a szokédsos éves mammografiai vizsgalaton a jobb
mellemben kétgdct tumort mutattak ki, melynek végleges eredményét a
kilonbo6zé vizsgalatok (biopszia, MR, core biopszia) utan juliusban kap-
tam meg. Az 1d§ telt, és nem tortént semmi, csak a vizsgalatok, augusz-
tusban a hasi CT kimutatta, hogy a majban 1évé elvaltozas is névekedett.
Elkuldtek PET CT-re, ez persze Ujabb varakozas, végil novemberben
kerult sor az emlémitétre, ahol sikerilt mindkét gbcot és az Grszem-
nyirokcsomoét eltavolitani, melynek a szévettana jo volt, ezért csak
sugarkezelést kaptam a mellemre. 2016 januarjaban a majban 1évé géc-
bél vettek mintat, ami attétet igazolt. A sugarkezelésen és a hormongatld
gybgyszeres kezelésen kiviill mast nem kaptam. Kontrollvizsgalatok
voltak, és 2016. 6szén mar a csigolyamon is attétet mutattak ki. Ekkor
gybgyszert valtottak, és sugaraztak.

2017. tavaszara a PET CT tovabbi romlast allapitott meg, igy aprilis-
ban kemoterapias kezelést inditottak, melybél 5 kezelésen szerencsésen
taljutottam, és még egy hatra van. Ettdl féltem a legjobban, hogyan fog
reagalni a testem, milyen mellékhatasoktdl fogok szenvedni. Ezeket az
ellenérzéseket viszont félretettem, és csak arra koncentraltam, hogy ez
az én érdekemben torténik, és a gydgyuldsomat szolgalja. A kezelések
alatt mindig meditalok, a kemoterapias folyadékot nem méregnek, ha-
nem gyogyito folyadéknak tekintem, elképzelem, hogy csak ott hat, ahol
kell, csak azzal foglalkozik, amivel dolga van. Az egészséges sejteket
pedig védbburok veszi koril, ezért 6k nem sériilnek. Ezt a meditaciét
naponta legalabb egyszer gyakorlom. Ez segit a mellékhatasok csokken-
tésében is.

Az els6 kezelés utan két héttel elkezdett hullani a hajam, ezért aztan
barataimmal, Icussal, Melindaval és a draga lanyommal egy csajos nap
keretében elmentiink pardkat valasztani. Nagyon mulatsagos volt, ami-
kor nem ismertek meg, aztan sikeriilt a megfelel6t megtalalni. Utana
ko6zos ebéd és kavézas, sok nevetés, beszélgetés. Este vivodas a hajvagas-
rél, de tudtam, nem kertilhetem el, annyira hullott, aztan 6sszeszedtem
a batorsagomat, és a ldanyommal elmentiink a fodraszhoz, 6 er6t adott
nekem. Furcsa érzés volt kopaszon latni magamat, a kisbabakori fotok
jutottak eszembe, pont Ugy néztem ki, mint akkor. S hogy milyen bara-
tokra talaltam a csoportban? Fogadott tesom, Icus szolidaritasb6l mas-
nap tlsire vagatta a hajat, meghatott, amikor meglattam.

A kezelések utani masfél hét nagyon nehéz, a vérképem leromlik,
gyenge vagyok, nem tudok csak keveset enni, inni, de ilyenkor legalabb
tudok magammal foglalkozni. Azt csindlom ami jélesik, magamra figye-
lek. Aztan, amikor mar erdsnek érzem magam, visszatérek a munkahe-
lyemre, szeretem, amit csinalok, és a kollégaimnak is sziikségiik van a
munkamra, fontosnak érzem magam.
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A betegségemet talan soha nem tekintettem megoldhatatlan feladat-
nak, mindig harcoltam ellene, Ggy gondoltam, lehet, hogy nekem tovabb
tart a gyogyulas, de meggydgyulok. Mindig erGsnek akartam latszani,
kivulrdl az is voltam, de kézben nem vettem tudomast arrdl, hogy az
erdm egyre fogy, és talan meg is halhatok. Igazabdl a legutébbi vizsgalati
eredmény utan fogadtam el, hogy beteg vagyok. Igen, és most hogyan
tovabb?

Amikor 6nmagammal kell szembenéznem, a bels§ 6szténés énemmel,
az nagyon kemény. Sokaig nem tettem meg, féltem szembenézni sajat
magammal. Féltem a valasztol, talan el akar menni, talan feladtam, és
ha igen, miért? Talan azért, mert oly sokaig nem érdekelt a véleménye, §
mit szeretne, mit6l lenne boldog. Ha kapcsolatban vagyok sajat magam-
mal, ha azt teszem, ami boldogga tesz, 6rommel tolt el, akkor gydgyulok.
Vajon ezért romlott folyamatosan az allapotom? Na, ha még mindig nem
tanultad meg, akkor ezt kapod, ha még most sem, akkor tessék, még su-
lyosabb. Bizom benne, hogy még id6ben felismertem, és a magam részét
hozza tudom tenni a teljes gyégyulasomhoz. Hidba tiltakozik, harcol és
kiizd a tudatos énem az életben maradasért, ha a belsd 6sztonos énemért
nem teszek semmit, ha nem veszem figyelembe, hogy mi teszi boldogga.
Azt gondolom tehat, azért sulyosbodott az allapotom, hogy radébbenjek
végre, hogy még mindig nem j6 iranyba haladok, hogy valtoznom kell, ha
itt akarok maradni. A dontés az én kezemben van és legyek végre 6nma-
gam, legyek én az iranyitd, és ne masoktol varjam a megoldast. Ahhoz,
hogy ezt felismerjem sziikség volt kiilsG segitségre.

Hogyan éltem meg ezeket lelkileg? Ebben voltak segitségemre a
Simonton-tréningen tanultak, a taborokban szerzett tapasztalatok.
Megtanultam, hogyan tudok a bels6 vilagommal kapcsolatba keriilni,
hogyan tud nekem segiteni, és azt, hogy ez mennyire fontos, hogy 6n-
magammal joban legyek. Szerintem ez a legfontosabb, hiszen ha nem
szeretem magamat, akkor lemondtam az életemrdl. A csoportban igaz
baratokra talaltam, akik tudjak mit jelent ez a betegség. Csodalatos ér-
zés az a tudat, hogy nem vagyok egyediil, akkor is ha nehéz, és min-
den ugy tlnik ellenem fordult. Ezeken a holtpontokon atsegit egy-egy
telefon, egy batorité tizenet, csak annyi: szeretlek. Lelkiinkbdl apré vé-
kony szalak indulnak egymas felé, finom széttest fonva egymas koré,
és ebben a védéhaléban biztonsagban érzem magamat és erdt ad a gyo-
gyuldashoz. A masik nagyon fontos dolog, amit megtanitott, hogy legye-
nek céljaim, legyenek oromforrasaim, és most mar vannak. A csoport
kreativ foglalkozdsainak koszonhet6en, megizleltem, milyen fantaszti-
kus dolog alkotni, megalmodni és elkésziteni barmit (ajtodisz, gyongyfi-
zés, horgolas), amivel széppé tehetem a kornyezetemet. Alkotas kozben
mindenr6l megfeledkezek, és a végeredmény megelégedéssel és biisz-
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keséggel tolt el. A masik csodas dolog az életemben a tanc, kitancolni
magambol a fesziiltséget, felszabadit, harméniat teremt, onbizalmat
ad és segit a ndiesség megélésében. Ezzel mindenképp vannak tovabbi
terveim, a miskolci csoportban egyititt tancolni azokkal, akik hasonléan
éreznek a tanc irant. Dédelgetett vagyam tovabba egy olyan kis haz,
ahol kertészkedhetek kedvemre. T6bb problémat is megoldana, ha két
kisebb hazra cserélnénk a meglévét, ezért most buijom a hirdetéseket és
keresem a megfelel§ megoldast.

A betegség eldtt nem voltak céljaim, 6romforrasaim, nem is szeretném
a régi énemet visszakapni, a mostani sokkal jobban tetszik, sokat fejléd-
tem, és még vannak feladataim, és ez j6. Eltem a mindennapjaimat, tet-
tem a dolgomat, a napi rutinfeladatokat, de igazabdl azt tettem, amivel
masoknak 6réomet okozhatok, nem foglalkoztam azzal, hogy nekem mi
a j6, szolgaltam mindenkit itthon és a munkahelyemen is. Kézben azt
éreztem, hogy mindig csak adok, és mégsem vagyok jo.

Hogyan éli meg a csaladom, ami velem torténik? Mindenki masképp.
Sokaig azt hittem, jobb, ha nem mondom el a teljes igazsagot, 6ket véd-
tem és én voltam a legnagyobb bajban. Leginkabb a lanyomat féltettem
a lelki megrazkodtatastol. Végil rajottem, hogy egyrészt joga van tudni,
masrészt pedig igy egymast tudjuk tamogatni. Rengeteg tamogatast ka-
pok tdle a tavolbdl, és amikor csak teheti, hazajon, olyan j6 magamhoz
6lelni, biiszke vagyok ra, hogy ilyen nagyszerd lanyom van. Férjem, aki
mindig velem van, 6lelésében tobb van, mint ezernyi egyutt téltott ora-
ban, halas vagyok és boldog, hogy megoszthatom vele az életemet és ta-
mogat mindenben. Anyam félt6 aggddasa, talan nem is érti, mi torténik
velem, hogyan kezelje ezt a helyzetet. T6le az is j6 lenne, ha egyszer(ien
csak hagyja élni az életemet. Batyam és csaladja, akik talan szintén nem
akarnak tudomast szerezni arrél, hogy min is megyek most keresztiil,
hénapokig nem érdeklddtek felglem. Elfogadtam a dontését és azt, hogy
ha igy kell lennie, ha nem lesz része az életemnek, akkor nem lesz, el-
engedtem és ez felszabaditott. o) 1s, én 1s éljik a sajat életiinket, aztan
nemrég varatlanul felhivott mi van velem, és hogy birom a kezelést. Eny-
nyi elég is volt, tudom, hogy szeret, én is szeretem, de valészintiileg tehe-
tetlennek érzi magat, felmentettem 6t és magamat is, jobb ez igy.

Vannak még megoldandé feladataim ahhoz, hogy egészséges legyek. A
gyerekkorban megtanult szerepekbdl sem konnyt kibujni. Anyam sze-
rint én azért sziilettem meg, hogy a batyamnak legyen testvére. Lany-
ként aztan olyan szerepet kaptam, hogy nekem kell gondoskodnom a
szuleimrdl, amit meg is tettem. Edesapém tidérakban halt meg 2001-
ben, akkor anyamat magamhoz vettem és azota Gjra egyitt élink. Gye-
rekkoromban, ha nem azt tettem, vagy mondtam, amit a sziilleim elvar-
tak télem, akkor rossz voltam, akkor nem szerettek, ezzel biintettek.
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S ha nem az elvarasaik szerint tettem, akkor blintudatom volt, ezért
allandéan meg akartam felelni. Midta Gjra egyitt élek az anyammal
(16 éve) ezt élem Ujra és Ujra, nap, mint nap. Az egytittélésb6l adodo
konfliktusokat el akartam keriilni, ha mégis hangot adtam az elvara-
saimnak, akkor azért blintudatot éreztem, ezért folyton csak nyeltem
és belul marcangolt a tehetetlenség. Ezt tanultam meg, ha védem az
érdekeimet, azzal masokat megsértek, és ezeket a konfrontalédasokat
akartam elkeriilni, és nem adtam ki magambdl a fesziltséget, nem véd-
tem meg a Bels6é Gyermeket. Mara kiilsG segitséggel ezt is sikerult felis-
mernem, hogy igenis jogom van kiallni az érdekeimért, jogom van kiallni
magamért. Azért konfrontalédok, mert védem az érdekeimet, jogosan al-
lok ki magamért, és ha a masik ezért megsértédik az az § valasztasa, azt
is valaszthatna, hogy tiszteletben tartja a jelzésemet és valtoztat a vi-
selkedésén. Ha a hibaztatast valasztja azzal nekem nincs dolgom, ezért
nem én vagyok a felelGs. Elméletben mar tudom, ezt a gyakorlatban is
tudnom kell alkalmazni, de j6 Gton haladok.

Noha a teljes gyogyulasrél még nincsenek papirjaim, a kemoterapia
utan kontrollvizsgalatok varhatok, melynek eredményével szembe kell
néznem, de hiszem, hogy mindenre van megoldas és soha nem adom fel.
Hiszem, ha a lélek gyogyul, akkor a testem is.

Anna
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EGYUTT A RAK ELLENI HARCBAN...

Esetleirds:

2015. szeptember végén rosszindulati — rendkivil agressziv tipusu —
mellrakot diagnosztizaltak. Mdtét: 2015. december 15., ezt kévetden su-
garkezelés, majd hormonterapia gydgyszeresen. Allapot: ,Tumormentes
onkolégiai status.”

Térténetem:

1947-ben sziilettem, alapvetden egészségtudatosan éltem, csaladom-
ban nem volt rakbeteg (édesapam 90, édesanyam 93 évesen hagyta itt a
foldi 1étet), tehat genetikailag nem vagyok érintett. Eppen ezért rendki-
vil varatlanul ért, mélyen megrazott, amikor szemben talaltam magam
a mellrakkal.

Erettségi talalkozéra késziilédve, hajmosas elétt teljes testradirt (oli-
vaolajos természetes sdéval, ami nagyon j6 a szaraz bérre) végeztem, ami-
kor megtapintottam az alig észrevehetd csomdét a bal mellemben. Rogton
éreztem, hogy ez nem j6 jel! Miel6bb jelentkeznem kell a kivizsgalasokra.

Haziorvosom és a négyogyaszom megerdsitette a gyanim, s kiildtek
tovabb az emlécentrumba, ahol mammografia, ultrahangvizsgalattal és
biopszias mintavétel utan megallapitottak, s kozolték velem a diagno-
zist. Szarazon, ridegen, mint egy itéletet. Kérdésemre, hogy mire szamit-
hatok, mi a teenddm, azt a valaszt kaptam, hogy ez egy rendkiviil agresz-
sziv tipusu daganat, ezért keressem miel6bb az onkolégust és a sebészt!

Mit éreztem? Hogyan éltem at?

Nem konnyt visszaidézni és leirni sem.

Megfordult velem a vilag. Mélyen elkeseredtem, a sirds fojtogatott,
nem lattam a kiutat, nem tudtam mennyi id6m van még, mit tegyek,
hogyan mondjam meg a csaladomnak, megmondjam-e, vagy magam bir-
kézzak meg ezzel a teherrel?

Szoval kérdések, félelmek tomkelege futkarozott agyamban, temettem
magam.

J6 volna ilyenkor kéznél egy pszicholégus! Sajnos az egészségligyi ella-
térendszerben még most sincs beépitve a sziikséges szint lelki segitség-
nyujtas. Az orvosok és a szakdolgozok rendkivil terheltek, nagyon sok
a beteg, igy nem varhato el, hogy a rendkiviill megterhel6 munkajukon
feliil még a beteg lelkiallapotaval is foglalkozzanak.

Ezért az elkeseredés, a mélybe zuhands utan ,megraztam” magam, és
kezdtem a gondolataim arra iranyitani, hogy mit tehetek én, mit kell ten-
nem?
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ElGszor is tgy dontottem, hogy nem titkol6zom, Gszintén elmondom a
csaladomnak és a barataimnak a betegségem. Nem terhelem énmagam
és a kozvetlen kornyezetem a titkolozas gyotrelmeivel, nem azért, hogy
sajnaljanak, vagy kényeztessenek, hanem azért, hogy tudjak, mivel kiiz-
dok, és ha segitségre van sziikségem, segithessenek. Soha sem panasz-
kodtam, figyelmemet a gyégyulasra iranyitottam.

Elkezdtem — a csaladommal egylitt — a gyégyulast segité informacidkat
felkutatni és megismerni. Konyvtaramban, kényvesboltokban, interne-
ten megtalalhaté szakirodalmakat feltérképezni, és ami megszolitott,
azt attanulmanyozni.

Nagy segitséget nyujtott:

David Servan-Schreiber: A rdk ellen egy uj életmod cim( konyve, amit
attanulmanyozva ratalaltam a mellrak kialakulasanak lelki okara is.

A holisztikus szemléletd konyv nagyon sok hasznosithaté ismeretet
adott szamomra, és megerdsitett, hogy j6 iton indultam el.

Kozben folytatodtak a mtitét eldtti vizsgalatok, majd a mitét, és azt
kovetben a sugarkezelés, onkoldgiai kontrollvizsgalatok, de ezek alatt
mar alkalmaztam a pozitiv gondolatokat, a mantraimat is. (Tokéletesen
egészséges vagyok. Jol érzem magam a béromben. Minden rendben van.
Szamitok a legjobbra és minden a lehetd legjobban torténik.) Igyekeztem
elhessegetni a rossz gondolatokat, nem adni teret a rossz érzés kiala-
kulasanak, helyette: ,,az egészségiigyil beavatkozasok jol sikeriilnek, és
segitik a mielGbbi gydgyulasom” gondolataim segitették a gydgyulasba
vetett hitem erdsitését.

Mitétem elbtt és utan is 6rommel hallgattam a gyégyult esetekrdl szo-
16 videdkat, err6l még most sem feledkezem meg. Jolesik Gjra és Gjra
hallgatni a j6 példakat.

Az akadémiai orvoslas mellett kerestem a holisztikus szemlélettel gyo6-
gyit6 orvosok elérhetGségét is.

— Interneten taldltam holisztikus onkolégus forvosnd elGadasat tar-
talmaz6 videoét,

— Lakokornyezetemben igénybe tudtam venni a rendkiviil széles ismere-
tekkel és tapasztalattal rendelkezd holisztikus doktornd, Agi segitségét is.

Interneten ratalaltam a Gerson-terdpidra. Tébbet akartam tudni réla,
ezért elmentem egy egynapos tanfolyamra, ahol megvasaroltam:

— Charlotte Gerson, Beata Bishop: Gerson-terdpia, A rak és egyéb kro-
nikus betegségek gyogyitasa,

— Beata Bishop: Ideje a gydgyitasnak,

— Carl Simonton: A gydgyité képzelet — Bels6 erdforrasainkkal a rak
ellen cim konyveket, és itt hallottam elGszor a Simonton-terdpia alkal-
mazasanak eredményességérol.
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Mar ekkor kialakult bennem erdsen az a vagy, hogy nagyon szeretném
ezt a terapiat megismerni és alkalmazni, mégpedig a férjemmel egyttt.

Férjem mar 2012 6ta kiizd e korszak félelmetes betegségével, a rakkal.

O kizarélag csak az akadémiai orvoslas 4ltal alkalmazott és ajanlott
terapiat alkalmazta. A szakmajukat magas szinten mivels szakorvosok,
féorvosok és szakdolgozdk lelkiismeretesen és koriiltekintden alkalma-
zott terapiaja ellenére 2015-ben attétek jelentkeztek szervezetében. El-
kezdbdtek az tjabb kivizsgaldsok, majd a kemoterapia-kezelés, sziinet
utan ajabb kemoterapia.

Egy ilyen kezelés elGtti vizsgalatra varakozas soran fedeztem fel az
onkolégiai szakrendelés folyoséjan 1évé hirdet6tablan a miskolci Megyei
Kérhazban indulé Simonton-terapiarol szol6 felhivast. A férjem is elol-
vasta, és nagy 6romoémre azt mondta, hogy ez 6t is érdekli. fgy keriltink
el mi a miskolei Simonton-csoportba.

Mit nyujt, miben segitett a Simonton?

— A s6tét alagtutban egy fénysugar, reményt kelt a gyégyulashoz.

— A kilatastalansag, a betegség miatti elkeseredettség helyett a kit
keresése, a célok kitlizése.

— A betegség okozta depresszid, rossz hangulat helyett a gyégyulasra
fokuszalas.

— A rakos sejtek elleni kiizdelemhez egy hatékony médszer megisme-
rése és alkalmazasa.

— A félelem, szorongas helyett az 6romforrasok keresése.

— Onmagam, gondolataim, érzéseim jobb megismerése, tudatos odafi-
gyelés.

— A teljes gyogyulasba vetett hit erdsitése.

A rosszindulatu daganat, a rak diagnézisanak kimondésa félelmet,
aggodalmat kelt a betegben, a hozzatartozokban és ismerdsokben egy-
arant. Nem konnyd szembenézniink és felvenni a harcot a betegséggel,
a halalfélelemmel. Mi is elmondhatjuk, hogy akit megérint a halal szele,
atgondolja az életét, az értékrend;jét, és valtozik.

Mi is valtoztunk. Miben?

— A targyak értéke hatrébb keriilt, még fontosabba valt a csaladi, em-
beri kozosség.

— Elébbre kertiltem a sorban. Megerdsodott benntiink, hogy akkor lehe-
tiink a csalad és masok segitségére, ha jobban vigyazunk magunkra, az
egészséglnkre.

— A NEM kimondasanak megtanulasa, a negativ emberek leépitése.

— Megtanultunk Gjra — nyugdijasként is — el6re nézni, célokat kitlzni,
és tudatosan keresni az 6romforrasokat.

- Uj baratokra leltiink. Fontossa, gyégyitd erdvé valt a sorstarsak ko-
zossége.
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Mindketten nagyon oriilink, hogy ratalaltunk a rakbetegeket hatéko-
nyan segité Simonton-terapiara és ezt a modszert hitelesen alkalmazo, a
csoportot szivvel-lélekkel iranyit6 klinikai szakpszichologusra.

Koszonet a miskolei Megyei Kérhaz vezetésének, az onkoldgia osztaly-
vezetd fGorvosanak a lehetGségért és az onkolégiai szakellatas orvosai-
nak, szakdolgozdinak az aldozatkész gyogyitd tevékenységéért.

Lenke és Endre
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MEA CULPA

éjjelente megkisértem
éonmagam, amikor
izzasba hanyatlik

a Nap és voros palastjat

boritja szivemre az alkony

tikrom vagyok

magam nézem

sokfodru, sotét szoknyamban
rancaim mind elém allnak

és eleven az alom

két szakadék kozott
keskeny hidam latom
inlabilis kotélhagesém
sziirke szirtek felett

ativel a valésagba

megkeresem létem
hatarait és a hézagos
deszkakra lépek, ott
tal a masik part

akkor is, ha Gjjasziletni félek

2016. oktober 3.

Dénes Katalin
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ICUS TORTENETE

Téth Martonné Icus vagyok.

VOLTAM:

e élsportold, akinek a mozgds, a versenysport jelentette a boldogsa-

got, az életet,

e aki a sport burokjaban lett felnétt,

* testneveld tanar, akit a legjobb baratndje kiildott el, mondott fel

nekem,

¢ termelésvezetd csokoladégyarban, irodakukac, raktaros, eperszedd

Spanyolorszagban, Hollandidban eperpalanta-nevels, csomagold,
tulipAnmezén amarillisz hagymavalogaté, halfilézd, halfeldolgozo
munkas,

* nagyon boldog, akit megbecsiilnek, szeretnek,

e els6 kézilabdaedzdje és jatékosa egy megyei csapatnak, amit alta-

lam hoztak létre,

¢ két gyermek édesanyja, feleség...

LETTEM: gonosz meny, aki semmire sem j6, akinek semmi hasznat
nem veszik... mellrakos.

2015. junius 12-én fejeztem be az orvosi kezeléseket. Akkor azt hittem,
minden rendben, élhetem tovabb megszokott életemet... Emlérakosként
az orvosl gyogyitasi folyamatok befejezése utan éreztem, hogy nem tu-
dom hogyan tovabb, hiszen amirdl azt hittem jol csinaltam — mellrak lett.
Egy betegtarsam meghivott egy daganatos betegek részére szervezett
egyhetes taborba. Ott talalkoztam Annaval és a Simonton-modszerrel.
Ami barki altal konnyedén megtanulhatd, 6nalléan is gyakorolhat6 tech-
nikakkal segiti a félelmek oldasat, az érzelmek, a gondolatok rendezé-
sét, a relaxacion és a képzelet erején alapulva. Minden faradozasa arra
iranyul, hogy a résztvevék 1jra iranyitoi legyenek sajat életiiknek. Az
altala tanult médszerek nélkil egy sotét szobaban fekiidve varnam a
halalomat, de sikeriilt kijonném, ma mar élvezem, hogy élek, 1j dolgok-
ba merek belevagni. Anna mindenkit arra biztat, tamogat, hogy merjuk
elfeledett almainkat életre kelteni, megvaldsitani. Nagy szeretettel fog-
ja Ossze a tréningek alatt és utan is osszejard tagokat, kirandulasokon,
klubfoglalkozasokon, taborokban. Ijj baratokra, Fogadott Testvérre és
olyan kozosségre talaltam, ahol szavak nélkil értjik egymast. Egy ole-
1és lehet gybgyit6é energia, szeretet, ,veled vagyok, nem vagy egyediil”
érzése. A csapatban szeretnek, elfogadnak olyannak, amilyen vagyok.
(Néha konok, makacs, porgds, boldog, mosolygds, sirds, barat, akire
mindig szamitani lehet.) Szerencsémre a tabor utdan indult Egerben a
Simonton-tréning, két kurzusat végezhettem el.
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VAGYOK: az én UJ ELETEM kezdete... Megtaldltam a gy6gyit6
Baglyaimat, Sasmadaramat, mar tudok mindenféle bels6 hang nélkil
nemet mondani, nem akarok megfelelni, csak sajat magamnak, nem
varok el senkitl semmit, én vagyok a legfontosabb, szeretem magam.
Szamomra is 6rom az odafordulas a masikhoz: nem vagy egyedil, van,
akire szamithatsz... Ma mar érzem 6nmagam vagyok. Hihetetlen, de ta-
lalkoztam lelki tarsammal és kedves csoporttarsakkal, akikkel szivesen
talalkozgatunk kiilonbozd 6sszejoveteleinken: biitykolde, stitizés, kiran-
dulas, rendezvények. Meghatd, hogy az elsé foglalkozason mindenki fél-
ve, elérzékenyiilve beszél magardl, aztan sok-sok gyakorlas utan elju-
tunk oda, hogy szeretettel tudjuk egymast biztatni, batoritani, amikor
szivet-lelket, érzelmeket felkavarva beszélgetiink, ki milyen mélyen élte
meg a szamara felkavaro felnétt és gyakran gyermekkori sérelmeit, itt
van siras, megkonnyebbiilés, szeretet. Latom a mindennapi szépsége-
ket az életemben, és tudok nekik 6rilni. Szeretem magam, elfogadom
magam olyannak, amilyen vagyok. Megtalaltam onbizalmamat, bator-
sagomat. Szeretek, szeretnek, nem akarok megvaltoztatni senkit, elfo-
gadom olyannak a korilottem élGket, amilyenek, és gy szeretem Gket,
ahogyan élik életiiket. Nem biralva, csak az irantuk val6 hatalmas sze-
retetemet érzik, érezhetik. Vannak céljaim, azokat meg is merem va-
lésitani, teszek, hogy valéra valjanak régi és Uj almaim. Megnyiltam,
merem megmutatni énmagamat. Onkéntese, sportnagykovete lettem
a Regea-alapitvanynak, amire nagyon biliszke vagyok, elvégeztem egy
nemzetkozi oklevelet add, mellmtitétteknek segité Pink Ribbon program
tréneroktaté képzést, egy Tisza-t6 taravezet§ sulit, ismerkedem az ill6-
olajokkal, hogy ezzel is a barataimnak tudjak segiteni... Biiszke vagyok,
hogy szolgalhatom ezt a nagyszerd kozosséget...

Az élet olyan csodalatos, tele van varazslattal és lehetGségekkel. Azt
hittem az én torténetem mar véget ért... de tévedtem, ez a csodalatos ko-
z0sség segitett nekem megtalalni, azt, amit elvesztettem az Gton, vala-
mit, amiben annyira hittem... Sajat magamat... Megtanultam, hogy az
élet viharaiban, a legmaganyosabb id6kben sem vagyok egyediil... Hogy
a szeretet a leghatalmasabb dolog a Foldon, és én tudom, érezhetem,
hogy mire képes, és milyen csodalatos dolgokat tud megtenni a szere-
tet... Mindeniitt van elegend6 elérhetd szeretet, csak annyit kell tennem,
hogy megosztom masokkal... és akkor szarnyakat ad, legy6zhetelenné
valva mehetek tovabb utamon... Remélem még nagyon-nagyon sokaig,
Veletek Egytitt!!!

Ez mar az Uj Icus:

Gondolatok arrdl, hogyan talaltam meg a csondet, az 6nbizalmamat, a
kapcsolot...

179



FALEVELEK

Nekem a mozgas, a sport az, ami barmikor segit egy olyan allapotba
kertlnom, amikor mar az agyam nem azon kattog, hogy biraljon, hanem
levegbért dolgozik minden sejtem... Ezutan mindig gy érzem, Gjjaszi-
lettem, mindent le birok gy6zni, és az énbizalmam, amit a betegség el-
vett, Gjra az enyém.

Beszélgettem egy meditaciéban a betegségemmel. Megkérdeztem, mit
akar. A Bels6 Vezetdm valaszolt, aki mar els6 alkalommal is azt mondta
lépjek, haladjak... és most ki mertem mondani, hogy nem akarok sehova
sem menni, boldog vagyok, j6l érzem magam, szeretem és elfogadom ma-
gam igy ahogyan vagyok! Kaptam egy hatalmas, széles mosolyt és nagy
csond lett... nem hallottam a ,te tgyse tudod” — tipusu lehtizé mondato-
kat — fiilig ér a szam, és megtalaltam a kapcsoldt... Tokéletesen miiko-
dik, csak ki kell mondanom, hogy BOLDOG VAGYOK és csond lesz, csak
a szeretet, és a mindent le tudok gy6zni érzése marad, és az az energia,
ami inspiralo. Ekkor a betegségem egy fajdalomérzéssel bucsuzott... A
Belsd Vezet6m, mint mindig, szeretettel a szemében, mosolyogva mond-
ta: ,megérkeztél, végre!”

Azt érzem: tudok repilni!

Levelet irtam a Fogadott Tesémnak, aki kemoterapiara készilve bato-
ritasra szorult...

Gondolatok a szeretetrél, a hitrél — amikor vdlaszt var
egy szamomra kedves Ember

»Draga Anna! Tesékam !

Arra a kérdésedre, hogy mi var Rad a kezelés alatt, sajndlom, de nem
tudom a vdlaszt, nem volt benne részem... talan majd a tobbiek...

Azonban arra a kérdésedre, hogy mi var Rad a kezelés alatt, mar tu-
dom a vdlaszt: nem vagy, nem leszel egyediil, van akire szamithatsz! Ha
szlikséged van ram, tudod, csak ADJ JELET!... Amikor eljon az ideje, ha
eljon, és hullani kezd a hajad, ott leszek és lecsapatjuk, és 6sszedugjuk
kopasz fejiinket, ha akarod még henndval is kifestetjiik... (ha nem bdnod
nem piéca lesz a motivum)... hiszen az ész a fontos, nem a haj...Tesom,
amikor azt a bizonyos szert kapod, azt szeretném, ha arra gondolnal, hogy
az az életed meghosszabbito Elixirje! Tudok talpat masszirozni, felolvas-
ni kedvenc konyveimbdl, kezedet simogatva fogni, hosszi karokkal élel-
ni, egyiitt még csak a rohogéstol sirtunk, de hidd el, ha konnyebb, akadr
sirhatunk is egyiitt... na nem sokdig, magunkat ismerve... széles vallam
sok mindent elbir, kibir... Hiszem, hogy meg tudjuk csindlni!!! A szeretet
mindent legyéz!!!”
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Igen, levagattam a hajam, mindent megért az az érzés, amikor Anna
Tesém elbszor latott kopaszon... Amikor egyiitt voltunk a lanyaval és
Melindaval, és kivalasztotta a pardkajat nagy nevetések kozepette...
Amikor az utcan egyiitt sétalva mindenki megbamult, és Tesém azt
mondta, én szorulok tamogatasra, mert nagyon furan méricskélnek az
emberek... Igen, a buszon nem 1ilt le mellém senki, inkabb alltak... De
annyira jo érzés volt érezni, hogy Tesomnak mennyit jelent az én kopasz
fejem.

Az utols6 kemojat megtuinnepeltik, és az onkologiai intézetben dol-
gozok kozott volt, akinek tetszett, de volt, aki rank szdlt... hogy milyen
arcot vagott a holgy, amikor azt mondtam, azért szdl a zene, mert tinne-
pelink...

Akkora szeretetlavinat kaptam a bikkszentkereszti kiranduldson,
mert kitalaltam, hogy az allatkertben is fizetni kell a simogatasért, tehat
az én kopasz fejem simogatasaért is illik fizetni... és igen, sokan fizettek,
a feldiszitett befGttestiivegbe gytlt a pénz, ami az alapitvany szamlajat
novelte...

Es este frtam Anndnak, hogy segitség kell, mert nem tudom, hogy mit
tegyek ennyi szeretettel, amit aznap kaptam a tarsaktol... Igen, ezt is
meg kellett tanulnom.

Az én agyam kicsit mashogyan jar, gondol, érez... de aki a sport
burokjaban nevelkedve lett ,felnbtt”, talan kap egy masik esélyt idekint
a kemény, harcos, kiizdg életben... Tudod a sportban az a legszebb, hogy
megtanit sok mindenre... de ami a legfontosabb szamomra: az énzetlen-
ségre... Amikor gélt dobtam, az egy j6 érzés volt, de oda csak a sok edzés,
gyakorlas, iigyességem, néha a szerencse kellett... Az igazi boldogsagot
a tarsak gélhelyzetbe hozasa adta, mert ott egy pillanat alatt kell donte-
ni, taljarni az ellenfél eszén, és hogy legyen ideje megesinalni jol a 16vést
a kapura... Es ez egy csodas élmény, hiszen § is boldog, mosolyog, felte-
szi a kezét koszonetként, int vagy pacsit ad...

Boldogsag... itt kint probalom keresni, adni ugyanezt az érzést... néha
nem j6l sikeriil, de nem adom fel... azt hiszem ugy hivjak, hogy szerete-
tet adni... csak sokkal nehezebb, tébb kitartast, megértést kivan... mert
itt kint az emberek sajat maguknak sem merik bevallani, hogy szeretve
lenni j6... és nem a gyengeség jele, ha szeretni akarunk és szeretnek
minket... Es nehéz megbirkdzni a szeretettel... de esélyt kell adni, hogy
szerethessek, és szeretve legyek... mert az j6666... az az ELET, az az
ELETEM.

Mit jelent gy6zni? Mi az igazi gy6zelem? Mi az, amikor bedobva a gy6z-
tes golt, remegek, olyan, mintha valaki felemelne, nem birom visszatar-
tani a konnyeimet, kialtani akarok, szeretnék elfutni és a foldre borulva
sirni... Az igazi gy6zelem az, amikor nem kezd remegni a kezem a féle-
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lemtdl, az érzelmektdl. Az igazi gy6zelem az, ami mindannyiunkban ott
van legbelil. Mert Ggy tlinik, hogy a sok és hosszu edzések soran hiaba
mondogatjuk magunknak, hogy képesek vagyunk ra, tudatalattink va-
lahogy mégis kétkedik, azt sugja, hogy lehetetlen, hogy tul szép lenne,
tal csodalatos, tul hihetetlen ahhoz, hogy megvalésuljon. Hogy célkitiizé-
stink puszta alom. Amikor a felkésziilés és a befektetett munka ellenére
sem hissziik el, hogy sikertilni fog, és aztan mégis sikeril. Es amikor
gy6z a csapat, mert jol jatszottam, hogy mégis igaz, az alom valéra valt -
ilyenkor érti meg az ember, hogy ez a valddi gyGzelem...

Az életem szines, csodaval, és boldogsaggal teli. Boldog vagyok! Pedig
volt 1d8, amikor ugy éltem (éltem?), hogy nem voltam boldog... Egy olyan
ember, aki mar nem élt, pedig még dolgozott, evett, és ugyanugy végez-
te teenddit, mint azel6tt. Mindent automatikusan csinalt, anélkil, hogy
észrevette volna a magikus pillanatot, a mindennapi szépséget, amit
minden nap magaban hordoz, anélkil, hogy egyszer is megallt volna,
hogy egy masodpercig az élet csoddjara gondoljon, élvezze azt, gyonyor-
kodjon benne...

Halas vagyok Annanak a tAmogatasaért, hogy bizik bennem, Klarinak,
hogy megalmodta és életre keltette az Regea-alapitvanyt, Gyorgyinek
a nem mindennapi baratsagaért, hogy elfogad annak, aki vagyok, nem
akar megvaltoztatni, Anna Tesémnak, hogy megtanitotta, hogy egyttt
konnyebb... Melindanak a csodalatos kézmives alkotasaiért, és a cso-
port tobbi tagjanak, hogy hisznek bennem!

Toth Martonné
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RAK - KAR

Vagy mégsem?
Altala 6rokre megvaltozik minden.

Hogy kezd6dott, nem feledhetd soha,
mintha csak tegnap tértént volna.
Meérféldkovek™ gurultak Id6m kerekébe,
orokké tarto pillanatokként tortek életembe.
Szinte megallitottak Idémet, lenyomtak,

de kiizdok, mar nem adom meg magamat.
Szandékom megmutatni, milyen mély a kut,
am fenn mindig ragyog a Nap — van kiut.

Van egy nd, él Szegeden 58 éve,
gyermekkorat boldog csaladban téltotte.
Egy dolognak nem volt otthon mércéje,

a feltétel nélkiili szeretet aradt ra és testvéreire.
A lehetGségeket eredménnyel hasznalta,

igy jutott el a pedagbgus katedrara.
Kireptiiltek mindharman a csaladi fészekbdl,
a parokkal eskiit tettek Isten s Ember el6tt.
Boldogsagunk — hittiik mindig,

elkisér benntinket majd a sirig.

Mikor a két gyermekiink megfogant,
oromink volt hatartalan.

Teltek a héonapok, teltek az évek,

am rossz iranyba valtoztak az események.
Probaltuk tobbszor rendbe tenni a bajokat,
végul szétvaltak utjaink hivatalosan.

25 év hosszu 1d§, emlékek sora,

nem felejthetdek az életben soha.

Az 1d6 csak enyhitd, de nem gyogyito,
Meérfoldké — elment az emlékekkel, — el, a hajé.
(2007. szeptember)

*Meérfoldké: atvitt értelemben: jelentds esemény, dltaldban fejlédési pillanat egy
dolog torténetében, amikor a kordbbiakhoz képest lényeges vdltozdast értek el.
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Stlyos beteg lett draga Edesapém,

de végig hittem, biztam gyogyulasat.

Hosszu évtizedekig sok beteget gyogyitott,
most O klizdott a betegséggel a masik oldalon.
Mily szb ez, mily betegség: rak,

a testben nem mas — kegyetlen kar.
Recepteket irni, gyégyitani nem tudtunk,
szeretettel korbevéve, gybdgyulasaért imadkoztunk.
Mind e kézben volt egy epemfitétem,

mely el6tt néhany vizsgalat sziikséges.

Soros volt a mammografia is,

— s bar fizikalisan negativ —

Orvosom mondta, menjek el oda is.

Felvételek utan kerestek telefonon,
kiegészitdre menjek, amint tudok.

Forgott velem a vilag, mi az, mit talaltak,
persze a telefonban nem reagaltak.
Visszamentem a felvételekre hamar,
Meérfoldkd a lelet — ez daganat.

(2008. aprilis 2.)

Edesapén},at a mentd infuziora a klinikdra hozta,

de akkor O mar Utja vége felé haladt.

Agya mellett alltam, zsebemben a papirral,

akkor kaptam a szovettant, rosszindulatu daganat.
Istenem, ezt nem mondhatom meg Apunak, Anyunak!
Nem volt lelki erém, hogy most Szileim err6l tudjanak.
Bekovetkezett, elment, tudom Isten akarata volt,
mégis belil lelkem kavargott.

Biztunk a gyogyulasaban,

biztunk végén a csodaban.

Hiszem, csak almodni tért,

szivemben ott marad mindorokké.

Halas vagyok neki, 49 évet télthettem vele,

kib6l aradt a jésag és a szeretet.

Szorgalom, munka s a Csalad volt élete,

Meérfoldké — O mar a csillag-égben lakik ott fenn.

Mitétem lett volna épp temetésének napjan,
olyan nincs, hogy ne kisérjem el utols6 utjan.
Atirtak az 1dédt, s én ott alltam ravatala mellett,
majd 0sszerogytam, magamat is temettem vele.
Aztan csak a kérdés sajgott bennem,
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Edesapam, miért nem vartal meg engem?
Mindenaron el akartam menni, gyorsan utana,
nem akartam a mutétet, 6sszetort a banat.
Erzéseimmel, fajdalmaimmal egyediil maradtam,
egyre mélyebbre astam magamat.

Csak tltem szoétlanul, zokogtam,

semmit nem tudtam, elmenni akartam.

Elj6tt a nagy nap, a temetés utan,

remegd labakkal jelentkeztem a klinikan.

Mi lesz, hogy lesz, nem tudta’m,

de minden megvaltozik, azt Edesapamnal lattam.
Megvolt a mtitét, daganat és két nyirok,

a folyoson izgulta végig az id6t Lanyom.
Megkonnyebbiilt, mikor kitoltak,

bar nehezen ébredeztem, meghatodtam.

Az ablakparkanyon két galamb flirgén lépkedett,
Biztatén nekem turbékoltak, 6rizték ébredésemet,
hittem ez nem lehet véletlen,

Edesapam és Batyam kuldték Sket felém,

er6t sugarozva, ébredjek fel mielébb.

Elj6tt otthonomba Edesanyam,

ekkor mar nem titkolhattam tovabb.

Elmeséltem neki, mi hogy tortént,

folytak konnyeink, de tudtam megért.
Mentségem volt, hogy & is egészségligyis,

a gyaszban is atérzi tettem inditekait.

Ujabb vagasok, ujabb sebek,

Ujabb csovek, tjabb kénnyek.

Barmily erGs is az ember,

— Edesapam elmenése és 8 hét alatt 3 mUitét —
alaposan probara tett.

Edesapam példaja ott volt el6ttem,

Féltem, mégis er6t gyljtottem.

A mtétek utan — végigjarva eddigi utam,
Kisgyermeki daccal felt6ltottem magam.
Meérfoldké a daganat — nem adom kénnyen magamat.

Ilyen lelkiallapotban jéttek a kezelések,

végig becsukott szemmel, Edesapaval mentem.
Dﬁhdm forrt, miért nem engem vittek el,
Edesapam is, Batyam is itt hagyott engem.
Kaptam a kemoét, majd a sugarat,

kozben atéltem izgalmas napokat.
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Eldurrantak szép sorban a vénak,

nyaki kanil, majd port betltetés vart ram.

J0 rovid Uszos frizuraval tornaztam,

kozben egy koltozést is végigesinaltam.

Véget értek a kezelések, maradt a tabletta,
minden beavatkozasnak megmaradt a nyoma.
Doktorném minden talalkozaskor mondta,
,Idegenlégids 5 tusas kiképzést kaptam.

Ebb6l normal esetben még egy is sok volna,
Ilyen kérilmények kozott csodanak tartotta.”
Ennek ellenére csak egyet akartam,

nem hittem a gyogyulast, Egiekre biztam sorsomat.
Fogyott a dac, az erd, godor aljan ultem,

otthon néha neten céltalan szorfoztem.

Egy nap ratalaltam az egri Regeara,
felfigyeltem honlapjan egy irasra.

Tal mélyen voltam, hogy higgyek,

fogtam hat, kiildtem levelet az e-mail cimre.
Benne leirtam, hogy itt nincs remény, ez a vég,
ugy voltam, aki idegent6l valaszt nem is remél.
Tévedtem, mert jott a hosszu valaszadas,

mely t6bb volt, mint lelket simogat6 iras.

Furcsa ,foldmozgast” éreztem ekkor odalenn,
felnézve lattam az ereszkedd kotelet.

Melyen légott egy iras,

konnyes szemekkel ismételtem az olvasast:

,Ha megfogod, segitiink,

Ha nem, lenn maradsz,

De ne felejtsd, a dontés a te kezedben van.

ES SOHA NE ADD FEL!!”

A kezd§ 1okést ez adta meg,

Anna volt, aki irta a levelet.

Ma mar tudom, Angyalként érkezett, szarnyai ala vett,
s az utolso pillanatban magmarkoltam a kotelet.
Folyt a levelezés, telefonalas, nem ismertiik egymast,
de barmi nyomasztott, meghallgatdsra talalt.
Ereztem még a vonalakon keresztil is,

segitsége mily odaaddan, szeretettel érkezik.
Stlyos sebek szakadtak fel bennem,

a kotél sebei véreztek tenyeremben.

Anna kitartott mellettem, fogta a kotelet,

amint visszacsusztam, batoriton ,lokdosott” felfele.
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Gyobgyir volt minden térédése, beszélgetése,
szeretetteljes hangja mindmaig cseng fiillemben.
Eljott a személyes talalkozas ideje,

Simontonos foglalkozasokon részt vehettem.

A moédszer, az alkalmazas éreztette velem: tévedtem,
a talalkozasok, kirandulasok,

taborozas megvaltoztatta egész lényemet.
Megtapasztaltam, ezzel a 1élek is valtozik,

haborgd, rossz gondolat akadalyba tutkozik.

Repiilni mindig csak felfelé,

Lebegni, de nem zuhanni lefelé.

Reménnyel megyek az Gton, kijelélve egy célt,

ha elakadok, Anna szeretettel, szakértelemmel nyujtja kezét.
Nincsenek véletlenek, nekiink talalkoznunk kellett,
szivembdl halas vagyok Annanak, hogy megmentett.
Ahogy telnek az évek, — érzem — duplan fogy az erd,
semmi sem olyan, mint azelGtt.

Lassul minden, prébalom tartani a szintet,
kerékparozas, kis kirandulds kimerit mindent.

S mikor mar-mar Ggy érzem, van javulas,
szervezetem ismét jelez — nincs megujulas.

Az 6sszetett betegségeket sz nélkil viselem,
Mérfoldkovek utalnak ra, nem feledhetem,

életem végéig cipelem.

Am mégis halds vagyok a Sorsnak,

hogy életemet kiszélesitette, hosszabbitotta.
Lehetbséget adott sok célra,

szép élményekkel lelkemet gazdagitottam.
Megértettem, a rakkal sem vagyok egyediil,

sok Harcos barat — egymas kezét fogva — kitartéan kiizd.

Mindezt prézaban is leirhattam volna,

de a rimekkel szinesebben boldogultam.

Oriilsk, ha olvagsék, megtapasztaljak,

minden ember Utjan gérdilnek a sziklak.

A mérfoldkoveket kikeriilni nem lehet,

mint ahogy remény nélkiil élni sem lehet.

Ma mar hiszem, nem véletlentl sodort az Elet erre,

S ha nehézségek — konnyek ardn is, de felemel egyszer.
Kivanom mindenkinek, ki végig olvasott,

legyen meg az ereje, hite a valtozashoz.
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Az Elet egy utazas, utitarsak vagyunk,

teljen békében, szeretetben e f6ldi utazasunk.

Vannak megallok, probak, mérfoldkovek,

egyesek kiszallnak, masok mellénk tilnek.

Kérlek jo Istenem, aldé két kezedet tartsd az embereken,
Mosolyogjon rajuk a szeretet, btis napjuk ne legyen.

2017. julius 20. A Regea-alapitvany késziild konyvébe

Koszonettel: Kiss Ibolya, Szegedrdl
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TE HATAROZOD MEG ONMAGADAT, NEM A DIAGNOZISOD!

Talan az ideil nyar utols6 igazan meleg, tiicsokciripeléstdl hangos sely-
mes, lagy estéjén ulok kint a teraszomon. Kortlottem kertem fainak,
bokrainak, viragainak arnyai kérvonalazédnak. Erezni a feny6k gyan-
taillatat, az elviragzé liliom, a még pompajaban viragzé barsonyviragok
és muskatlik mindent beto6ltd illatat. A szél is most mintha varta volna a
percet, nem fﬁj, de még ag se rebben. )

Csend van. Ejszakai csend. Alattam a Fold, felettem az Eg megannyi
csillaglampasa vilagit. )

Erzem, hogy MOST jon az energia, ami éltet. Erzem az isteni gondos-
kodast, hogy a tenyerén hordoz, ahogy magahoz 6lel. Lecsendesedtem
mar én is. Jonnek a gondolatok az elmult 12 év érzéseirdl, velem vagy
velem kapcsolatos eseményekr6l. Potyogni kezdenek a konnyeim. A 1é-
lek fajdalmai jonnek eld. Lehetetlen roviden leirni ezen idGszak megta-
pasztalasait, csodait. Istenem, de régen volt! )

2005 decemberében kimondtak a halalos itéletemet: RAK! Mellrak...
Hogy megijedtem! Mitétek, kemok, sugar, minden... Sodrédtam.

A szervezetem tiltakozott a mitétek ellen, minden sebem begyulladt,
nehezen gyogyult. A kemokat nem birta a szervezetem. Nyolc év eltelté-
vel, Gjabb mtét utan, ismét belevagtam a kezelésekbe nem tanulva az
el6zb6ekbdl. Pedig tudtam, éreztem, hogy nem ez az én utam. Nagy volt a
felelGsség a részemrdl, hogy nem teszek meg mindent a gyogyulasomeért,
ha nem vallalom. A csalad, az orvosok is a kemo felé terelgettek. Nem volt
elég erGs a hitem, hogy egyediil én vagyok képes legydzni mindent, amit
csak akarok. Visszatekintve nagyon is j6l latom, hogy a Jdéisten mindig
elGszor a tanitast, a tudast adta a kezembe, csak azutan a feladatot.

Hihetetlen, ahogy életem filmjében minden kis képkocka 6sszeillik!

Sorsfordité allomésa volt az életemnek, amikor elGszor belsé inditta-
tasbol jogara kezdtem el jarni. Fogalmam nem volt, hogy itt megtanu-
lom az életben tart6 energidk iranyitasat. Elmondhatom, hogyha nincs
a jogan szerzett tudas a bizonyossagok kozott, akkor mar nem élnék.
Hihetetleniil lehet az aszanakkal az energiapalyakat megnyitni, az éle-
tet a légzés folytonossagaval biztositani. Mesterem pszichologusként
dolgozik, mindig szamithatok segitségére. Indiai tanitomtol személyes
mantrat kaptam, ennek rezgése a gyogyulasomat segiti. Mitétek el6tt,
vagy ha élet-halal kozott érzem magam, képes visszahozni. Rendszere-
sen jogazom, ami befelé visz, a lelkemig.

Hala legyen Istennek, hogy erre az Utra vezetett engem!
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Ett6l kezdve csak jott az a mérhetetlen tudas, amit a betegségemtil
kaptam. Kinyilt a vilag, 4j ismeretek birtokaba juthattam és csak figyel-
nem kellett az aproé jelekre, amelyek megmutattak, hogy merre induljak
tovabb. Valami bels6 késztetés stgta, éreztette velem: ez a te utad.

Amikor az agykontroll-tanfolyamon Laci azt mondta: ,,Prébalj a beteg-
ségedre baratként tekinteni”, még nem tudtam, mennyire, de mennyire
igaza lesz. A médszereket magaménak éreztem és hasznaltam is. Ekkor
még nem tudtam, hogy beteg leszek.

Egyenes ut vezetett a rakhoz, most mar tudom. Harom gyermek édes-
anyjaként megprobaltam egy nagyon megalazé parkapcsolatban élni,
gyermekeim apjaval, aki alkoholista volt. Minden rossz megtortént a
csaladunkban, ami ilyenkor szokott. Verekedések, éjszakai tildozések,
balesetek, gyermekeim életének kockaztatasa, biintetések, arverezés.
Végiil a betegségembe menekiiltem! Azt hittem, hogy § ettdl meg tud
valtozni, hogy mellettem lesz a bajban, segit.

Nem igy lett!

Férjem nem volt tars a betegségben. Elhagyta a csaladot. Egyediil ma-
radtam harom gyermekemmel. A nagyfiam 17, a k6zéps6 lanyom 12 és
a kicsi még 6vodas volt akkor, amikor papiron elvaltunk. Ekkor mar
adéssag-adossag hatan volt. Kézben a munkahelyemet is elveszitettem,
atszervezés miatt. 2005 decemberében kétszer miitottek meg a daganat
miatt. El6szor a bal mellembdl a kiils6 negyed mirigyallomanyat vették
ki, két hét mulva a honalji nyirokcsomokat. A mitét alatt megsérilt a
karomban 1év6 idegszal. Oridsi idegi eredetd fajdalmam lett.

Mit mutatott meg ez az érzés? Mintha kiszakadna a masik felem — a
férjem az életiinkbdl —, ekkor kellett elvalnom. Ilyen hattérrel az ember
nem valni megy. Meg kellett tennem.

Még akkor is mentettem az alkohol rabjaként vegetalé parom életét,
amikor nagyon beteg voltam. Viszonzasul az elvonon beleszerelmesedett
abba a nébe, akinek csak koszonettel tartozhatok, hogy elvette télink.
Igaz, akkor azt éreztem, cserbenhagyott benntinket a’legnagyobb bajban.
Kiszolgaltatottsdgot éreztem, segitségre szorulva. Oriilten fajt! Akkor
mar tudtam, mit jelent az, ha valakinek megszakad a szive fajdalméaban.
Nem volt elég a mitétek és a kemok kévetkezményeit elviselni, ez az éri-
asi lelki fajdalom mindent elséport. Majd belehaltam az érzésbe, még az
életemet is kockara tettem emiatt. Kertiltem a gyermekeim tekintetét,
nem tudtam ellatni 6ket. Ok kitartéan apoltak, gondoztak. Edesanyam
emésztette magat életiink miatt, segitsége nélkiil nehezen boldogultunk
volna. Szérny érzés volt 36 kilogrammosan, csont-b6r sovanyan, a halal
kiiszobén allni. Az emberek megvetd, lesajnald pillantasait mai napig fel
tudom idézni. Id6 kellett, mig atkereteztem: ez nem az én bizonyitva-
nyom, hanem az 6vék.
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Szdamuvetés:
* 2006. Két mttét, két kemo, harom kiskort gyermek, félmilliés hitel,
valas

En és a rak.

e 2008. EmlGeltavolité6 miitét, kemo, sugar

Tudtam, fel kell allni a godor legmélyérdl is, és lesz erdm hozza. Ek-
kor dontenem kellett, vagyis inkabb lehetett: Elet vagy Halal?! Voltam
odaat. Konyorogtem az el6re menteknek, engedjenek vissza, nincs, aki a
harom gyermekemet felnevelje. Visszaengedtek.

Jottek a feladatok, az akadalyok, amiktfl megerésodtem, talpra all-
tam. Ezt az Istenbe vetett hitemnek, az O segitségének, és nem utol-
s6sorban magamnak koészonhetem. ,Miért fél az, akit Isten a tenyerén
hordoz?” — ezt olvastam azon a papirlapon, amit az onkolégiai intézet
kapolnajaban kaptam tizenetként. Egészségi allapotom romlasaval, az
anyagi helyzetiink annyira megnehezedett, hogy segitséget kellett kér-
jek. Kétségbeesésemben karacsony eldtt felhivtam a radidt: Segitsenek!
Par nap mulva élelmiszercsomaggal megrakott fiatal riporter allt a ka-
punkban. Készitett velem egy beszélgetést az életiinkrél. Nem kéregetni
akartam, mégis megint kiildte az UrazO segitségét. Ismeretlen embe-
rek kerestek meg, szeretnének segiteni rajtunk.

Igy éltik tal.

Kézben nekem is tenni kellett valamit az egészségemért, hogy felépul-
jek. Kerestem a daganatok alternativ kezelésének modjat. Alig birtam
kipréselni a buzaftlevet, de csinaltam és ittam. Eletmddot valtottam,
azéta mar nem eszem hust, finomitott szénhidratot, tejterméket. Most
mdr nem tamaszkodom olyan mankoéra tarskapcsolatomban, ami igazan
sosem volt. Kerestem a pszicholdgiai fejlodés utjat. Igy talaltam meg An-
nat és a Simonton-csoportot. T6bbszor is végigjartam a foglalkozasokat.
Jegyzeteltem, és hasznaltam a megszerzett tudast. Mai napig idénként
el6veszem atolvasni, feleleveniteni ezeket. Gondolataimat atformalva
megerGsodtem, testileg és lelkileg egyarant.

Szeretek Elni!

Gyermekeim felnéttek, nagyon biiszke vagyok rajuk. Nehéz sorsuk volt
eddig mellettem, de 6k is megtanultak, a szeretet ereje mindent legy6z.
Legnagyobb ajandékai életemnek. Gondolataim altal, ezek utan mégis
bevonzottam a tarsat az életembe. Ereztem milyen Gjra szerelmesnek
lenni. Tudom milyen az, ha megtalalod a parodat, aki félt, szeret és aki-
vel a lelkiink 6sszeér.

Talalkozasok

A betegség altal levelezd tarsam lett Szendi Gabor. Téle sokat tanul-
tam a daganatok megel6zésével és kezelésével kapcsolatban.
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Muller Péter vilagitd kék szemében meglattam a reményt, amikor eld-
adasa utan tanacsot kértem téle.

* Mit lehet tenni, hogy ne halljak bele a fajdalomba, ami a lelkemben van?

e Lapozzal az életedben, mint egy konyvben! Lépj tovabb, ha élni

akarsz...! )

Herpeszes lett a bal karom. Oriasi, tirhetetlen fajdalmam volt. Ekkor
ismertem meg a Hospice Haz f6orvosat, Dr. Simké Csabat. Minden tu-
dasaval segitett. Embersége, szeretete, gondoskodasa, megnyugtaté si-
mogatdsa, hangja, biztonsagot adott, hogy van, kihez forduljak a bajban.

Prof. Dr. Bagdy Emdke baratsaga életem nagy ajandéka. Eleinte csak
elGadasal utani beszélgetéseink soran segitette életnehézségeim megol-
dasat. Az évek alatt kapcsolatunk baratsagga alakult. Biztaté segitségé-
re, imaira, arra, hogy van nekem, halas szivvel gondolok. Levelezésiink-
bél aradt ram szeretete. Csicsergd, bajos hangjan szinte hallom:

e Akarj élni!

* Legyen kiért és miért élned!

* Az akaratod és az erdd atsegit minden krizisen!

e Aki a megkiizdést valasztja, az gy6zni fog, meggydgyul!

¢ Tervezd a j6vét, legyenek feladataid!

¢ Imaimban hordozlak...

¢ Ezeket a gondolatokat ne engedd el, hogy az 6ngyégyitd erék allandé

megujulasban tudjanak maradni — irta figyelmeztetésként. Igyek-
szem boles tanacsait megfogadni.

Papp Lajos szivsebész professzort akkor kaptam segitségil, amikor
éreztem, nem birom a kemot.

¢ Maga meg fog gyégyulni!

Pupillajanak mélybe vive fényével erdsiti a gyogyulasba vetett hitemet.

Isten dldja meg segitéimet mindezért!

A mitétek kozti id6ben megerdsodve dolgozhattam végre. Leszazalé-
koltak, de ha erdm engedte, végeztem feladatomat. Mindig az egészség-
ugyben dolgoztam. Szeretem és tudom is a szakmamat, 6romomet lelem
benne.

Erdéforrasom a betegségben.

Beteljestlt a vagyam, viragkotének tanulhattam. Szeretném azt csi-
nalni, amit nagyon szeretek.

Hogy mit szeretne a betegség megtanitani nekem?

¢ Kire szamithatok a bajban?

¢ Kellg 1d6t forditok-e magamra?

e Miért akarsz megfelelni masoknak?

e Valtoztass az életeden, allj meg, nem jdl csinalod!

¢ Ne félj, van segitség!
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Betegségem kezdetén volt egy mondatom, ami nagyon teremtd ereji volt:

,Csak addig éljek, amig a gyerekek felnének!”

Amikor a legkisebb gyermekem mar nem igényelte annyira segitsége-
met, Gjra beteg lettem. Majdnem sikeriilt csak addig élnem!

Remélem, most mar érted, kedves olvasém, miért is tudok a betegségem-
re halaval gondolni. Ha belefaradok az életem nehézségeibe, el6 kell venni
a megszerzett tudast és jonnek a valaszok a kérdéseimre. Er6t meritve,
befelé fordulva megyek az utamon tovabb, amig a Jdisten a tenyerén hor-
doz. Hogy mi tartott meg? Biztosan tudom: a hitem, hogy meggydgyulok!
Az életem ma sem felhGtleniil kénnyd, de nem igérte senki, hogy az lesz,
mert mindig lesz segitségem, aki fogja elgyengiilt kezem: HISZEM!

2017. szeptember 12.
Ildiko
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TORTENETEM 1.

Diagnézis: mellrak
Diagnosztizalva: 2015

Allapot: kivalé

Legf6bb célom: legalabb 80 évig élni

Szerencsés embernek tartom magam. Szerencsésnek és optimistanak.
Mar a betegségem el6tt is az voltam, és ez nem valtozott utana sem.
Igaz, sok munkam van benne. Sajat munka és masoké is.

Egy olyan diagnodzissal, mint a rak, nem lehet kénnyen megbirkoz-
ni, legalabbis nekem nem volt konnyd. Negyvenévesen, harom iskolas
gyerekkel, szeret6 férjjel és csaladdal nagy pofon az, amikor egy rideg
rendel6ben tlve fel kellene fognia az embernek, hogy akkor most mit is
mondtak éppen. Ezt tényleg nekem mondtak? Tényleg velem torténik?
Meg fogok halni? Ilyen hirtelen és ilyen hamar és 1GY? Egy hétig a godor
aljan voltam a legrosszabb, legborzasztobb, legsotétebb gondolatokkal.
Senkinek sem kivanom azt, amit éreztem, amit atéltem.

Aztan csoda tortént. Hétfén reggel tgy keltem fel, hogy minden rend-
ben lesz. Visszatért belém a régi énem, az élet, véget vetettem a zombi
tzemmodnak. Honnan j6tt az erd és batorsag mindehhez? Nem tudom.
De jokor jott, j6 helyen. Sorban kaptam masoktdl is a segitséget. Olya-
noktdl is, akikt6l nem is vartam. Soha nem felejtem el, amikor kiirta egy
szamomra ,nagy ember” nevét a telefonom. Azt hittem, nem jél latok. O?
Miért? Nem vart segitséget kaptam, mindent elrendezett, j6 kezekben le-
szek. Ijjabb adag biztatas, szeretet, gondoskodas. Es ez igy ment tovabb.

Kaptam frissen stitott hazi kenyeret, volt, aki vitaminokat hozott, cse-
rélték a kotést a sebemen: szavakkal és tettekkel gyogyitottak a bara-
taim is. A legviccesebb talan az volt, amikor egy férfi baratomtol azt
kértem sms-ben, hogy halasszuk késGbbre egy megbeszélt talalkozon-
kat. Nem akartam megbeszélni vele a betegségemet. Amint elkiildtem
az Uzenetet, rogton hivott. Még aznap este beallitott mindenféle finom-
saggal (és azdta 1s).

Talan vesztettem is el baratokat, nem tudom, nem t{int fel. Annal tob-
bet szereztem viszont! Valtozott az életem, és én is valtoztam. Sokszor
gondolkodom azon, hogy visszacsinalnam-e. Nana, persze, azonnal! Jon
az els6 gondolat. De akkor mindazt elvesziteném, amivel azéta tobb let-
tem. Nagyon sok jo dologrodl kellene akkor lemondanom. Tudéasrdl, ma-
soktol tanult bolcsességrol, baratokrol.

Onkéntes lettem. Hivtak és én rogtén igent mondtam. Bele sem gon-
doltam el8szor, hogy mivel jar az, ha ki kell allnom masok elé, és nagy
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kozonség elstt beszélnem kell a velem torténtekrdl. Es félreértés ne es-
sék, nem az idegenek miatt, hanem a csalddom miatt. Hiszen elj6tt az
a pillanat, amikor letiltem a gyerekeimmel, és elmondtam nekik, mi is
tortént velem igazan. Tudtak ugyan, hogy megmitottek, de azt a szot,
hogy ,rak”, kinosan kertuiltem. Elj6tt az a pont, ahol nem akartam, hogy
masoktol hallott, vagy tévesen Osszerakott informacidk alapjan alkossa-
nak képet a fejiikben.
Annatdl kértem segitséget. Alabbi levelet kaptam:

Drdaga Bea!

Megértem a tandcstalansagodat. De azért ajanlok egy mdsik nézépontot
is, sOt, tobbet is: elGszor is, szeretnél ugye Te is a gyermekeidnek minden
bajardél tudni? Hogyan fogjak elmondani, ha a titkolozds, a mdsik kimé-
lésének mintdjdat tanuljak téled?

Masodszor: megfosztod Gket a nehéz helyzetekkel, szorongdssal valé ha-
tekony megbirkozdas képességének megtanuldasatol.

Harmadszor: nagyon jé antenndik vannak, érzik, csak nem értik, és
meég szornyitbb dolgokrol kombindlnak, csak nem beszélnek rola.

Hogy a Ti segitségetekkel gybztem le ezt a betegséget, ezt elmondanam
nekik. Hogy milyen buta voltam, mert nem hittem, hogy Ti ilyen erések
vagytok és bdtrak, és el lehet nektek mondani és hogy igen, félek, hogy ez
a betegség visszajon, ettél mindenki fél. De én mindent megteszek, hogy ne
jojjon, és Ti is segithettek nekem ebben. Mindenki — simogatdssal, dlelés-
sel, munkamegosztdssal, kozos jo programokkal, jo beszélgetésekkel, sok
mozgdssal, egészséges ételekkel, (ami eszedbe jut, ami Neked tényleg jo)...

Lehet, most haborogsz, hogy ezt nem lehet igy elmondani.

Nekem vannak torténeteim, sajdt is, ami azt jelzi, hogy de, el lehet. Es
hihetetlen erdt, szeretetet, dsszefogdst ad egy ilyen beszélgetés. Most épp
onnan nem kapsz erét, ahonnan a legtoébbet kaphatndd, és adhatnad ma-
gad is a tobbieknek. Mi a véleményed?

Szeretettel olellek!

Anna

Nagyon k6szonom Anna! Kénnyebben ment, mint gondoltam.
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TORTENETEM II.

Hatvanharom éves, 3 éve tiinetmentes rakbeteg vagyok.

Az allamigazgatasban dolgoztam pénzilgyi teriileten. Sok-sok éve elviselt
stressz, és annak elfojtasa eredményezhette a rak kialakulasat.

2011-ben megjartam a Caminot, majd év végén derilt ki, hogy valami
nincs rendben. A kovetkezd évben miitét, sugarkezelés kovetkezett, ami-
bdl folalltam, reméltem, hogy élhetem az életemet tovabb, de okosabban.
Azonban mar szeptemberben jelentkezett egy attét.

Elkezdddott a kemoterapia, Gjabb sugarkezelés. Osszesen két és fél évig
tartott. A szokasos nehézségekkel jart. Hajhullas, pardkaviselés, gyenge-
ség, hasmenés, levertség stb. Elfogadtam, hogy nem tudom a betegséggel
valé kiizdelmet sikeresen csinalni a munkam mellett.

Kozben kerestem és kaptam segitséget.

A Tizmadar Alapitvanynal szervezett Simonton-foglalkozasokon vettem
részt, amit Dr. Prezenszki Zsuzsa tartott. Biztato légkor, a kedves beteg-
tarsak, Zsuzsa habitusa, tudasa sokat segitett. Ereztem, hogy nem vagyok
egyedul.

Es a nagy segitség a csalad mellett a kézimunka volt.

Mindig is szerettem a varrast, kotést. Volt egy patchworkos korszakom,
amikor sok varr6 asszonnyal egytitt kiallitasokra jartunk, egytitt varrtunk,
gyUjtottiik az anyagokat (ezt tilzasba is vittiik kicsit). Varrtam takarokat,
taskakat, kisebb targyakat. Nagyon j6 csapatba kertltem, Uj baratokra ta-
laltam. De egy 1d6 utan a munkaba jaras miatt ez az elfoglaltsag elsorvadt.

A korhazba, a miitétre mar vittem kotést. Azdta sehova sem megyek
kézimunka nélkil. A sok-sok varakozas kozben késziiltek az Ujra divatos
vallkenddim, amiket kezdetben csaladtagoknak, baratnéknek készitettem
(bucsuajandékként). A vardtermekben folyd beszélgetések, elég lehango-
l6ak, konyvre figyelni nem tudtam. A megfeleld nehézségl kotés azonban
nagyon hasznos volt. Es ahogy Dr. Prezenszki Zsuzsa mondta, ez nekem
olyan volt, mintha meditalnék.

Egyre bonyolultabb kenddk sziilettek. Vettem mintaleirast, fejtettem
meg mintat (igaz, hogy egy délutanom rament), jartam a fonalturikat, ne-
hogy alapanyag nélkiil maradjak. Az els6 évben 20 kend§ késziilt el.

A kollégak, a nylizsgés azonban hianyzott. A 20 éve helyben, Budakeszin
mikodd foltvarrds csoportba visszatértem, de ez kevés volt. Kerestem a
lehetGséget, hogy hasonlé érdeklddéstiekkel beszélgethessek. Fontos volt,
hogy megbeszélhessiik, megmutathassuk egymasnak a munkainkat, ter-
veinket.

Egy facebookos felhivasra elmentem egy szakdolgozat készitése miatt
alakitott csoport alkalmaira. Itt beszélgettiink a betegségiinkrdl, készitet-
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tink kemoterapia miatt kopasz sorstarsainknak sapkakat. A probababa
én voltam, mert nem volt hajam, és tudtam segiteni abban, hogy milyen
szempontokat kell figyelembe venni.

Ebben a csoportban olyan emberekkel ismerkedtem meg (nagyrészt sa-
jat, vagy gyereke betegsége altal érintett emberek), akik koziil néhanyan
kb. 4 éve ma is 6sszejarunk, befogadunk tjakat is. Kavéhazi kotés kedden-
ként cimen facebookon is lathat6 a csoportunk.

Budakeszin kozben kialakult egy kézmives csoport, ami a régi Fondkra
emlékeztet. Ez is a neviink. Csodas befogaddt talaltunk hetente a foglalko-
zdsainknak a Punktum Galéridban, ami magankezdeményezésre alakult,
fenntartott, és a Zsambéki-medence egyik szinvonalas kulturalis kézpont-
ja lett.

Az évek alatt 6sszegy(lt anyagok, szabaszati hulladékok mennyisége kis-
sé nyomasztott, és elkezdtem Gjra varrni. Visszatért a kedv, és egyre tobb
neszesszer készult. Felmeriilt, hogy el lehetne adni pl. kézm{ves vasaro-
kon. Adészamot valtottam ki és elmentem néhany vasarra. Sikerem volt a
patchwork technikaval késziilt termékeimmel. Azéta ez egy nagyon kelle-
mes elfoglaltsag. Sokat jelent, hogy hasznos dolgot csinalok, felhasznalok
olyan anyagokat, amit masok kidobnanak. Felfedeztem, hogy a kevésbé
szép anyagokat, fonalakat atfestve sokkal jobban tudom hasznalni. Sokat
tanultam a szinekrdl kozben.

A vasarokon szembesiiltem, hogy angol tudas nélkiil kellemetlen perce-
ket élek meg, a 3. évet kezdem a Seniorok Nyelviskolaban, ahol nagyon j6
modszerrel fejlesztjiik a nyelvtudasunkat jé tarsasagban, nagyon kellemes
légkorben. A csoport kezd barati tarsasagga is alakulni.

Hiszem, hogy ezek a tevékenységek, alkalmak rengeteget segitettek ab-
ban, hogy egyre javuld lelki allapotban viseljem el a betegség, a kezelések
nehézségeit. A szellemi allapotom romlasat pedig a nyelvtanulason kiviil
a kézimunka, a kotésmintak megfejtése, memorizalasa, a tervezés, a sok
program észben tartasa gatolja.

A fizikai allapotomra is szlikséges figyelnem. Igyekszem nyaron tszni,
Gsztdl tavaszig kirandulni egy nordic walkingos tarsasaggal.

Kotok, horgolok, amikor csak tudok. Buszon, villamoson, még repiilGté-
ren is. Taldlkozom kedves megnyilvanulasokkal, amikor racsodalkoznak
emberek, hogy ilyen, egyesek altal régen latott tevékenységet Ujra csinal
valaki. Szivesen beszélek a kézimunkarodl, ajanlom, biztatom Gket, hogy
nem lehet elfelejteni, érdemes Ujra elévenni a kot6tit, és hivok érdeklGdd-
ket kézmiives klubjainkba.

Nagy 6rom, hogy nagymama lettem. Megsziiletett Julesi unokam, akinek
mar a sokadik kardigant, sapkat kéthetem. Sajnos tAvnagymama vagyok,
de az internet és az utazas enyhiti a hianyt.

Fiilep Zsuzsa
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ONKENTESSEG

Mai vilag pénzmanias,
pedig van egy masik vilag.
Nem kell hozza csak sziv és szandék,

s az okozott 6rom sokszorozva visszatér.
Mennyi boldog percet adhatunk,

ha nem mindig pénzben gondolkozunk.
Mindegy ki ad, 6reg vagy fiatal,

csillogd szemek koszonnek vissza halaval.
Lehet nagy dolog, de akar aprosag,

a szemekben ott tikr6zddik a jésag.
Magunkbdl jon az érzés, segiteni mason,
ez az Onkéntesség szerte a vilagon.
Nem tartja markat, nem var érte semmit,
Minden percben boldogan, 6rommel teszi.
Onkéntes feladat, nem més, mint szolgalat,
A legnemesebb cselekedet,
mit ember csinalhat,

S kibdl szeretet arad,

onként segit embertarsanak.

Kiss Ibolya
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A BENNEM REJLO TUZMADAR

Rak — ilyen szd soha nem létezett a szotaramban. Azt reméltem, soha
nem is fog. Hiszen az én csaladom szeretetben, boldogsagban, tisztelet-
ben élt mindig. Miért is furakodna kozénk, lerombolva az addig f6lépi-
tett csodalatos életiinket! A sors mégis prébara tett benniinket.

Gyorsan, varatlanul, kegyetleniil! Edesanyém a bal emldjében talalt

egy pici csomoé6t. Rovid 1dén belill megoperaltak, sajnos teljes emlGelta-
volitas tortént. Ezt kovették a kezelések, melynek mi is aktiv részesei
lettiink. Nem tudtam elképzelni, hogyan lehet a rakkal egyititt élni. Un-
doriténak, félelmetesnek talaltam. Sokaig megoélelni sem mertem édes-
anyamat, mintha attél féltem volna, hogy elkapom t6le a betegséget.
Attol a naptdl bekoltozott az életembe a félelem, mindennapos tarsunk
lett, annak ellenére, hogy anyukam még 22 évig lehetett veliink. Koz-
ben sziiletett egy csodalatos gyermekem, Gergd, aki alaposan atszervez-
te addigi életemet. Minden id6met és energiamat a fiam nevelésébe, a
munkamba és a tanulasba fektettem. A csaladomnak és a hivatasomnak
éltem. Meghoztam életem egyik legnehezebb és egyben legcsodalatosabb
dontését. Befogadtam Jézust az életembe. Hat nem volt kénnyd olyan
személlyel kozosséget vallalni, akinek 1étezését soha nem fogadtam el.
Nagyon sok nehézséggel kellett megkiizdenem, sok megprébaltatasban
volt részem. Szemléletet kellett valtanom, elfogadni mindazt, amit addig
elutasitottam. De m{ikodott!
2013. december 13-an éjszaka édesanyam varatlanul elaludt. Orckre.
Eletem ett6l a naptdl gyokeresen megvaltozott. Urré lett rajtam a fajda-
lom és a tehetetlenség érzése. Vigasztaltam a csaladomat, akik szivébe
maris bekolt6zott a gyasz, néztem alvé édesanyamat, akirdl nem tudtam
elhinni, hogy mar a lelke valahol nagyon messze jar. Mindenki gyaszolt,
mindenki sirt, és mindenki igyekezett belGlem erét gydjteni. En meg
elnyomva a banatomat, fajdalmamat, prébaltam egy olyan helyzetben
helyt allni, amivel magam sem tudtam mit kezdeni. Nem engedtem Kki-
torni a bennem novekvd érzéseket, lenyomtam, elfojtottam mindent.

Akkor voltam utolsé éves a Debreceni Egyetem Fdiskolajan, mint szo-
cialpedagégus. December 21-én volt a temetés, igy koszontott rank a ka-
racsony, majd az Ujév.

A kovetkezd évjanuarjaban mentem vissza kontrollvizsgalatra, a mam-
mografiara. Tudtam, hogy minden rendben, aggdédasra semmi okom. A
vizsgalaton egy apré csomoét fedeztek fel a jobb mellemben. Ujabb csapés!
A csaladom semmirdl nem tudott. Képtelen voltam beszamolni nekik a
torténtekrdl. Hogy mondjam el a kamasz fiamnak, aki végignézte ,na-
gyikdjanak” a szenvedését, a halalat. Alljak elé, és mondjam a szemébe,
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hogy én kovetkezem? Es apukam, neki mit mondjak? Most temette el a
feleségét. Nem, ezt nem tehettem meg veliik.

Sajnos az elkésziilt szovettani eredmény alapjan a mellemben 1évé da-
ganat rosszindulatu volt. Nagyon magam alatt voltam, de tudtam, hogy
ebbdl ki kell masznom mindenképpen. Nekem még sok, nagyon sok fel-
adatom van még itt a foldon. Nem hagytam, hogy eluralkodjon rajtam
a kétségbeesés. Megkerestem egy kozeli ismerdsomet, aki plasztikai se-
bészként dolgozott, vallalta az operaciét. Amilyen gyorsan csak lehetett,
megcesinaltattam minden sziikséges vizsgalatot. Nem akartam gyenge
lenni, nem akartam beteg sem lenni, ezért még a mutét elGtt megbe-
széltem riadt lelkivilagommal, hogyha a daganat eltlinik bel6lem, makk-
egészséges leszek, semmi nem indokolja, hogy beteg legyek. Kapaszkod-
tam mindenbe, igyekeztem a gondolataimat a jo tutra terelni. Elhata-
roztam, amilyen hamar csak lehet, bizony megyek haza a/csalédomhoz.
Igen erds volt bennem az elhatarozas, és volt ra hitem. Igy is tortént.
Kedden befekiidtem a kérhazba, szerdan megoperaltak, csutortok dél-
ben mar szeretd csaladom kérében ebédeltem.

Hamar a gyogyulds utjara léptem. A varratok eltdvolitasa utan gyor-
san visszazokkentem a szorgos mindennapokba. Ujra dolgoztam, és na-
gyon élveztem. Hat Gszinte leszek, emlékszem, eleinte a kollégaim még a
tekintetemet is kertulték. Nem tudtak, mit mondjanak, egyaltalan mond-
janak-e valamit. Atértékeltem az addigi életemet, dontéseket hoztam,
igyekeztem minden negativ dolgot kilizni a magam és csaladom életébdl.
Ijj szabalyokat fektettem le, meghtiztam a hatarvonalat, célokat tliztem
ki. Persze ez korantsem volt ennyire egyszerd. Elsd 1épésként megpalyaz-
tam a munkahelyemen egy 1j poziciot, melyre akkor kaptunk statuszt,
igy régi almom is teljestlt, hiszen az utobbi években mindig errdl almo-
doztam. Lassan, médszeresen alakitottam, formaltam at az életiinket.

En ettd] a betegségtdl sokat tanultam. Megerdsodtem, magabiztosabb,
tirelmesebb, figyelmesebb lettem, megtanultam kiallni magamért. Per-
sze mindezt nem egyedil tettem. Ott allt mogéttem kicsi csaladom, a
barataim és nem utolsésorban Isten. Hittel alltam meg eldtte, tudtam,
hogy benne bizhatok! Isten mindig velem volt. Az O végtelen szeretete
segitett at a nehézségeken.

Felgyorsultak az események. Hamarosan bekertltem az onkolégia blv-
korébe, aminek azért csoppet sem oriultem. Mégis igyekeztem tovabbra
1s pozitivan kezelni a helyzetet. A bizottsag dontése alapjan 25 sugar és
Ot évig tarté hormonkezelés vart ram, amibél utélag 11 év lett. Nagyon
hamar el akartam az egészet felejteni, de azért az nem igy mikodott.
Az utolsé sugarkezelésem egybeesett az allamvizsgdm napjaval, amely
mindezek ellenére jelesre sikeriilt.
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A legnagyobb problémat az okozta, hogy bar minden orvos (sebész,
onkoldogus, sugarterapias) nagyon kedves és figyelmes volt velem, de
6k sem beszéltek valamir6l. Sz6 volt a kezelésekrdl, a tobb évig tartd
egyuttmikodésrol, de ez mind olyan személyteleniil. Viszont nem beszél-
tink rélam, senki nem kérdezte, mit érzek, mit gondolok, nem esett sz6
az érzéseimrdl, esélyeimrdl, lehetfségeimrdl. Nagyon vagytam ra, hogy
valaki elmagyarazza szamomra is érthetd mdédon, hogy mi bajom van,
mit kell tudnom errdl a betegségrdl, milyenek a kilatasaim. A testemet
gyogyitottak, de a lelkemmel senki nem foglalkozott. Es még ott volt
bennem a friss gyasz. A gyasz mellett volt okom orilni is. Az iskolat
befejeztem, eredményesen, 4j munkakorbe keriiltem, a sugarkezelésen
tuljutottam, és szeretd csaladom ott volt velem, és én is velik!

Sajnos az érémom elég révidre sikeriilt. Edesanydm haldla nagyon
megviselte apukamat, még azon a nyaron agyi infarktust kapott, mely-
nek kovetkeztében a jobb oldalat, a nyelGesovét és a hangszalat érintette
a betegség. Ez mar tul sok volt nekem is. Ujra at kellett szerveznink
az életinket. Honapokig tartott a rehabilitaciéja, otthoni kérilmények
kozott. Megvaltozott az életiink, minden addigi tervem 6sszeomlott. Spe-
cialis étkezés biztositasa, tornaztatas, nem utolsdésorban 24 6ras feliigye-
let. Megtanultam egytitt élni ezzel a helyzettel, de munka mellett rop-
pant nehéz és faraszto volt. K6zben 4j lakasba koltoztiink. Idével ezen is
taljutottunk, talpra alltunk, meger6sodtiink.

Teltek a hénapok. Rendszeresen jartam az ellendrzd vizsgalatokra,
mindig minden rendben volt. Egyik ilyen vizsgalat alkalmaval a nd-
gyogyaszom némi rendellenességet talalt a méhfalon. Elmondasa szerint
ebbdl elébb vagy utébb problémam lehet, ez a tapasztalat. Erre egyetlen
megoldas, ha beleegyezem a méhem eltavolitasaba. Jaj, ne! Csak azt ne!

El6szor a mellembdl operaltak ki egy darabot, most pedig egy olyan
beavatkozas el6tt allok, ami lehet, hogy még inkabb veszélyezteti az én-
képemet. A képet magamrél, mint nérél. Ez pszichésen embert prébald
volt szamomra. Sziikségszertisége miatt egyszert, jelentdsége miatt pe-
dig rettenetesen nehéz dontés volt. Oszinte leszek, rettegtem.

Vasarnap délutan fekiiddtem be a korhazba, és hétfén délben operaltak.
Szornyd volt az ébredés. Pokoli fajdalom, hanyinger, hanyas. Mozdulni
sem tudtam, kozben a fajdalom ezerszeresére erGsodott, at- meg atcika-
zott rajtam, mint az aramiités. Szavakkal ezt nem is lehet kifejezni. Este
kaptam valami fajdalomesillapitét, olyan erds volt, mint egy lorugas. Ki
1s Utott. Reggel ugyanaz a fajdalom ébresztett, na meg az apolénd. Fel-
ajanlotta, hogy elkisér a mosdokagyléig. Fajdalmam ellenére is azt gon-
doltam, én ettdl erdsebb vagyok, meg tudom csindlni, ha azt kérik, hogy
alljak £61, akkor valészini képes is vagyok ra. Ha nem igy lenne, biztos
nem is akarnak, hogy megtegyem. Na, gondoltam, mar csak nem hozok
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magamra szégyent. Nehezen, de eljutottam a mosdokagyléig. Soha éle-
temben nem ittam olyan finom vizet, mint amilyen akkor folyt a csapbd6l.
Arra azért mar nem nagyon emlékszem, hogy sikerilt az agyba vissza-
jutni. Még a kora délel6tti 6rakban kikeriiltem a figyel6bél, sajat laba-
mon sétaltam at az egyik korterembe. Sajnos a fajdalmam nem akart
csékkenni, egy kicsit sem. Es mar elegem volt beléle.

A sz6 kozvetito ereje

Este bebujtam a takar6 ala, és imadkoztam: — Istenem, Te tudod, hogy
én nagyon szeretlek. Készonom, hogy meghaltal értem is a kereszten,
k6szonom, hogy elhordoztad a blineimet, hogy vigyaztal ram, és tudom,
hogy most is itt vagy velem. De elegem van a fajdalombdl és a tehetetlen-
ségbdll, azt akarom, hogy reggel, amikor f6lébredek, ne érezzek semennyi
fajdalmat. Készonom, hogy meggydgyitottal!

Reggel folébredtem, nem fajt semmim. Ovatosan lemésztam az agyrol,
bementem a mosddéba, gondoltam, kicsit felfrissitem magam. Olyan ;61
éreztem magam, hogy sikerilt egyediil megfiirodnom, még hajat is mos-
tam. Ismét nagyon biiszke voltam magamra. Attél kezdve nem volt sziik-
ségem fajdalomesillapitora, és naprol napra jobban és egyre er6sebbnek
éreztem magamat.

Tiz nap mulva mentem varratszedésre. Es pont akkor érkezett meg
a szovettani eredményem. A hir sokkold volt, rosszindulatu elvaltozast
talaltak a méh nyalkahartyajaban.

Becsapott a bomba! Ilyen nincs. Kezdddik megint minden elélrél? Hat
nem! Nem fog legy6zni ez sem, mert én vagyok az erGsebb. Akkor tudtam
meg tulajdonképpen, hogy a két petefészkem is eltavolitottak. Gondol-
tam, ha mindent kivettek, nincs is semmi, amitdl félnem kellene. Fogtam
Gerg6 fiam kezét, és ismét erdt gyljtottem beldle. Tudtam, hogy egytitt
legy6ziink minden akadalyt. Semmi nem allhat az utunkba! Biztos vol-
tam benne, a csodak ideje nalunk még nem jart le! Istennek ismét meg-
koszontem, hogy gondomat viselte, elhozta nekem a gydgyulast, hogy
adott er6t mindezt elviselni. Hamar tdljutottam a sugarkezelésen, de
sokaig gyengének és elveszettnek éreztem magamat. Mégis talpon ma-
radtam, nem hagytam, hogy legy6zzon a betegség, a félelem és a kétség-
beesés. Persze ez korantsem ennyire egyszert. Haromhavonta jartam az
onkolbgiara, 11 éven keresztil, mivel a hormonkezelés is addig tartott.
Ilyenkor kaptam meg a beutalékat a soron koévetkezd vizsgalatokhoz.
Ezek mindig folkavartak egy kicsit, de csak amig a negativ eredménye-
ket kézhez nem vettem. Egyre jobban voltam, lassan elengedtem azt a
pici félelmet is. Nem is tudom miért ragaszkodtam hozza olyan sokaig
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és olyan goércsosen. A munkamban sikeres voltam, jol éreztem magam,
nylzsogtem folyamatosan. Azt hiszem, tilzasba is vittem a dolgokat.

Az egyik szlrévizsgalat alkalmaval a bal mellemben ismét folfedez-
tek egy pici csomot, ami vészesen hasonlitott az el6z6 daganatra. Bar
minden vizsgalati eredményem j6 volt, a szovettani sem mutatott kéros
eltérést, én mégis tgy dontottem, megszabadulok téle. Azt gondoltam,
ami nem oda vald, annak nem is kell ott lenni. Elég rutinos voltam mar,
igy néhany nap mulva tdl voltam az egész tortiran. Kézben a Miskol-
c1 Egyetem Bolesészettudomanyi Karan tanultam, mint gyermekvédel-
mi pszichopatronus. Mar az allamvizsgara késziiltem, amikor kiderilt,
hogy lehetdségem van 1d§ el6tt nyugdijba vonulnom. Ujabb, friss dip-
lomaval kezdtem el nyugdijas éveimet. Emlékszem, az els6 két hetem
csak alvasrol szolt. Igyekeztem bepdtolni azt a sok-sok almatlan éjsza-
kat, amelyek az utébbi években hozzatartoztak az életemhez. Volt idém
elmélkedni az utolsd évek torténésein. Mindig becstiletesen dolgoztam,
szerettem, tiszteltem a sziileimet, biiszkék lehettek ram. A fiamért ra-
jongtam, sokat foglalkoztam vele. Rengeteget tanultam, alig volt olyan
1d6szak az életemben, amikor nem valamelyik oktatdsi intézmény pad-
jaban gubbasztottam. Akkor hol rontottam el? Mit csindltam rosszul?
Kértem szakember segitségét, de valaszt téle sem kaptam. Kivel is oszt-
hattam volna meg aggalyaimat, félelmeimet? Valdszind, aki egészsé-
ges, ugyanugy viszolyogna t6lem, ahogy én tettem annak idején, amikor
édesanyam beteg lett. Utaltam beteg lenni, soha nem mondtam ki azt a
szot, hogy ,,rak”. Iszonyodtam még a gondolatatol is. Haragudtam a tes-
temre, haragudtam magamra. Bar tudtam, hogy meggyogyultam, hogy
jOl érzem magam, a hormonkezelés kovetkeztében kialakult problémak
ellenére is. De ez kevés volt. Tudtam, hogy van megoldas, csak még nem
taldltam r4. Es egy napon megtortént az attorés!

Ratalaltam a Simonton-csoportra és Annara. Vagy 6 talalt ram? Ele-
inte az els6 néhany alkalommal eléggé kiilsé szemlélGként vettem részt
a csoport munkajaban. Képtelen voltam rahangolddni a terapiara. 1d6
kellett hozza, hogy megértsem, ,hogyan valhatok a gydgyulasi folyamat
aktiv részesévé”! A kezembe adtak a gyGzelem kulcsat!

Néhany hét alatt megvaltozott az életem. Rajottem, megtapasztal-
tam, hogy nem masoktdl kell varnom a segitséget, 6nmagamat kell a
helyes palyara allitani. Megértettem! Tudatosult bennem, hogy a beteg-
ségem, az egészségem egyedill rajtam mulik. Es én mindent megtehe-
tek, csak akarnom kell. En iranyitom az életemet, egyedil rajtam mu-
lik, hogy gy6ztes, vagy vesztes akarok lenni! Folmértem a helyzetemet,
szambavettem a lehetdségeimet. Megvaltozott a gondolkodasom, mar
nem ugy tekintettem a rakra, mint egy undoritd, testem, lelkem rette-
gésben tartd élgskoddre.
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Mit vett el t6lem a rak? Mindent! Elvette a legdragabb Edesanyét, a
boldogsagot, a nyugalmat, az egészséget, a testemet, a lelkemet, az egész
addigi életemet!

Mit kaptam a raktol? Mindent! Azaz a klizdeni akarast! Ezaltal fura
moéd 0j életet, U szemléletet, rengeteg energiat, egy teljesen 1j vilagot,
mely tele van szeretettel, csodakkal. Es nem utolsé sorban hitet, Isten
kegyelmébdl! Szépen lassan, naprdél napra tapasztaltam meg magamon
a valtozasokat.

Megtanultam, hogy nem vagyok attol kevésbé megért6, alazatos, ha
nem tlrok el mindent csendben. Nekem is vannak érzéseim, igényeim,
van lelkem, és nem utolsbésorban, egy életem. Barmit teszek, én déntom
el sorsom alakulasat.

Megtanultam mozgdsitani a tartalék energiaimat, hogy képes vagyok
kielégiteni lelki sziikségleteimet, és képes vagyok iranyitani az életemet.

Elvezem az életet, szeretném kihasznalni minden pﬂlanatét./Nap mint
nap boldogan ébredek, tele energiaval, vagyakkal, célokkal. Es tele va-
gyok szeretettel, szeretnék adni belgle mindenkinek, hiszen én is nagyon
sokat kaptam belGle. Hiszem, hogy soha tobbé nem kell farkasszemet
néznem a ,rakkal”’, de ha mégis, mar nem félek t6le, mert tudom, hogy
Gjra és Ujra képes vagyok legy6zni. Boldogan hirdetem, hogy meggyo-
gyultam!

Még nagyon sok célom var megvalésitasra, az én kiildetésem itt még
nem ért véget!

Tarjanyi Melinda
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AZ UGYLET

Engem sokan Mankaként ismernek, legalabbis ,,miivészkorokben”.

Eletmtvészkorskben, 2005 6ta. Akkor kaptam ezt a kedves nevet volt
kollégaimtdl. Elmultam 40 éves, aminek nagyon orulok! Tizenegy év-
vel ezelGtt valtam érintetté. A diagnoézis mellrak volt (Gratde III, tripla
negativ, Ki67 70%). Mindez nem sokkal a sziiletésnapom utan tértént,
majus elején. Zuhanyozas kozben tapintottam egy kisebb csomoét a bal
mellem kiilsd felsd részén. Nem voltak bennem kellemetlen érzések, csu-
pan az, hogy furcsalltam, és gy éreztem, hogy ennek bizony nem kéne
ott lennie. Valahogy nem odavalénak éreztem.

Maéasnap bementem a munkahelyemre, akkoriban egy gyogyszercégnél
dolgoztam, tandcsot kértem egy-két kozelebbi kollégamtoél, javaslatukra
még aznap felkerestem a haziorvosomat, akinek szintén nem tetszett
ez a kis csomoécska. Az orvostdl kapott beutaléval mar csak ki kellett
kuncsorogni a mammografiara az idépontot. Ami elég nehézkesen ment,
tobb hénapra akartak idépontot adni, emlékszem, haromszor is vissza-
hivtam dket, és mar sirtam a telefonba, mire nagy kegyesen masfél hétre
tudtam a vizsgalatra idépontot lefoglalni. Hosszu volt a varakozas, de
probaltam munkaval eltolteni ez 1d6t, hogy addig se gondoljak ra.

A vizsgalat soran megnézték a mellem ultrahanggal, és azonnal vettek
egy vékony tls biopsziat is a csomo6boél, ennek az eredményére is tobb,
mint egy hetet vartam. Emlékszem, egyik nap korabban eljéttem a cég-
t6l, és beszaladtam a korhazba a leletemért.

Sosem fogom elfelejteni azt a pillanatot, mikor kozolték velem, hogy
nagy a baj, és azonnali mUtétre van sziikségem! A doktornd zavartan
keverte a tedjat, s kozben magyarazta, miért is olyan slirgés a miitét.
Eletemben eldszér gy éreztem, mintha csak kiviillrél 1l4tndm az egész
torténést, és nem is hozzam beszélnének. Nem értettem/, miért van a
doktornd megijedve, még a bogre is remegett a kezében. Ereztem, hogy
lassan, de ram is atragad ez a félelemérzés. Hogy oldjam a fesziiltséget,
mondtam a doktornének, ljon le nyugodtan, és igya meg a teat, és uta-
na témondatokban mondja el még egyszer, mit kell tennem.

Ezekbdl a mondatokbdl mar kezdtem érteni valamit, a kezembe nyom-
ta egy sebész névjegyét, és kiléptem az ajtén, atmentem a masik épiilet-
be, és acsorogtam egy kis 1d6t egy sebész ajtaja el6tt. Nem sokat kellett
varnom, nyilt az ajté, és én életemben nem éreztem magam ilyen egye-
dil, mint akkor. A sebész par napon belil megmitétt volna. Probaltam
értelmes kérdéseket feltenni. A beszélgetés végét azzal zartam, hogy ne-
kem haza kell mennem, még ezt at kell gondolnom, és atbeszélnem ezt
anyukammal a hét végén. Magam is furcsallottam, hogy ezt mondtam!
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De hirtelen nem a sokk kells kozepén akartam errél a fontos dologrol
donteni, hanem gondoltam, igy par nap haladékhoz jutok, amikor még
megkérdezhetek mas orvost is kollégaim kozil. Javaslatukra nem ott
miitettem meg magam, hanem egy nagyobb kérhazba mentem, és felke-
restem egy specialistat, aki kifejezetten ilyen jellegli mitéteket csinal.
2006. junius 9-én kezdtem a mtitétet, ra 2,5 hétre volt a 2. mUtét, és 4 hét-
re a 3. mutét. Eredetileg kétlépcsdsre tervezték a mitétet, de mivel nem
tudtak ép széllel kimetszeni, igy sziikséges volt kicsivel tobbet vagni.

Az egész nyar elment a kérhazazassal, a labadozassal, a visszaerdso-
déssel. Elég megterhel§ volt ez a nyar fizikailag és lelkileg is a sok sz6-
vettanra val6 varakozassal és vizsgalatokkal. Ebben az idGszakban gon-
dolatelterelésképp kezdtem el intenzivebben selymet festeni, leginkabb
mandalakat, ékszereket, kendfket. A mitétek kozotti iddszakokban,
mikor mar jobban voltam, selyemfesté kurzusokra iratkoztam be, még
egy selymezd nyari taborra is jelentkeztem. fgy sikeriilt nemcsak kor-
hazi emlékeket begyljtenem azon a nyaron, hanem klassz hangulatu,
festéssel teli szép napokat is! A miitétek utan a kemoterapia is csigalas-
susaggal kezdddott el. Erre is nagyon sokat vartam, majdnem kifutot-
tam a 6 hétbdl. Ugy emlékszem kétszer fektettek be kezelésre, de nem
kaphattam meg valamilyen okbdl. Behivtak az anyukamat a masodik
alkalommal, és akkor mondtak meg csak, hogy nem tudja finaszirozni a
korhaz a kezelésemet, s atiranyitottak a SOTE-ra. Ott azonnal fogadtak,
és végre mar masnap elkezdGdhetett a kezelésem, 2006. szeptember ko-
zepén. Furcsa, de talan érthetd, hogy ennyi varakozas utan én mar na-
gyon el akartam kezdeni a kemoterapiat, hogy mielébb tul legyek rajta.
Az elsd kezelésen a hatartalan boldogsagba félelem is vegytilt, de nagyon
vartam mar, hogy végre megkaphassam a gyogyszert, ami segit nekem.
Ugy emlékszem 2006. szeptember elején kezdtem a kezeléssorozatot.

Ekkorra mar megérett bennem, ezt az egészet csak ugy lehet ép ész-
szel végigesinalni, ha hiszek magamban (1000 emberbdl, csak 1 gy6gyul,
akkor az EN leszek!) Nagyon nehéz volt azt megélni, hogy az ovosok,
nem igazan biztattak, a csaladom szemében is a kétségbeesést és a félel-
met lattam, sokat voltak szomoruak, és reményt vesztettek. Tehat, agy
éreztem, hogy nem elég, ha csak én hiszek magamban, kell még valaki
mas is aki hisz bennem, hogy végig tudom csinalni, erdsit, ha arra van
sziikségem. Nem szanakoz6 pillantasokra volt szitkségem, hanem tamo-
gatd kézre. Nagyon szerencsésen alakult azutan ez, mert szembe jott
egy klassz lehet6ség, a Simonton-mddszer. Egy volt orvos kolléganém
ajanlotta, akinek mas jellegli betegsége volt, hogy a Nyir6 Gyula Koér-
hazban egy onkopszicholégus (dr. Prezenszki Zsuzsa) TB-re elinditja a
csoportot. Egytitt kezdtem a kemét (SOTE-n, 6 FEC) és ezt a modszert
tanulni Zsuzsanal.
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Emlékszem az elsd kezelés napja cstitortokre esett, igy nem tudtam az
elsé foglalkozason ott lenni. A 2. kemo6t mar attettem péntekre, meg is
mondtam az onkolégusnak, hogy nagyon fontos, hogy eldtte ezen a cso-
porton részt vegyek. Ugy voltam ezzel, hogy én hozzateszek a gyodgyula-
somhoz minimum 50%-ot, az orvos pedig rakja hozza a masik 50%-ot a
kezelésekkel, orvosi szemléletével. Hiszem, hogy ennek koszonhetGen,
sokszor lelkileg és fizikailag uralni tudtam a terepet, s jelentds részben
ugy éreztem, hogy nem csak megtorténnek az események velem, hanem
hogy hatassal is vagyok ra azok alakitasara is.

Nagyon nagy biztonsagot adott! Volt egy gyogyité képem, amit a infua-
z16s kezelések alatt hasznaltam. Ennek hatasara, mindig Ugy éreztem,
hogy én is aktivan hozza tudok tenni a gyogyulasi folyamatomhoz, illetve
a mellékhatasok csokkentésében is nagyon hasznosnak talaltam. Az eny-
he hanyingertdl eltekintve, egyszer sem hanytam, étvagyamat, erénléte-
met megtudtam Grizni, silyomat tartani, erémet beosztani.

Egy baj van csak vele, mikor teljesen rendbe jossz, elfelejted, és nem téa-
maszkodsz erre a mankoéra, pedig a hétkoznapi életiinkben is akad szam-
talan dolog, amire segitségiil lehetne hivni. Akar csak a napi vagy heti
egészségmeglrzésben, egy-egy segité képpel, imaginaciéval. Rohanszky
Magda 1is kivald szakember, voltam a Tlzmadar szervezésében,
,Williams Elet Készség és Asszertivitas” tréningen, amik altal 1ényege-
sen jobb lett a stressztliré képességem, és tanultunk jo par technikat...
amivel tehermentesiteni tudjuk 6nmagunkat. Ezek az élmények megha-
tarozoak lettek az életemben, sok nehéz helyzeten at- és megsegitettek.

A festés mellett, beiratkoztam egy hastanc csoportba is. Oket a neten
talaltam, egyszer jott egy kosza gondolat és csak ugy a keresbe beir-
tam, hogy ,Hastanc és rak” és kidobta a gép a Szazszorszép hastanc
klubot. A csoport érdekessége, specialitasa, hogy mellrakon atesett nék,
tancrehabilitacidjaval foglalkozik, a hastancon keresztil. Igazan jo kis
csapatba csoppentem, heti rendszerességgel jartam a hastancfoglalkoza-
sokra, 3 hetente kemora. Cstitortokonként volt a 12 alkalmas Simonton-
terapia, pénteken kaptam meg a kemoterapiat, és ra kovetkez6 kedden,
mar felkotottem a derekamra a kendémet és tancoltam. Egyik monda-
som volt akkoriban: Hogy nem az szamit, hogy kezelés utan hogy érzem
magam, hanem arra koncentralok, hogy legyek olyan jél, hogy kedden,
mar tancolni tudjak menni. A kozosség ereje, latva a sok, mar gyogyult
nét, asszonyt, tovabbi erdket adott nekem. A sok nehézség ellenére, ezek
a tancos alkalmak, a festés 6rome, a Simonton és egyéni beszélgetések,
mind hozzajarultak ahoz, hogy energiabankjaimat, ne le, hanem feltolt-
sem és ajult erdvel tudjak az eléttem 1évé feladatokra koncentralni.

A betegséget atmeneti allapotnak tekintettem, nem megugrandé aka-
dalynak, hanem, megoldandé sok-sok apré feladatnak gondoltam, amit
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képes vagyok megoldani. Van egy kedves idézetem Bob Gass-tol: ,,Légy
tiirelmes magaddal! A gydgyulds nem rovidtdvfutds, hanem maraton,
nem egy hatalmas ugrds, hanem kis lépések sorozata.”

Zsuzsa megmutatta nekem a kis 1épéseket, amik tamogattak engem a
gybgyulasom felé vezetd tton.

Harom FEC-kezelés utan, 33 db sugar, majd (jra 3 FEC-kezelés jott.
Mivel ezt a fajta kezelést szendvicskezelésnek is hivjak, kétszer hullott
ki a hajam, a sugar alatt pedig nétt egy kis babahaj. A végére nagyon
elfaradtam. Nem csodaltam ezt cseppet sem, a kemoékra még elvittek
autéval, de sorozatos heti kontrollokra, sugarkezelésre és tréningekre,
magam mentem.

2007 tavaszan lett vége a kezeléssorozatnak. Azon a nyaron elmen-
tem egy életmddtaborba, ami nagy hatdssal volt és van a mai napig is
az életemre. Itt tancoltam el@szor szakralis kortancot Farkas Andival
és ismerkedtem meg a teljes értékd taplalkozas alapjaival, Kisa Judit
dietetikus altal.

A kortancfoglalkozasok alkalmaval, megtapasztalom, mindig a ben-
nem szunnyadé erdt, amikor ugy allok be a korbe, hogy faj valamim,
akkor par tanc utan megszilnik a fajdalom, a diszkomfort érzetem, és
athangolddik a lelkem, és a testem 1s érzi, koveti ezt. A tancterapia az
életem része lett! A kortanc szamomra az 6rom, az dsi tudas, az élet
szeretete, egyben meditacié is, a kreativitast, a szakralitast is jelképezi
szamomra. Azzal, hogy beemeltem az életembe, illetve e koré szervezem
az életem, ugy érzem, belsd egyenstlyomat segit megdrizni és erémet
megtartani.

2008-2009-1g, otthon dolgoztam, hazat épitettiink, selyemfestést ta-
nitottam gyerekeknek. 2010 januarjaban teljes allasba helyezkedtem
el egy kozalapitvanynal tigyintéz6ként, rehabilitacidés jaradék mellett
dolgoztam. Az els6 3 honapban nem talaltam a helyem, sok atrocitas
ért. Aztan nagy nehezen sikerilt egy masik osztalyra atkérnem magam,
ahol nagyon j6 volt a 1légkor, jol éreztem magam, oriiltem, hogy annak
a csapatnak a része vagyok. 2010. szeptember elején, egy hét végén zu-
hanyozas kozben talaltam egy kis babszemnyi keménységet a jobb mel-
lemben. Hétfén, mar intézkedtem, kedden mar UH-ra mentem, 6 napra
ra mar biopsziat is csinaltak, igy viszonylag hamar megvolt a szovet-
tan, és lehetett intézni a tobbit. A korabbi tapasztalat alapjan, mindent
extragyorsan intéztem, mar amennyire lehetett. A csomd, hasonl6 pa-
raméterekkel rendelkezett. Szerencsére a korai diagnosztizalasnak és
az 1d6ben elvégzett mitéteknek (2010. oktober 7. és oktdber 25.), és a
gyorsan megkezdett kezeléseknek (TAC), mara mar tinetmentes let-
tem. Elmondhatom magamrdl, hogy gy tlinik ezuttal meggyogyultam!
A testemen a vékony hegekre, mint batorsagvonalakra tekintek. Hosszu
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utat jartam be idaig! Kérhdzat, ovost valtottam, csakhogy mindent el6bb
tudjak intézni. Ujra kihullott a hajam, harmadszor is megéltem, de nem
estem kétségbe ettdl. Abban biztam, hogy ha kihullik, az csak azt jele-
neti, hogy tényleg hat a szer. A ,,gybgy-szer.” Az els6 betegségnél megta-
nultam a leckét, az 1d6 nagy ur! A korabban tanult technikak egy részét
tudtam hasznalni, ha éppen nem, mas moédszereket tanultam, amik se-
gitettek abban az élethelyzetben. Segitett, Uj stratégiat felallitani.

A mititétek utan teljes allasban, majd részmunkaid6ben dolgoztam egé-
szen a sugarterdpia végéig. Ugy alakult, hogy nem hosszabbitottak meg
a szerzédésem. Igy Ujra terveztem az életemet. Munkahelyet teremtet-
tem magamnak, és ebbe az életformaba kis részben belefér a munka, de
a sok 6romkodés is! Tudtam, hogy ha ebbdl kijovok, mar teljesen més-
fajta életre kell berendezkedni, egy sokkal megengedébbre, majdhogy-
nem léhabbra, egy olyanra, amiben sokkal tobb az 6rom, a pihenés. S
valahogy ugy kivitelezni mindezt, hogy munka és hivatas is legyen az
életemben. Sok évig munkalkodtam ezen, és most elmondhatom, hogy
igy van! 2012 6ta dolgozom részmunkaiddében itthon. Projektasszisztens
vagyok. Jut id§ mindenre. 2015-t6] egy fantasztikus festénéhoz jarok fes-
teni, Ignacz Magditdél tanulom a porpasztellezés csinjat-binjat. Jol tanit,
élvezem a festést. Magdi mar 2 kiallitast szervezett nekink, fest6koro-
soknek! Nagyszer( érzés kiallitasra vinni a festményeket, amikor latom,
hogy masoknak is tetszik, nem csak nekink.

A falu széle

Amikor megkérdezik, t6lem, hogy nem félsz, hogy kitjul? Azt szoktam
mondani, attél még hogy kétszer megtortént ez velem, az nem tarthat
engem félelemben. En érémteli életet szeretnék élni és élek, abba napi
félelem mar nem fér bele. Arra térekszem, hogy napi szinten, mindig
legyen olyan tevékenység, akar festés, akar tanc, ami engem nagyon lel-
kesit, nagyon tolt!
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Mit ad nekem a mandalafestés?

LAmikor hagyom, hogy az alkotds beszéljen, ak-
kor lényegében odadllok lelkem legbelsé zugai-
nak, a legbelsé kastélyomnak a kapuja elé.”

Emmanuel Miiller

Nemrégiben felkértek, a , Diszitsiik fel az onkoldgiak falat!” cimd pro-
jekt keretében egy 1x1 méter akrillal festett vaszonkép, mandala meg-
festésére. A kép az Egyesitett Szent Laszld és Szent Istvan Kérhazba
kerilt. A kép cime: A néi erd. A cimet tudatosan valasztottam, azt jelké-
pezi, hogy mint nd képes vagyok barmilyen nehéz élethelyzetben meg-
talalni a bels6 egyensuilyomat, életer6met megérizni, felfedezni, az élet
sok szépségét, az életoromot folyamatosan taplalni, életben vald hitemet
megerdsiteni. A kép szinei is ezért ilyen harsanyak, élettel teliek. Man-
dalat festeni, kiilonés érzés, megnyugtaté a kor alak, szimbdélumokkal
telimintakat rajzolni, festeni. Ezeknek a mintaknak a rajzolasa erds
koncentraciot, befelé figyelést igényel. A mandalafestés, egyben medita-
ci16 1s, mert megtanit, hogy a jelen pillanatanal tudjuk tartani a figyel-
minket, intenzivebben atélve életiink minden percét a teljes valéjaban.

A néi eré (Mandalarészlet)
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Miért festettem ezt a képet és mit tizennék vele? Festményemmel, az
élénk szinek és a kép cime altal azt az életéromot, magunkba vetett hi-
tet, a belss erd, egyensuly megtalalasat szeretném kozvetiteni, amik ne-
kem nagyon sokat jelentettek a gydgyulasomban. Hogy ne csak remény
legyen a gydgyuldsra, hanem képesek legyiink aktivizalni lelki és testi
belsé tartalékainkat, életerénket megtartani a megktizdésben. Vallom:
az oromteli alkot6 tevékenység felébreszti a bennliink szunnyadé néi te-
remtd erdket, segit Uj célokat talalni, rejtett képességeinket el6hozni.
Nem csak sajat magam oromére késziilnek ezek a képek, hanem azok-
nak a n6knek is, akik még az ut elején jarnak, kontrollvizsgalatok alkal-
maval, hosszu drakat toltenek a varétermekben.

Az Gton 1évGknek azt kivanom, ahogy én megtalaltam az almom, az
4j életem, azt, hogy jo merek lenni magamhoz! Most batoritalak benne-
teket, bizzatok magatokban! Merjetek nagyot almodni, s megvaldsitani
mindazt, amit szeretnétek! Ne csak masokért, elsGsorban magatokért
tegyétek meg! S ha lassan is, megjon a gyogyulas, az egészség, 100 ezer
szinnel fessetek magatoknak egy 0j életet, vagy a meglévit szinezzétek
at 0j, friss szinekkel! Alkotni 6rom. Alkotni ajandék.

Pbj. 2017. szeptember 15.
Szeretettel, Manka
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CHARLOTTE, IGY HIVJAK A BARATNOMET

Elmondom a torténetét azért, mert sokat tanultam bel6le, s tanulok
ma is. Segit, biztat, atlendit a hajnali riadalmakon. Sokszor vitazunk
is, gy6zkodjuk egymast, de haraggal vagy nehezteléssel a sziviinkben
sosem fekszilink le.

Charlotte 48 évesen jutott 6zvegységre. Honapokon at hiabavald volt
minden szeretete, rimankodasa, igyekezete, élete parja nem ment idében
orvoshoz. Kohogott, krakogott, egyre nehezebben nyelt. Amikor aztan
mégis orvos elé allt, szembesiilnie kellett a letagl6zo ténnyel: operalha-
tatlan! Két év alatt a feltleti és gyogyszeres kezelések ellenére, rengeteg
szenvedést atélve, elment a parja.

Charlotte egyediill maradt 10 éves fiaval és idGs édesanyjaval. Sokat
gondolkodott, hogy mi lesz most, miért tortént ez igy, s miért pont velik
tortént mindez? Mit kellett volna s kinek masként tennie? Mikor, mi-
lyen szokasokon kellett volna valtoztatni, milyen fizikai, lelki tényezGk
alakitottak ki a bekovetkezd tragédiat? Magaban toprengve, egyre tobb
kérdésre talalt valaszt, de a torténteken ez mar mit sem valtoztatott.

Azt viszont nem sejthette, hogy egyszer majd hasznat veszi a sok topren-
gésnek, a kérdések és valaszok sokszor egymasnak ellentmond6 hadanak.

Eltelt néhany év, és Charlotte egy otthoni 6nvizsgalat alkalmaval pa-
ranyi csomoét tapintott ott, ahol annak semmi keresnivaléja nem lett
volna. Az évenkénti rendszeres mammografiai és UH-vizsgalat éppugy,
mint kordabban, ekkor sem mutatott ki elvaltozast. Teltek a hetek, a cso-
mé6 maradt, azzal az egyre erdsodd zimmogéssel egylitt, amit a fiillébe
fészkeld bogar hallatott a legutébbi miiszeres vizsgalatok ota.

Egy kovetkezd, kérésére megismételt vizsgalat soran talalkozott egy
mély empatiaval rendelkez6 doktornével, aki megértve a félelmét, latva
az elszantsagat, szorongasat, segitett neki a tovabblépésben. Az elvég-
zett biopszia lelete negativ, a sebészi kimetszés lelete a csomot illetGen
negativ, a kornyezetét érintéen (,mélyen az épbdl”) pozitiv eredményt
mutatott. Kérésére sebész orvosa készségesen felvazolta a tovabbi rész-
leges sebészeti beavatkozasok és/vagy a teljes amputacié lehet8ségét,
elényét, hatranyat.

Ezt hallva, Charlotte egy kell6en atgondolt, hatarozott és gyors don-
tést hozott. Leletei alapjan nem lett volna létfontossagu, am 6 mégis a
teljes amputaciét valasztotta. Minden mas szempontot, hitisagi kérdést
atlépett. Ijgy gondolta, ha ez a drasztikus beavatkozas nyujtja szamara
a legnagyobb biztonsagot, akkor ezzel nem szabad visszaélnie, hanem a
mitétet kdvetGen, minden gondolataval, erejével, tettével a sajat gyo-
gyulasat kell szolgalnia.
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A mitétet 25 sugarkezelés és tobb mint 6 év gyogyszeres kezelés kovette.
Charlotte tiirelemmel allta a sugarkezeléseket, de a gybgyszer mellékhata-
saként gyorsan kialakult fizikai kimertltséggel, erétlenséggel nem tudott
mit kezdeni. Alkalmatlanna valt korabbi munkajara. Leszazalékoltak.

A gybgyulasa mellett fellépd faradékonysaga egyik fotelbél a masikba
kényszeritette. Naponta 10-12 6rat aludt, de mindig almos, faradt volt.
Gyermeki, anyai, haziasszonyi teenddibél egy napon csak egyet birt elvé-
gezni, igy a hét minden napjara jutott egy. Vagy csak mosott, vagy csak
f6zott, vagy csak... ne soroljam.

Egyet tudott, de azt biztosan: Neki ki kell tartania, nem adhatja fel,
megoldast kell taldlnia az ,,alomkoéros”, idénként depresszidval is terhelt
1d6szak atvészelésére. Még dolga, feladata, célja van az életben!

Rengeteget olvasott, kotott és himezett. Zenét hallgatott elmélyiilten,
gyakran belealudva a legszebb dallamokba. Lassan rajott, hogy a zene
megnyugtatja, idegrendszeri és fizikai feszlltségét oldja.

R4jott, hogy a konyvek még mindig a baratai, mert lekotik a betegsége
koril csapongé gondolatait, félelmeit. Ujra megszerette a konyveket.

Hogy fizikai erejét teljesen ne veszitse el, visszatért a lanykoraban
megtanult, gyakorolt, a négy fal kozott egyediil is végezhetd jégahoz, az
aszanak gyakorlasahoz, a relaxdcio, az autogén tréning hasznalatahoz.

Ujabb koényvek, ismeretek utan kutatva jottek elé bolesebbnél bolesebb
tanacsok, testi és lelki erdt szinten tartd, azt nével6 kiadvanyok.

Keresett, kutatott, és lassan megtalalta, kialakitotta maganak azt a
modot, hogy étkezési szokasait immunrendszerének erdsitése szolgala-
taba allitsa. Tudatosan valtoztatott addigi szokasain, gyiimolcsot evett
gyumolcesel, zoldséget zoldséggel. Jelszava ez lett: Minél zoldebb, piro-
sabb, sargabb és nyersebb, anndal jobb! Hazilag kefirt készitett, rostos
pékarut evett, zabpehellyel kezdte a napot.

Mindez nem volt nehezére, mert elGtte volt a cél: Meggydgyulni!

Ha mar az orvosai mindent megtettek a gydgyulasaért, neki is minden
t6le telhet6t meg kell tennie, ez a vezérelve mind a mai napig.

A lassan sorjazé évek alatt a rendszeresen ismétl6dé onkolégiai kont-
rollokat nem hagyta ki, de eldttiikk bizony gyakran szorongott. Barhogy
is szerette volna, ezt nem tudta lekiizdeni. Belatta, ezen a téren még van
béven tennivaldja.

A negativ eredményekért, jo leletekért koszonetet mondott, halat adott
annak, akirdl tudta, hogy vele van, vigyaz ra. Aki fogja a kezét, aki ta-
mogatja, és a félelmei eloszlatasaban segiti még akkor is, ha olykor nagy
terheket tesz a vallara.

Tudta, hogy csak olyan terheket kap, amelyeket el tud viselni.

Letelt a gyogyszeres kezelés szakmailag kiszabott ideje, megsziint a fa-
radékonysag, elmult az alvasi kényszer. Kinyilt szamara a vilag, szarny-
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ra kapott volna § is, de hol volt a régi fizikai ereje, aktivitasa? Ekkor
ajbol kutatasba kezdett, majd ratalalt arra a mozgasformara, ami foko-
zatosan visszaadta a fizikai és lelki erejét. A szamtalan intenziv mozgasi
lehetdség helyett az Gsi kinai harcmivészetnek az egészség visszaalli-
tasara és meglrzésére szolgald, belsé mozgasmiivészetét valasztotta, és
gyakorolja mind a mai napig, immaron kilencedik éve.

Béven van még ideje, s rengeteg teenddje ezen a téren, mert a kinai
bolesek szerint 200 év gyakorlas, finomitas alatt valhatnak megkozelitd-
leg tokéletessé a légies, de erét adéo mozdulatok.

Charlotte fokozatosan visszatalalt régi erejéhez, kedvteléseihez, akti-
vitasahoz. Baratai hivasara egy éve eljutott egy kiilonleges, segit§ cso-
porthoz.

Egy olyan csoporthoz, ahol szakavatott pszicholégus iranyitasaval, se-
git6 kezet nyujtanak azoknak, akiknek sajat erejikbél nehéz felallni egy
tragikus helyzetbdl, lelkileg is felépiilni egy stlyos betegségbdl.

A csoport tagjai olyan kénnyen elsajatithat6 és nap mint nap alkalmaz-
hat6 technikikat tanulhatnak meg, alkalmazhatnak életiikben, melyek
segitségével onismeretiik, lelkierejik megerdsodik, fizikai gydgyulasuk
gyorsabba, teljesebbé valik.

A csoporton beltl tanultak visszaigazoltak és megerdsitették Charlottot
abban, hogy az autodidakta mdédon megtalalt és alkalmazott 6ngyogyito,
korabbi életvitelét megvaltoztatd szokasaival eddig j6 Gton jart, s jar ma is.

A csoporthoz csatlakozva Gjabb lehetdségek tarhaza nyilt meg szama-
ra, Uj ismereteket szerzett, kedves baratokra lelt, akikkel k6zos progra-
mokat terveznek, akikkel nap mint nap megtapasztalhatjak énmaguk-
ban a pozitiv valtozast, a testi és lelki gydgyulas felé vezetd ut oromeit.

Charlotté ez a torténet, azé a Charlotté, aki visszanéz ram a tiikérbdél,
s aki halas koszonetet mond mindenkinek a t6liik kapott segitségért, s
aki ezekkel a sorokkal szeretne segiteni masoknak a gybgyulasukhoz
vezetd Uuton.

2017. szeptember 11.
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A GURULO BOROND

Szokasos péntek délutani napon, hittanéraim utan igyekeztem a féuti
buszmegalléhoz. Napfényes tavasz volt, daloltak a madarak, az ut két
oldalan sargallottak a fényes szirmu vadviragok. Az egyik faluvégi haz
kis kapujan kilépett az anya, karjan bevasarolé szatyorral. Alkalmi arus
kinalta ugyanis portékajat, harsogé szava beleolvadt a gorbe kis falu
csendjébe. A fout fel6l huszonéves, mosolygo fiatal holgy kozeledett. Gu-
rulé bérondjét huzta maga utan, mar messzirdl észrevette az édesany-
jat. A mosolyaval egyszerre fakadt keze mozdulata is: szétlan, kedves
integetés. Az édesanyja az lires bevasarl6 szatyorral a kezében elindult
felé, hiszen sokadranguva szelidiilt a vasarlas gondja. Vele szembe jott a
gyermeke, akit tobb év 6ta Budapestre szdlitottak tanulmanyai. Aki sok-
kal kevesebb 1d6t tolt itthon, mint ahogyan azt vilagra szulé és felneveld
édesanyja szerette volna. A tavolsag egyre csokkent kozottik, a guruld
bdrond zaja egyre er6sodott. A mosoly szépitette mar az anya arcat is,
mint a Nap melege a rancaiba gornyedd termdéfoldet. Végre! Atolelték
egymast! Az utca idilljében nem hallatszott mas, mint az egyre inkabb
ébredd természet madardala. A guruldé bérond mar nem duruzsolt to-
vabb. Ott alltak 6k ketten: az anya karjan tartotta az lres cvekkert, a
lanya labanal pedig a gurul6 bérond hevert.
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Nélkiilem nem jarhatsz

2016. oktober 9.
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GYOGYULASOM A KEZDETEKTOL

2013. december: egy rossz mozdulat, amit6l az egész életem megvalto-
zott.Fél év mulva orvosi segitséget kértem. Tobb szakember értetlentil
nézett ram, mondvan nem indokoltak a fajdalmaim. Ujabb 6 hoénap telt
el rengeteg vizsgalattal, miért nem szilinnek a panaszaim, nem értet-
ték. Végil orvost valtottam, majd ¢ is mindent el6lr6l atvizsgalt. Kézben
éreztem, itt valami nagyon nincs rendben, iszonyatosan faradt voltam,
erétlen, és minden csontom fajt. Csukléfajdalmamat sem tudtak mivel
megmagyarazni, nemhogy mindezt. Kiderilt, autoimmun vagyok, azon-
nal bazisterapiat kaptam. Diagnézisaim: Egyéb psoriasisos arthopatiak,
Gyulladasos spondylopathia, Sjogren-szindroma, Vashidnyos anaemia
vérveszteségtdl (kronikus). Kicsit megnyugodtam, hogy nem én reagal-
tam tul a dolgokat, hanem tényleg j6 volt a megérzésem, és nagy volt
a baj. Biztos voltam abban, majd a gydgyszerek meggyogyitanak. Any-
nyl mindenen voltam tdl az életem soran, mar ez az autoimmunos do-
log nem foghat ki rajtam. Tudtam, pozitiv gondolkod4asra, nyugalomra,
stresszmentes kornyezetre van sziikségem. 2014. december 23-an hagy-
hattam el a kérhazat 3 hét kezelés utan. Elhataroztam, én leszek az elsé,
aki teljesen meggyodgyul, gyégysgerek nélkil fogok élni, teljesen tiinet-
mentesen és fajdalmak nélkiil. Ujra sportolni akarok, és élni tovabb az
életemet. Nem érem be annyival, hogy tiinetmentes vagyok. NEM! MEG
AKAROK GYOGYULNT!

A sors 0sszehozott Annaval, amiért hihetetleniil halas vagyok. Nem
felejtem el az elsé taldlkozasunkat, ahogyan az els6 kérdését sem. Anna:
Szereted a tested? En: NEM, habozas nélkiil ravagtam.

Elkezdtik a Simonton-tréninget, ami hatalmas pozitiv élmény volt, én
rogton lattam mindent, mintha egy mesét néztem volna. A folyérdl elsd-
nek és azdta is egy hatalmas vizesést lattam, ami nagyon gyonyord, a
puszta latvanyatdl mar nyugalom és boldogsag toltott el. Majd megkez-
dédott a belsé utazasom. Lattam sok fehér immunsejtet, mosolygésak,
vidamak, két keziik van, rajta 3-3 -ujj és 2 labuk, 2 szemiik, szajuk és
teljesen fehérek. Az ereimben maszkaltak viddman mindig egyiitt, leg-
jobban M&M-s cukorkakhoz hasonlitottak. Az immunjarérén, a kikép-
z0osztag vezetdn kék baseballsapka lathatd. A sejtek fejlédését az Grzdk
figyelik, gondozzak, védelmezik, amig az iskolaba be nem keriilnek. Az
6rzék korulalltak a sejteket, ontozgették vizzel ontézékannabol, hogy
minél szebben fejlédjenek. Kézben az immunjarérok sem tétlenkedtek,
az eloregedett vagy selejtes sejtet hordagyra fektették, és elvitték. He-
lyébe azonnal 4j sejt allt be. A kifejlodott sejtek az iskolaban megta-
nultak, hogyan kell felismerni a betolakoddkat és sajat testvéreiket.
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Azt 1s elsajatitottak, hogy minden immunnak maés szind és jelzésd zasz-
16ja van. Négyet kiilonboztetnek meg: fehér alapon piros csillag, piros-
fehér csikos, sarga-zold csikos és sima fehér. Mindezt egy tanar tablara
fuggesztett képekkel illusztralta. Minden anyag, ami mar feleslegesnek
bizonyult, elsének a majba kerult, s6tét lilas-bordds szind, ami mellett
az immunok eltérpultek. Futdszalagokra helyezték az elhasznalt anya-
gokat, majd becsomagoltak, akar egy karacsonyi ajandékot, még masni
is volt rajtuk. Az epe és a patkobél kozott autopalya talalhato, hogy mi-
nél gyorsabban el tudja hagyni a testemet a méreganyag. Kovetkezett
a bélrendszer és a vesék. Az utobbiak egyforma zéldes-sargas szindek,
de mas alakuak, nagysagra korilbelil megegyezbdek. A boron keresztiil
1s tavozik felesleges anyag. A méreganyagokat talicskaval toljak a tobbi
immunhoz. Ezt kovetGen a bér falahoz érve minden egyes immun kinyit
egy ablakot, és kiontik a nem kivant anyagokat. Majd a tiiddbe latogat-
tunk, mindig az ereken keresztil jutottunk el egyik pontbdl a masikba.
Az erek Uresek és vilagosak. A tiid6 nagy és egyben hatalmas, huzatos
sotétkék szind, és telis tele van erekkel. Amik piros szindek, a vastagtol
az egész vékonyig minden megtalalhaté a tiidén. Mély kilégzéssel onnan
is tavozik a felesleges anyag. Az immunok elvégezték mindennapos ru-
tinjukat, mindenki 6ril, boldog, és szeretettel olelik egymast.

Heteken keresztiil mindent szinte ugyanugy lattam a meditaciéoim so-
ran. Gondoltam, technikat valtok, diktafonos megoldas, mas felolvassa
a szoveget... Semmi nem volt olyan, mint amikor egyttt csinaltuk. Majd
szépen elkezdtem olvasni az imagindciét, és arra probaltam koncentral-
ni, hogy Anna hangjat hallom. Es sikeriilt! Ellazultam, behunytam a
szemem, és minden ment a maga sorrendjében, mindent tudtam, mi mi-
utan kovetkezik, gyakorlatilag a szoveget is kiviilrdl tudtam.

De a fordulépontot a csoportos foglalkozason értiik el. Hogy mi valtotta
ki, nem tudom, de azéta is folyton valtozik minden.

A folyorél ugyanugy egy vizesést lattam, de sokkal részletesebben, aho-
gyan a magasbol lezidulé vizmennyiséget végig kor alakban sziklak olel-
ték koriil, csodalatos latvany. A sziklak nem csak egyszer( kor alakban
helyezkednek el, sokkal tobb ennél, rendszer van benntik, ahogyan egyik
szikla a masikhoz ér, s mind kiilénb6z6 nagysaguak, melyek szinteket
képeznek, és igy haladnak le egészen oda, ahova megérkezik a fentrdl
zudulé viz. Rengeteg latnivald lett volna még, de eddig azért nem lat-
tam szinte semmit, mert lemerult a nap a viz tiikkrében, most meg olyan
erdsen ragyogott, hogy teljesen elvakitott. Hirtelen mar az ereimben vol-
tam, szinte rutinszerlen jarkaltam, nézel6dtem az immunokkal, mikor
mogottem leszallt egy helikopter, kék terepmintaval és egy S.W.A.T. fel-
irattal diszitett. Benne rengeteg kiilonlegesen kiképzett immunosztag,
azért jottek, hogy segitsenek a sejtjeimnek. Tovabbhaladva furcsa dolgot
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lattam, ami rettenetesen rosszul esett, egyik immun a masikat pofozta.
Jatéknak tlint, de nekem nem. Mar az epehdlyagnal jartunk, mikor a
figyel6 immun, aki szemmel tartotta magas toronybdl a szervet, elkez-
dett kiabalni, hogy DUGULAS! Jéttek is az immunok, majd a kiilonleges
csoport S.W.A.T. is, és elharitottak a problémat. Kézben sokat nevettek,
mert az immunok joval kisebbek voltak,mint a S.W.A.T. csoport tagjai
és nehezen fértek el. A kiilonleges csoport tagjai gordeszkakkal szelték
az utat az ereimben, joval gyorsabban odaértek egy-egy korokozdhoz,
mint a sajat immunjaim, akik gyalogosan kozlekedtek. A majhoz érve
eszméletlen sok hulladékra lettiink figyelmesek, alig gy6zték a munkat,
az erekben tovabbra is szarazsag van. A vesék és a tiid6é kovetkezett, itt
minden a normalis kerékvagasban haladt, de a bérhoz érve szintén sok
méreganyag volt felhalmozva, s nem gy6zték az immunok. A SW.A.T.
tagjai kék terepmintas ruhazatban, baseballsapkaban jelentek meg, iz-
mos testtel rendelkeztek.

Sosem tudom, mennyi ideig tart a meditacid, kozben elvesztem az
1dGérzékelésemet. Ismételten hatalmas élményekkel gazdagodtam, el6-
szor és utoljara lathattam, mit is jelent az autoimmun betegség: egyik
immunsejt a masikat banthatja, hibas informaciét kapva sajat magat
pusztitja. Illetve rajéttem, az nem normalis dolog, hogy az ereimben gya-
logosan vagy épp gordeszkaval kozlekednek az immunok, hiszen hol van
a vér? Itt jon a képbe az, hogy a meditaciék soran valds képet kapunk
belsénk allapotardl, hiszen kréonikus vérszegénységben, vashianyos al-
lapotban is szenvedek. S els6 perctdl kezdve lattam, hogy tiresek, de
mivel eddig nem hallottam Jket beszélni, csak lattam a torténéseket,
nem figyeltem oda a legegyértelmiibb jelre. Rajottem arra is, ha mind-
ezekrél valds képet kapok, nincsenek hatarok, barmit, amit szeretnék
latni vagy tudni az allapotardl, ez mind lehetséges. Igazandibél mi ma-
gunk vagyunk onmagunk hatarai. Az elménk rendelkezéstinkre bocsat
minden segitséget, csak ra kell jonni, hogyan is mikodunk. Erdemes
megtanulni belsd jelzéseinkre hallgatni. Illetve eldszor soha ne kiizdj a
betegségeddel, hiszen ez is te vagy, inkabb probald megismerni. Okkal
kaptuk, valamit meg akar mutatni a szervezet, hogy masképp csinald,
hogy végre odafigyelj ra.

Persze vannak genetikai okokbol fakadé betegségek, de ezek esetei-
ben is lehet gyogyulni. Hogy ki erre az é16 példa? EN! Mindennapjaim
részévé valt az ugynevezett bazisterapia. Hogy mit is jelent ez réviden?
Gyakorlatilag heti 1 nap ugynevezett Trexant, ill. a tobbi napokon fol-
savat és vasat szedtem szteroiddal. Négyhetente nagylabort kellett csi-
nalni, hogy a m4j és a vese mennyire toleralja mindezeket. Elsd perctdl
kezdve a dokinak jeleztem, én leszek az elsd, aki teljesen nyomtalanul
meggyogyul ebbdl az allapotbdl. Hiszen orvosilag maximum csak szinten
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tarthaté az allapot, és akkor is allandé terapias kezelés sziikséges hoz-
z4. En megmondom az §szintét, rossz érzéssel vettem be a gydgyszerei-
met. Természetesen szét fogadtam, otthon torndztam, nyGjtottam sokat.
Kezdtek rosszulléteim lenni az orvossagtol.

Majd életem részévé valt a meditacid, napi 6tszor is alkalmaztam(om).
Barhol, barmikor lehet, csak meg kell talalni ra a megfeleld technikat.
Ha bevasarolni indultam, feltétlen tettem 6nmagamban egy belsd uta-
zast, majd megkérdeztem az immunoktol, vajon mi lenne a legfontosabb
élelmiszer, amire feltétlenil sziikségem van. De nem csak ezekbe lehet
betekintést nyerni vagy valtozast elérni, barmin lehet valtoztatni. Vé-
gtl mar olyan rossz lelkiallapotban vettem be szerdanként a Trexant,
hogy most megint leszedalom a szegény immunokat, hogy elkezdtem le-
csokkenteni az adagot szépen lassan fokozatosan. Egyre jobban éreztem
magam, végre volt er6m felkelni és kicsit sétalni, hajat mosni és minden
olyan tevékenységet megcsinalni, ami egyébként az életem része, nor-
malis esetben. Volt jra erdm enni, er6snek éreztem magam lelkileg és
fizikalisan is.

Nagyon nehéz id8szak ez testileg és lelkileg is, hiszen az autoimmun,
ha aktivva valik, teljesen 4 fal kozé képes szoritani a beteget. A fajdal-
makrdl nem is beszélve. De annyira fajt, annyira rossz volt, hogy pont
emiatt nem adhattam fel a Simonton-meditacidokat. Ez vitt el6re, hiszen
orvosilag sok mindent nem tehetnek. Es a kis bels§ hang mindig azt
sugallta, hogy ne adjam fel, csindljam szorgalmasan, amit eddig ilyen
kitartassal sohasem. S végiil meglett az eredménye. Mar csak a vastab-
lettakat szedtem, de Ggy gondoltam, ha a tébbi orvossag sem hianyzik,
mar akkor megprobalok koncentralni a testemben levs vérallomanyra.
Elképzeltem, hogy Gjra nagy mennyiségi vér van az ereimben, mindezt
1 hénapon keresztiill. Ez 1d6 alatt nem szedtem be a tablettakat, majd
a véreredményem anélkil is tokéletes lett. A nagy héségben nehéz volt
kozlekedni, ezért arra gondoltam, hogy az immunokkal ,,megbeszélem”,
mikor a tliz6 napra kilépek, razzon ki a hideg, és nem lesz az a rossz
kozérzetem. Barmilyen abszurdnak hangzik, de ez is mkoédott. Szem-
uveges vagyok, és a térlatasom nem a legszuperebb, és arra is kiilon me-
ditaltam, hogy az immunok ott is jotékony hatasukat fejtsék ki. Eltelt 6
hoénap, és folyton azon gondolkodtam, vajon javult mar a szemem? Nem
éreztem jonak mar, amit hasznaltam szemiiveget, és végiil igénybe vet-
tem egy latasvizsgalatot, és minden paraméterem javult. Folyton Gjabb-
nal ajabb feladatokat tizok ki magam elé, és igy sikeril a félelmeimet
még jobban lekiizdeni.

Batran kijelenthetem, hogy nekem a Simonton-tréning az életemet
adta vissza. Rajottem alapvetd hidnyossagokra magammal szemben,
nem figyeltem oda a jelekre, nem becstltem 6magam, és nem én voltam

220



GYOGYULASOK, MEGUJULASOK — SZEMELYES TORTENETEK

az els6. Nem szerettem a testem, és onbizalmam sem volt. Hiszen ha on-
magunkban nincs harmoénia, ez testileg, lelkileg valahol tiineteket ered-
ményez. Kérdés az, hogy kinek mekkorat? En j6 nagy adagot kaptam,
pedig olyan biztosan allitottam, én egészségesen élek, sportolok, meg-
valogatom az ételeimet, de mindez kevés. Mar nem stresszelem magam
felesleges dolgokon, akkor sem amikor hivatalos tigyeket kell intéznem
stb. Teljes nyugalommal és harmoénidban élem a mindennapjaimat.

Es ha most megkérdezné Anna: Szereted a tested? A valaszom: IGEN.

Szanté Monika
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FEL TUDOVEL AZ ELET...

Eppen négy éve. 2018. janudr 6-4n 4 éves leszek.

Harminchét éves voltam akkor, négy éve. Parazitafert6zés okozta a
cisztat, ami a bal tiidémben, a szivemhez is hozzandve ériasira dagadt.
Megmitottek, kivették a cisztat, és vele a bal tiiddémet. Odaadtam a fél
tiidém néhany féregnek. Echinococcusnak hivjak és mikro-galandféreg.
Mételynek is hivhatjuk. Fert6zott kutyatol lehet elkapni, és ember mar
nem terjeszti tovabb, én sem.

Nem tudom beteg vagyok-e még, nem tudom meddig tart a feléptlés,
egészséges vagyok-e mar, vagy még labadoz6? Vilagmegvalté hés vagy
egyszerd libapasztorleany? Az biztos, hogy tton vagyok.

Hat nem, nem igy akartam ezt.

Az én életem legnagyobb feladata volt ez a m{tét, ezerszeres beavatas,
meghalni kellett mennem, és aztan feltamadni.

A mitéttdl valé rettegés idGszaka volt a legsotétebb zug, a mélypont,
nem tudtam akarok-e egyaltalan élni. Gyenge voltam, egyre csak fogy-
tam, fogyott belSlem az élet 1s. Hetek, honapok teltek el. Aztan ebben
a hatartalan tehetetlenségben és fajdalomban megjelent bennem egy
aprd kivansagesira. Egyszerre kivancsi lettem: milyen leszek, ha végig-
megyek ezen az uton? Ki lesz bel6lem, ha 6sszeszedem minden erémet,
nekirugaszkodom, és atlépek a masik oldalra? Keskeny 6svény, fajda-
lommal és félelemmel kikovezve. De nem volt mas 1t.

Az els6 dolog, amiért érdemes kiizdeni — gondoltam.

Még soha életemben nem csinaltam ilyet — még soha nem kiizdéttem igy
magamért, mint akkoriban. Elképzeltem, ahogy minden sejtem dolgozik
a gyogyulas és megujulas érdekében. Naponta haromszor a sejteket egé-
szen konkrétan megszemélyesitve imaginaltam is, sajat kilonbejaratu
hésoket allitottam szolgalatba. Apoltarn a kis Gjszulott énemet.

Most mar egyre erésebb vagyok, soha nem voltam még ilyen erés. Igen,
akarok élni, nehéz is most elhinni, hogy egyszer majd tényleg meghalok,
nem csak igy, hogy végiil vissza lehet jonni. Most mar szeretek élni. Sze-
retem magam, ez Uj. Mar nem vagyok szeretetkoldus. Ugy csinalok bar-
mit is, hogy nekem j6 legyen. Nem, ez nem faklyasmenet, nincs nalam a
bolesek kéve sem. Nem oldodott meg egy csapasra bennem és koriilottem
semmi. Rengeteg munka és éberség és odaadas van abban, hogy egyre
egészségesebb vagyok. Nem allok meg, megyek tovabb.

A mitét utan balrdl a dréncsé szortyogott vérrel és valadékkal, va-
kuumra kapcsolva egy silyos dobozra, jobbrél az infizié, hatamban volt
az EDA... Aztan par nap mulva elfogytak a csovek. A testem sebes, fajos,
varratokkal szabdalt, még ragtapasz is volt rajta... minden egyes tliszu-
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ras lilas-kékes foltokat hagyott a bromon. Az arcom zsirosat izzadt, a
hajam csapzott, biid6s voltam... Néztem, néztem magam a tiikérben, ta-
pogattam, simogattam a bdrom... ez az enyém, eddig tartok, itt vagyok.
Ember lettem djra.

Nincs szakadas elalvas és felébredés kozott, a folyamatossagot maga a
testem szolgaltatja.

Gyobgyszert nem szedtem, nem szedhettem késbbb, a testem egészsé-
ges védelmére kellett biznom magam. Megtanultam rendesen a gyégyito
képzeletet alkalmazni, és a testemre hallgatni. A gondolataim kitisztul-
tak, és egyre csak tisztulnak. Otthonra leltem a testemben... a testem én
vagyok. En vagyok a testem. Lélegzem, tancolok, élek.

De sokszor szégyelltem korabbi 6nmagam! Most mar megtanultam ki-
szagolni a szégyent, és ahova beszivarog, ott rogton gyanakodni kezdek.
Ki az, aki értéktelennek tart? Ki az, aki megtilthatna, hogy j6 legyen
nekem? Megtanultam, hogy ne hallgassak ilyen mérgezd gondolatokra.

Heteket, hénapokat — s6t, megkockaztatom, éveket — téltéttem azzal,
hogy kozelebb keriiljek ahhoz az iirességhez, ami bennem volt. Korabban az
egész életem arrdl szolt, hogyan tudnam elfedni ezt a ,fehérzajt”, a monoton
zimmogést, ami a mérhetetlen fajdalmat hivatott csillapitani bennem.

A betegség és miitét el6tt nem sokkal aztan mar ra tudtam pillantani
erre az Urességre anélkil, hogy meg akartam volna szlintetni — azaz el-
fogadtam magam az adott pillanat allapotaban.

Végiil a semmi kozepérdl, ahol csiiggedten — és GrjitGen sokaig — vara-
koztam, kiviragzott e betegség, és én egyszerre radébbentem: ez az lires-
ség az, ami visszavisz a multba, hogy megértsem, felfogjam, elfogadjam
Wra onmagam. Nem az a feladat, hogy megsziintessem az tirességet, ha-
nem hogy elfogadjam magamban és koruléttem a csendet — éppen azért,
hogy végre meghalljam az eredeti hangot.

A magany egy Gjabb bugyra tarult fel — egyediil raztam le magamrol
gyerekként azt az idegen, bant6 kezet — anyam el sem hitte, hogy meg-
tortént — egyedil kiizdottem az érzéseimmel. Nincsenek ra szavak, mi-
lyen hatartalan maganyban néttem fel, s azéta ennek a koldusa voltam.

T6bbé mar nem vagyok maganyos, j6 ott lenni, ahol vagyok éppen, 6n-
magam voltam, vagyok, leszek, a kis csira és én egyek vagyunk. No-
vekszem. Megiinneplem mindig a januari sziilletésnapomat is. Erzem az
erdmet, és érzem, ahogy egyre er6sodom. Lélegzem, tancolok, élek.

Boldogulok, boldog vagyok. Kiléptem az egészségtelen kapcsolataim-
bél. Segitek magamnak. Irom a térténetem. Lélegzem, tancolok, élek.

Alkotok, dolgozom, szeretek, szerelmes vagyok. Az érintés végre elva-
razsol, megnyilhat a mennyek kapuja, nincsenek sebek, nincsenek torté-
netek — csak az 0sszeolvadas, az egytitt-jelen-1ét egyszerd 6rome.

Schwartz Lili
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AZ EN TORTENETEM

2014 tavaszan kezdddott!

Aprilis masodikan egy ndgydgyaszati miitéten estem at, kivették az
egyik petefészkemet. A mitét j6l sikertlt, hamar felépiiltem, a harma-
dik napon mar haza is engedtek a korhazbol. A kovetkezd napon csen-
desen zuhanyozgattam, egyedil voltam otthon. Gondoltam, nyugodtan
atkenem magamat testapoléval, de mint dertilt égbdl villamcsapas, ész-
revettem a bal mellemben egy borsonyi kemény csomét. Nem értettem,
mi ez, eddig hogy nem éreztem, nem volt elgtte semmi elGjele.

Evente mindig eljartam ellendrzésre, és minden rendben volt. Ugy
éreztem, 0sszeomlik a vilag, ez bizony nem lehet! Tobbszor is megnéz-
tem, hogy vajon j6l érzem? De sajnos ott volt, akarhanyszor tapogattam.
Es akkor jott a panik, a félelem és a rettegés. Most mi lesz, meg fogok
halni? Sirtam és sirtam, meg arra gondoltam, hogy most volt egy m-
tétem, és ez megint itt van, mi lesz velem most? Eddig szinte mindig
egészséges voltam, 53 éven keresztil, most mi tortént? Az, hogy miért
pont velem tortént, az eszembe sem jutott, mert ezt annyira sok isme-
rdsomrél hallottam. Mar talan nem is volt fura. Csak az a baj, hogy ez
a betegség annyira a halallal és a halalfélelemmel van azonositva, hogy
amikor szembestiilsz vele, csak az jut eszedbe, hogy vége. Csak ennyi
volt? Pedig még szerettem volna élni! Aztan prébaltam arra gondolni,
hogy ez nem lehet rosszindulati daganat, biztos csak a négyogyaszati
mutét miatt hormonalis elvaltozas. Aztan hazajott a csalad, lattak a ki-
sirt szemeimet, és elmondtam nekik. Ok is megijedtek, nem tudtak, mit
mondjanak, prébaltak megvigasztalni. Innent6l kezdve, mintha az égiek
mindent elterveztek volna, minden ment magatdl. Nem tudtam el6re, de
én még februarban kértem egy mammografiai vizsgalatra idépontot, ami
aprilis kozepére szolt. Ott sajnos kideriilt, hogy rosszindulatu a dagana-
tom. De mit ad az Isten, a fiam a munkahelyén taldlkozott egy sebész
orvossal, aki ilyen tipusu mitéteket végez. O szivesen el is vallalt, junius
kozepére kaptam téle iddpontot. Kozben volt idém gondolkodni, mi is
lehet ennek az oka. En spiritualis ember vagyok, tudom, hogy mennyire
fontos a lélek. Szeretem a természetes dolgokkal vald gyogyitast is. A
testnek harmodniaban kell lenni a 1élekkel, és a szellemmel is, ami nalam
mar hosszu éve nem volt. Tarsas maganyban éltem a hazassagomban,
szinte alig volt koztiink kommunikacid. En mér csak azért voltam ott,
mert azt gondoltam, a gyerekeimnek sziikségiik van ram. De mar felnét-
tek! Két fiam van, akik mar éppen elvégezték a tanulmanyaikat, és mar
el is helyezkedtek a munkaban. Mar tudom, azel6tt félelem is volt az 0j-
t6l, nem mertem valtani, beletorddtem. Visszanéztem az életemre, amit

224



GYOGYULASOK, MEGUJULASOK — SZEMELYES TORTENETEK

mAr nagyon nem szerettem, és sugott a lelkem, de nagyon erdsen, ,vagy
most valtoztatsz, vagy vége, nem lesz tobb esély”! Akkor mar tudtam,
hogy csak akkor maradok életben, ha a kezembe veszem végre a sorso-
mat. Még a mitét el6tt elinditottam a valdpert, és terveztem tovabb az
életemet. Nem gondoltam igazan bele, mi var ram, de valahogy annyira
biztam magamban, mint ahogy azel6tt még soha. Nagyon sok segit§ em-
berrel talalkoztam kozben. Megvolt a miitét, rendben ment minden, nem
volt attét. Bar a szovettani eredménynél javasoltak egy masik mitétet,
mert kérben az ép szévetben még maradtak meszesedések. Megijedtem,
nem vallaltam ezt, mert annyira sok volt mar ez egymas utan, és ugy
gondoltam, minden rendben, egészséges vagyok. Attdl, hogy a kezembe
vettem a sorsomat, nagyon erdsnek éreztem magam. Beiratkoztam egy
esti iskolaba, hogy leérettségizhessek, de kozben mentek a valoperrel
kapcsolatos hivatalos tigyek is. De elkezdtem a valtozast, a lelki életem-
mel, a sajat magamra vald gondolassal, a masik ember konnyebb elfoga-
dasaval. Sok mindenen valtoztattam, probaltam a testemet méregteleni-
teni, nem néztem tobbé a tv-ben hiraddt. Elkezdtem hallgatni a gy6gyité
meditacidkat. Kozben az egész Gsz nagyon sok vitaval volt tele, a valas-
sal val6 osztozkodas miatt, de el is kezdtem keresni az ) lakasomat.
Hala Istennek, januar végére meg is talaltam, és abban is szinte csodaba
il16 segitségek voltak. De a volt férjem nem volt hajlandé kifizetni a csa-
ladi hazbdl, amit egyiitt épitettiink, én pedig nem akartam pereskedni,
elkezdtem intézni a hitelt. Ezerféle engedély és kiilonbo6z6 papirok be-
szerzése, és kezest is kellett talalnom. Tébb hénap telt igy el, nagyon sok
stresszel, de azt akartam, hogy szabad legyek. Nem volt olyan fontos a
vagyon. 2015 tavaszan megvolt a valéper, és én mar nyaron koltoztem
az 0j lakasba, par kevés butorral. Csak kényveket, személyes dolgaimat
vittem magammal. De ez sem szamitott, meg az sem, hogy az 0j lakas-
ban tobbhetes feltjité munkak folytak, nem is volt 1ényeges. Szeptem-
berre kész lett, addigra mar egész jol megnyugodtam. De ugyanakkor
észrevettem a mellemben a mtéti seb mellett egy masik csomét. Ujra
jott a hitetlenkedés, hogy ez biztos nem az, mert masképp éreztem, mint
az els6t. Aztan a biopszia bizonyitotta, hogy ez is rosszindulatu daganat.

Hat Gjra volt bennem megint félelem, magamban valé csaldédas, hogy mit
nem csinaltam jol. De ott volt azért a bizakodas és az eré is, hogy nem lesz
baj, megcsinalom, ahogy eddig. Amig a csaladommal éltem, akkor is egye-
dul csinaltam mindent, néha a fiaim segitettek. Akkor jottek a vizsgalatok,
elmondtak, hogy el kell tavolitani a mellem, amit nem tudtam elfogadni.
Kozben elkezdtem a 1ébojtkurat, amely mar atnyult 2016. januarjara. Hu-
szonegy napon keresztil csak fél liter zéldséglevet ittam, kiilénb6z6 gyogy-
teakkal. Kissé csokkent a daganat mérete, de nem mult el, bar én jé par
kilogrammot fogytam. Ezért elkezdtem keresni a megoldast, a mtitétre.
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De igencsak keresni kellett, és jottek a segit6k, az egyik ember ezt
mondta, a masik egy masik inform4ciét mondott, aminek én is utananéz-
tem. Mintha talcan kinaltak volna azt, amit én szeretnék. Itt Miskolcon
az egyik korhazban végeznek emld helyreallito mitétet. Az egyik orvos
elvallalta, hogy megmarad a sajat mellem bére, kiveszi a rossz szovete-
ket, és helyette egy implantatumot helyeznek be. Ett6l én nagyon boldog
lettem, hogy megmarad a ndiességem. Kozben szorgalmasan tanultam,
hiszen majusban vart ram az érettségi. De folyamatosan kerestem a ter-
mészetes gyogyulas lehetGségeit is. Az egyik baratném, aki érintett volt
ebben a betegségben, allandéan mondogatta, hogy menjek vele, mert §
mar jar egy csoportba, amelyiknek Simonton a neve, és a sajat képzele-
teddel gyogyithatod magad.

Meg hogy ott mindenki milyen j6l érzi magat, sokat nevetnek, és nincs
a félelmetes betegségril szo.

Februar eleje koriil elhataroztam, hogy én is elmegyek, aztan majd
meglatom. Ott Gltem megszeppenve, iszogatva a zoldséglevemet. Min-
denki nagyon vidam volt, sokat nevettek, és a csoport vezetdje Anna, a
pszicholégusnd, aki nagyon természetesen viselkedik, mindenkire figyel,
mindenkit megdicsér, és nagyon csodas, megnyerd a hangja. Ugy érez-
tem, el kell mennem még oda. A kovetkez6 alkalommal az 6ra végén
beszélgettiink Annaval, aki az érzéseimrdl kérdezgetett. Tobbek kozott
rakérdezett arra, hogy volt-e gyerekkori almom, amit nem valdsitottam
meg. Igen, volt. Mar kicsi koromto6l kezdve arrél almodtam, hogy énekes-
né leszek, valami szinhazban, ahol tancolhatok is.

Titokban, ha nem latta senki, a tikor el6tt mindig tancoltam, és gyak-
ran hallgattam azt az egy-két operettlemezt, ami nekiink volt. Nagyon
szerettem énekelni, az iskolaban hamar énekkaros lettem, de ez a csa-
ladban természetes, mert mindenkinek j6 hangja volt. Az apukam, a
nagyapam vi6fély volt hosszti éveken keresztul. Tehat a szereplés is ott
volt a csaladban. De a vagyaimat senkinek el nem mondtam, mert én azt
gondoltam, hogy egy falusi kislany ugy sem viszi sokra, meg a sziileim
sem engednék, mert ez nem egy igazi szakma. Mig férjhez nem mentem,
azért néha volt ezzel kapcsolatban probalkozasom, de utdna mar sz6 sem
esett rola. A hazassagomban néha énekeltem, akkor a férjem kinevetett,
azt mondta, hogy ez csak feltlinési viszketegség, ezért hat ezt elnyom-
tam. De amikor Annaval beszéltem, G arra biztatott, hogy kezdjem el
megvaldsitani az almom, soha sem késb. Azért, mert az X-faktorba nem
keriilok be, még nagyon sok helyen énekelhetek. Akkor és ott, felcsillant
a szemem, elkezdtem gondolkodni, és Ggy éreztem, meg kell préobalni.
A kovetkezo foglalkozason éppen az egyik lany sziilinapjat tinnepeltik,
és én elénekeltem egy szép sziiletésnapi dalt, és azt gondolom, el is kez-
dédott a csoda. Az egyik simontonos tarsam felajanlotta, hogy elvisz az
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énekkarba, ahova 6 jar. Eltem a lehet8séggel, és ériiltem, hogy elkezdhe-
tek énekelni. Az énekkar vezetGjének is tetszett a hangom, mert rogton
azt mondta, ha vallalom, szivesen bizna ram szdl6 éneklést is. K6zben
a betegségemmel kapcsolatban tgy dontottem, hogy elfogadok minden
orvosi javaslatot.

Marcius elején megvolt a mUitét, és jol sikeriilt. Labadoztam, egész szé-
pen gyégyultam. Aprilis elején kaptam meg az elsé kemoterapias keze-
lést, és majus masodikan volt az irasbeli érettségim. Emlékszem, azon
a héten mindennap jol befGjtam a hajam hajlakkal, hogy ne latszédjon,
hogy hullik. Aztan a vizsga utan fogtam a hajvagé gépet, és levagtam a
hajam, mert mar mindenttt haj volt. Kézben folyamatosan biztattam
magam, hogy tulleszel ezen is, meg tudod csindlni. Nagyon sokat segitett
az, hogy hétrél hétre jartam a csoportba, ahol mar beilleszkedtem. Egész
jol ment a meditalas, nagyon sok gyakorlatot csinaltunk azzal kapcsolat-
ban, hogyan szemléljik masként a dolgokat. Szaknyelven atkeretezés-
nek hivjak ezt, és mennyire j6, hogy van ilyen. Sokkal jobban gondolko-
dunk azon, hogy ezt lehet masképp is latni, és nem is olyan szoérnyd ez.
Szoval multak a hetek, kaptam a kezeléseket, amik persze nem kelleme-
sek. A baratném koélesonadta a pardkajat, ami igazan élethd volt, sokan
észre sem vették. A szobeli érettségire is Ugy mentem, ami egész jol sike-
rult. Igen blszke voltam magamra! Vittem az életem, és azt gondoltam,
igy van jol. Osszel megvoltak a sugdrkezelések is, és lassan erésédtem.
Elvégeztem a Prana Nadi gydgyito energia tobb fokozatat, hogy az isteni
gybgyitd energiaval is gyogyulhassak. En hiszem és tudom, sokkal t5bb
van itt az univerzumban, mint amit mi a Foéldon latunk. Minden este
halat adok mindenért, ami aznap tértént velem. Igy visszanézve bat-
ran kijelentem, hogy a betegségem nagyon nagy valtozas, sok tanulas,
fejlédés, szeretettel teli dolgokat hozott az életembe. Sokkal jobb lett a
kapcsolatom a fiaimmal is. Ok is sok mindent megértettek, amit addig
nem. En pedig mar masképp latok dolgokat, és konnyebben elfogadom,
ami torténik velem. Oriilok, hogy mar szembe merek nézni azzal, hogy
mennyit valtoztam az el6z6 6nmagamhoz képest, aki régen még sajnal-
ta magat, és sokszor hibaztatott masokat, mindenért. Most mar tudom,
hogy minden télem fiigg. Ha valami nem ugy sikeriil, nem sirok azon,
hogy én milyen szerencsétlen vagyok, hanem probalom a megoldast ke-
resni. Rendszeresen eljarok az ellendrzé vizsgalatokra, kvetem az orvos
utasitasait is. Hala Istennek eddig a leleteim mindig negativak. Nagyon
orulok az életemnek, nyugodt és szabad vagyok. Boldogan énekelek bar-
hol, ha van ra lehetdség, elfogadom, hogy nem sztarnak szilettem, de
ha hangommal 6romet tudok okozni az embereknek, akkor én is 6rulok,
és mar ezért megérte. Van, hogy szeretetbdl felhivok embereket a szii-
letésiik napjan, és dallal készontom Gket, még idegeneket is meglepek,
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ha megkérnek ra. De ha tudok, elmegyek kisebb sz6l6 énekversenyre,
és ott mutatom meg magam. Egyre stiribb, hogy az els¢ dijat elhozom
egy ilyen versenyen. Azéta sokkal t6bbet mondom a gyerekeimnek, hogy
szeretem GJket, és bliszke vagyok rajuk. Mar azt is meg tudom tenni,
hogy odaallok a tiikor elé, és sajat szemembe mondom, hogy ,Szeretlek
Emese, szép vagy!” Tavaly nyaron volt az iddsebb fiam eskiivje, és olyan
csoddsan éreztem magamat, hogy ezt is megérhettem. De ettdl még na-
gyobb hajtéerd az, hogy a nyaron unokam fog sziiletni, és mar nagyon
varom, hogy Ujra egy csodds kis élet részese lehetek. Nem elégedetlen-
kedem az életemmel, mert elfogadom, hogy vannak nehézségek, de azok
is kellenek.
Halas vagyok a sok jéért, amiket kapok, probalok a mostban élni, és
élvezni az életet.
Ttiroczi Emese
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egy fejjel nottél f6lénk

mégis akkor voltal a
legnagyobb,

amikor a foldre
borulva

virrasztottal éjjel

satrad szegletében
felsercent

a slrd szovésd
szovétnek,
aranyfény faklya
porba hullva
valtal porra

magyarok kiralya

pancéling koppant a foldre

a kelevézen faklya jart

fénytancot

a pajzsodon

a Boldogasszony képe
mutasd magad zord magyarok

sziklahitd, bajnoktestid

irgalmas vezére

KRISZTUS KATONAJA

opalfénnyel hasadt mar

a hajnal

felsirt az Uj karpit,

a keleti égbolt,

testvérem, sorstarsam

ne mondd azt, hogy rég volt,
mikor Laszl6 imadkozott

a f6ldén moccanatlan

mert minden éjjel koppan
a pancéling

és minden éjjel megpihen
a landzsa

késel bus gyermekiért
Boldogasszony orszagaért
minden éjjel foldre borul
Krisztus katonaja

2017. augusztus 11.

Dénes Katalin

229



FALEVELEK

Amig a sasfiocka rd nem kényszeriil a fészek elhagydsdra — barmilyen
sziiknek is érzi mdr azt — nem jon ra, hogy repiilésre sziiletett.

A RAK AZ EN TANITOMESTEREM,
AVAGY AZT GONDOLTAM, ITT A VEG, PEDIG
A TEREMTO ISTENEM AJANDEKOT ADOTT NEKEM

Az ajandékom egy kincseslada, amibe folyamatosan én rakhatom be a
megszerzett kincseimet.

1. Kincs: Figyeljek a jelekre, a megérzéseimre

Beszélnek hozzam, ha van szemem és filem rajuk, akkor meghallom,
meglatom azokat.

2009 tavaszan kicsit gyengébbnek éreztem magamat, tavaszi faradt-
sag — gondoltam — és ,futottam” tovabb.

Egy este hazafelé jovet megallitott egy renddr, kozuti ellenérzés: lejart
a jogositvanyomban az egészségligyl érvényesség. Ideje lenne elmennie
az orvosahoz — figyelmeztetett jéindulatian a renddr.

Elmentem hat a kedves hdaziorvosomhoz és baratomhoz, Lacihoz.
Egészséguigyileg ,érvényes lettem”, de a laborom sehogyan sem tetszett
neki. Javasolta, hogy végeztessek egy gyomor- és bélvizsgalatot. Tilta-
koztam: minek, hiszen csak faradt vagyok, de nincs mas bajom! De § csak
cinkosan mosolygott: ,,Tudod, a te korodban ez mar fontos!” Na ez talalt,
nagyon megsértédtem: ,,Ha neked papir kell, hogy nincs bajom, hat szer-
zek” — mondtam mérgesen, és kerestem egy gasztrds kivizsgalast.

Az orvost a korhaz masodik emeletén talaltam meg. Amikor elhalad-
tam az els6 emeleten 1év6 onkolégiai osztaly bejarata el6tt, valami azt
sugta: ,,Ha ide belépsz, meghalsz”. Miért 1épnék én ide be? — gondoltam,
és futottam tovabb.

A gasztros vizsgalatok utan letltem egy kozeli to partjara, sutott a
nap, lagy szell§ fujt, koruléttem minden csodas fényben jatszott, mégis
azt éreztem, ez a vihar el8tti csend — gyorsan elhessintettem a gondola-
tot: ,Miért nem tudsz 6rilni annak, ami van, miért kell neked mindig a
rosszat feltételezni?” — szidtam meg magamat.

Két hét mulva a miitGasztalon fekiidtem, béldaganat, komolyan fenye-
getett bélelzardodassal.

Lacinak, a baratomnak és haziorvosomnak az életemet készénhetem,
nem hagyta, hogy elodazzam a kivizsgalast, és volt idém felkésziilni egy
komoly beavatkozasra. Megtanultam téle, milyen fontosak a sziirévizs-
galatok, és azt a tévhitet 1s el kellett siratnom, hogy ha egészségesen élek,
akkor nem lehetek beteg.
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2. Kincs: Akkor tudok gyogyulni, ha bizom a gyogyitéimban

Jézus a kereszten az édesanyjat Szent Janosra bizta, és § lett Szliz Ma-
ria gyogyitoja is. Nekem harom csodas Janos is jutott. Nem volt egyszeri
megtalalni 6ket. Fizikailag mindig igyekeztem tavol tartani magamat
az orvosoktodl, de most azt éreztem, csak akkor tudnak engem meggyo-
gyitani, ha van kozottiink gondolkodasbeli és lelki azonossag is, ha bizni
tudok benniik. A bizalmamhoz az kellett, hogy partnernek tekintsenek,
kapjak informaciokat a betegségemrdl és az altaluk tervezett gyogyitd
eljarasokrol, azok kovetkezményeirdl, mellékhatasairdl. Asszertiv kom-
munikaciét is tanitok évek 6ta, most ,csak” onmagam menedzselésére
kellett ezt hasznalnom. Voltak kérdéseim, tébbfel6l utanajartam az in-
formacioknak, igyekeztem mindent megtanulni errdl az altalam addig
ismeretlen ,kérrél”. Sokat segitett ebben Attila, a kontrollvizsgalatai-
mat is ¢ kiséri figyelemmel a mai napig. Egyértelmiien és Gszintén be-
szél, minden kérdésemre targyszertien valaszol, soha nem probalt jjeszt-
getni, és értjik egymas humorat is. A kérhazban elértem, hogy Klara le-
gyek és ne a 3-as agyon fekvd néni. Lattam, mennyire tilterheltek, soha
nem feltételeztem, hogy ,rosszat akarnanak” nekem, tudomasul vettem
az egészségligy mikodését ahogyan van, de ha én nem éreztem elfoga-
dast, azonnal kerestem olyan helyet és személyt, aki ezt megadja nekem.
Megtanultam, milyen fontos az orvos-beteg bizalman alapulé egyenrangii
kommunikdcio, és ebben batran lehetek én a kezdeményezé.

3. Kincs: Bardtaim védéhaldja

Amikor megkaptam a diagnézisomat és tdljutottam az elsé sokkon,
azon kezdtem el gondolkodni, hogy: ,Elmondjam-e valakinek? — Bevall-
jam? — Kit terhelhetek meg ezzel a tudassal? — Hogyan fogjak fogadni a
hirt? — Tudni fogjak vajon, hogy mivel segithetnek nekem, vagy ezt is én
mondjam meg nekik? — Marad-e korilottem valaki, vagy elmenekiilnek
télem, mint egy leprastol?”

Nagy leveg6t vettem, és leirtam a helyzetemet, gondolataimat, érzése-
imet, aki csak fontos volt nekem, az mind megkapta télem levélben. Volt
idejik atolvasni, megfontolni, valaszolni. Most lathattam igazan, meny-
nyi szuper ember vesz koril. A mdtétem elGtt és utan ugy éreztem, mint-
ha egy driasi szeretetenergiaval teli gombben lennék. Bar a fiamon kiviil
senkit sem engedtem a korhazi szobam kozelébe, mégis lathatatlan 6vo-
gondoskodo kezek, szivek vigyaztak ram... és kés6bb mar a valosagban
1s mellettem voltak. Anna, Bozsike, Inci, Jutka, Marika (és a névsor nem
teljes!), talan fogalmatok sincs, hogy mennyi mindent KOSZONHETEK
NEKTEK!
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Igen, mar tudom, hogy ha elmondom, hogy mire van sziikségem, be me-
rem vallani, hogy mi zajlik bennem, elmondom az érzéseimet, és kérem a
segitséget, akkor lesz, akire szamithatok.

4. Kincs: Igaz vagyok és szabad

,Az élet egy gyogyithatatlan betegség, teljesen biztos, hogy belehalsz”
— mondjuk ezt a kozhelyet nevetve addig, amig a vég olyan tavolinak t-
nik. Csakhogy ezzel a diagnoézissal a kezemben ez mar egészen masképp
hangzott!

Akkor ,roppantam ossze”, amikor a sikeres ,harom az egyben” muté-
tem utan immaron megszabadulva a tumor rémét6l az onkoteam hataro-
zata 12 részbdl allé haromnapos befekvéssel jaré kemoterapias kezelést
javasolt, és az els6 megbeszélésre ama elsé emeleti onkoldgiai osztalyra
kellett mennem.

El6ttem volt ugyan — és maig is 6szintén halas vagyok érte — Magdi ba-
ratném és munkatarsam példaja, aki két évvel elGttem még a terapiaja
idején is dolgozott, minden kezelést végigesinalt, tudta mit akar, és maig
1s egészséges, csakhogy én féltem, megmagyarazhatatlanul rettegtem.

A csaladom a hagyomanyos orvoslasban bizott, az ijedelmemet nem
értette, gyavasagnak, nem elég betegségtudatnak mindsitette, eszmélet-
leniil féltek, hogy elveszithetnek. Oridsi nyomas ala kerultem. Egyrészt
jélesett, hogy fontos vagyok nekik, a javamat akarjak, de azt is tudtam,
ha a ,kedviikért ezt lenyelem”, Gjra elGall az, amit mar olyan sokszor csi-
naltam, és a daganatom hat részének kialakulasahoz vezetett. Szakadt
lelkem ,ij ruhat” akart, de mit szdl ehhez a testem?

Igyekszem gyogyulni — tizente a testem —, de segits Te Lélek! Itt nincs
bizonyossag, és nincs ellenproéba, allj ki a dontésedért!

Megegyeztem onmagammal: elfogadom az orvosaim altal felajanlott
terapiat, tudomasul veszem, hogy ezzel a vagy meggyogyulok vagy beteg
maradok 50-50%-0s esélyt 25%-kal novelhetem (élek, vagy meghalok), de
én 1s hozza akarom tenni a magam legalabb 25%-o0s esélyét az életemért.
Megkezdddott a terapia, szoros ellendrzés alatt tartottam magamat, ki-
dolgoztam a sajat ,életprogramomat” és kévettem a testem valtozasa-
it, csak akkor vetettem véget a terapianak, amikor a magam szamara
meghatarozott és sajat szakallamra kivitelezett vizsgalati eredmények
visszafordithatatlan romlast jeleztek a testemben a mellékhatasok ko-
vetkeztében.

Oriési nyereség volt, hogy elfogadtam, és mar nem féltem a sajat ha-
lalomtol. (Ehhez kozvetlen segitséget a Simonton-mdédszer halal-medita-
cidja adott, de errdl majd késébb.) Lett célom, azt éreztem, hogy fontos
kiilldetésem van. Elfogadtam, hogy a Teremtd Istenem vagy ad erdt és
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képességet, hogy itt a Foldon megvalésitsam a feladatomat, itt jarjam
végig ezt az utat, vagy 4j helyen, mas vilagban folytathatom. Mdr nem
volt ,ismeretlen”, csak bizonyossdg volt bennem. indulok, megyek és meg-
mutatom, barmi is az ,eredmény”, az mdsokat is tanithat, elére vihet.

5. Kincs: U] utakat talaltam

Az ,,Eletvirégom” — ez egy gyonyord szép gobelinhimzéssel készitett
virag, amit korulbelil egy év alatt kizardlag az orvosi kezelésekre va-
rakozva, vagy azok alatt varrtam. Megnyugtatott, ha akartam, akkor
figyeltem a koriulottem zajlo ,irracionalis” vilagra, ha akartam, akkor
mélyen belefeledkeztem a kézimunkamba. Kivalo volt a fesziiltségeim
oldasara, lattam, hogy ,haladok eldre”, és 6romomet leltem a sok szép
szinben. Ma is a falon fligg, néha megsimogatom, csak ez a kép tudja
valéjaban, hogy min mentem keresztul.

Az ,,Eletprogramom” a kovetkezd részekbdl allt (és all még ma is, hi-
szen folyamatosan ellenérzom, és médositom, ha sziikségesnek latom):

* A testem gyégyitasa

* Mozgas

* Taplalkozas

e Alelkem apolasa

*  Kapcsolataim Jszintévé, szeretettel telivé tétele, vagy felszamoldsa

* Rizikéfaktorok kiiktatasa

* Idealis élet és napirend

Mindegyik igen fontos, megvan a szerepilk a teljes testi-lelki gyo-
gyulasban, kiegészitik egymast, de azt tapasztaltam, hogy a koztik 1évG
egyensuly megtartasa a legsziikségesebb.

A testem gyogyitasara és a lelkem apolasara alternativ médszereket
fedeztem fel. El6szor is el6banyasztam a konyvespolcom hatabdl a fény-
masolatban meglévé Simonton-konyvet, amit valakitdl valamikor kap-
tam, de akkor nem gondoltam fontosnak, nem is érdekelt igazan. Most
Wjra olvastam, lattam, hogy egyediil nem boldogulok vele, tehat segit-
séget kerestem. Akkor még nem tudtam csoporthoz kapcsolddni, a va-
rosomban sem volt ilyen tudasu szakember, igy hat Budapestre jartam
hetente Zsuzsdhoz egyéni teraplaba O- igen nagy O-vel! — fantasztikus
EMBER, leny(ligozott a tudasa, és ez a ,csodalat” azéta is tart. Munka-
tarsa, talan baratja is lettem, de neki készonhetem, hogy elindultam egy
nagyszerd uton, hiszek a belsd gyogyitd eréforrasaimban, és hasznalom
az imaginacio erejét.

Zsuzsi, a Ma-Uri massz6z elsé ember volt, aki szeretettel érintette
az elgyotort testemet, sokat segitett homeopatias tanacsadasa is, lagy
néiessége példa lett el6ttem.
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Kata, a kineziologus és a csaladallitasok abban segitettek, hogy fel-
gongyolithessem azokat a magammal cipelt lelki okokat, amelyek aka-
ratomon/tudatomon kiviil hozzajarultak a betegségem kialakulasahoz.
Kataval kénny volt 6sszehangolédnom, szeretem a humorat, és hogy a
kiizdelmei ellenére is két labon all.

Anna barmikor készen volt, hogy megreikizzen, rengeteg energiat és bol-
csességet kaptam téle. Rabeszélt, hogy megtanuljam a reikit, amit azéta
is gyakran és sikeresen hasznalok magamnak barmilyen fajdalom elmu-
lasztasara, és energiabomba nekem, ha azt érzem, fogytan van az erém.

Anna az életem harom legfontosabb baratjanak egyike lett, egyttt
almodjuk az alapitvanyt, egyutt dolgozunk, hol ,szenvedink”, hol az
segekben szarnyalunk”.

Gyégyuldsi vagyam elvezetett olyan modszerekhez, amelyekkel ,tobb”
lettem, a segitéim ,felemeltek”, és nem csak engem! Alapkével és megha-
tarozd onkéntes szakemberei 6k a Regea Alapitvanynak.

6. Kincs: Tanitani jo, de csindlni még jobb

Jo és szofogadd kislanynak neveltek. Fontos alapelv volt a csaladom-
ban: ,csak azt tedd masoknak, ami neked is jélesne”. Igy azutdn sokszor
jobban figyeltem masokra, mint magamra, hogy nekik jo legyen. Néha
kitortem, de ettdl meg rosszabbul éreztem magamat, mert hogy vehetem
a batorsagot a ,nem” kimondasahoz, esetleg nem lett volna érdemesebb
a ,békesség kedvéért” elkeriilni ezt a konfliktust 1s? Joval a betegségem
megjelenése el6tt mar kerestem, és ratalaltam a legjobb kommunikacios
és konfliktuskezel6 médszerekre, amelyeket hatékonyan alkalmaztam a
munkamban, és amit sok sikerrel és 6rommel tanitottam. A betegségem
vezetett arra, hogy ideje lenne ezt a képességemet tokéletesiteni a ma-
ganéletemben is. Elkezdtem dolgozni magamon. Kimondtam a NEM-et,
és lass csodat: nem dolt 6ssze a vilag! A konfliktusaimat utdlag — de még
legkésébb aznap este (ne fekiidjetek le haraggal a szivetekben!) — meg-
vizsgaltam, elengedtem a rossz érzéseimet, vagy igyekeztem rajonni,
hogy maskor mit csindljak, ami jobb eredményre vezethetne. Tlrelmet
adtam magamnak, azaz nem ,kell” azonnal megoldast talalni, elfogad-
tam, hogy hibazhatok, hiszen nem vagyok ,tokéletes” — a Teremtd Iste-
nem még dolgozik rajtam. Es mésok sem tokéletesek, sét nem is ,kell”
annak lenniiik! Eszrevettem, hogy nem mindig az iranyit, aki kézben
tartja a dolgokat, és a gyGztes dicsGsége sem feltétleniil felhGtlen és tar-
tos. Estenként jdl jon, és haszndalom a GPS-tizemmoédot: ,rossz érzések
nélkil Gjratervezni, és tovabblépni”. Kicsit ,zajosabb” lett az életem,
vannak veszteségeim is amiket sajnalok, de igyekszem megbocsatani
és elengedni. Folyamatosan dolgozom azon, hogy észinte, elfogadd, biza-
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lommal és szeretettel teli kapcsolat flizzon onmagamhoz és a kériilottem
lévék tobbségéhez.

7. Kincs: Figyelek a testem és a lelkem minden jelzésére

Ez a mondat az esti meditaciém alapeleme. Mar nem ,futok” el a meg-
érzéseim elGl, igyekszem megérteni mi az, ami valéban nekem sz6l és
iranyt mutat. Fontos a mozgas: a kert, a kutya, az Gszas, a reggeli torna
mar kihagyhatatlanul beéptlt a napirendembe.

Az immunrendszerem folyamatos erdsitésére — bar mi tagadas, el6for-
dul, hogy testileg vagy lelkileg ,leamortizalom” magamat — és a vész-
helyzetek azonnali kezelésére nagy gondot forditok.

A ,Hogyan haladok?” kérdésem egyarant vonatkozik a testi és a lelki
allapotom folyamatos kontrolljara, ez orvosi vizsgalatokat és onellendr-
zést 1s jelent. Nagyon halas vagyok Endrének, onkologus orvosomnak,
aki kimondta: ,,Asszonyom, 6n meggyogyult!” — azoéta ehhez tartom ma-
gamat, de minden lehetséges modot megragadok, hogy ezt irasban is lat-
hassam. Bizalommal és szorongas nélkil megyek a vizsgalatokra, mert
a legrosszabb az lehet, hogy talalnak ,valamit”, de ez idében térténhet,
és mar egyszer sikeriilt, hat van a meggyogyulasban , gyakorlatom.”

Persze kar lenne azt allitanom, hogy nem félek. Bennem is félelmet
kelt egy-egy sorstarsam vagy baratom halala, aki kiizdott ezzel a be-
tegséggel. Félek és sirok, mérges vagyok, igazsagtalansagot sejtek, vagy
szomorkodom, de nem akarom ,legy6zni a félelmemet”. Van, kisér, meg-
véd, minden élethelyzetben elfogadom, hogy velem van, de szamomra
mar az a fontos, hogy mit kezdek ezzel az érzéssel. ,Ha padlén vagy,
vegyél fel onnan valamit.” — mondja egy szerintem bolcs mondas. Meg-
tanultam, hogy ha mar ,eleget féltem”, akkor a céljaimat érdemes ,a
szemmagassagomba” emelnem.

Vannak kicsi, mindennapi céljaim, cédulakra irom, hogy mit szeretnék
aznap megesinalni. Mivel a cédulak tokéletesen mobilak, ezért rugalma-
san at tudom alakitani Gket, tudok alkalmazkodni az aktualis helyzet-
hez. Este halat adok minden megvalésult célomért, és Gjakkal bévitem
a cetliket.

Vannak hosszabb tavra szdl6 céljaim, ezeknél vigyazok a rangsorola-
sukra, a megfelelG id6pont megvalasztasara, és hogy a megvalésitasukra
szant id6mennyiség elegendd legyen.

Vannak ,jatékos” céljaim, ezek nélkiil lehetne élni, de akkor hova lesz
az élet sava-borsa? Olyan j6 elérni a bakancslistas dolgokat, vagy olya-
nokat is, amelyek masok szamara talan észszertitlenek, de nekem 6ro-
met okoznak, vagy bizonyithatok magamnak veliik valamit. Amikor mar
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kicsit jobban éreztem magamat, megtanultam lovagolni, képes voltam
ra és buszke vagyok, hogy sikertilt.

A ,Hogyan haladok?” kérdésnek van egy szdmomra igencsak izgalmas
tertilete. Amikor gy éreztem, hogy a lelkem egyensulyat sikertlt hely-
reallitani — azaz megértettem, elfogadtam, elengedtem azt a hat dolgot,
ami valdszintiileg hozzajarult a daganatom kialakulasahoz —, megnyu-
godtam. Mar-mar kényelmesen ,hatrad6ltem”, amikor ismét és ismét
el6alltak nehéz helyzetek az életemben. A ,jaj, mar megint?... persze
ilyen szerencsétlen is csak én lehetek!... kezd6dik minden el6lr6l?” gon-
dolataimtdl megrettentem, de eszembe jutott a: ,ne maradj egyedul!...
kérj segitséget!... nem akkor vagy okos és erds, ha mindent magad inté-
zel el” mondatsor is. K6tott a magamnak tett igéret: akaratom ellenére
soha semmit sem fogok ,lenyelni”. Elindultam a segitségért — az it mar
ismert, gyorsan haladtam — nem maradtam egyedil! Kézben dolgoztam
onmagammal: kimondtam a valddi érzéseimet, s6t a NEM-eket is, vagy
atkereteztem, a masik ember oldalardl is megvizsgaltam a dolgot, el-
engedtem, atléptem, ahogyan a helyzet ,megérdemelte”’. Bar az életem
tovabbra is ,,zajlik”, de egyre jobban és gyorsabban sikertl a lelki békém
helyreallitasa. Bizom énmagamban, és megtapasztaltam, hogy ezért az
egyensulyi allapotért folyamatosan tennem kell valamit.

Tehat megadok mindent a testemnek és a lelkemnek, amire sziiksége van.

8. Kincs: Mdsoknak is tovabbadhatom

Egyik kérhazi tartézkodasom alkalmaval egy id6s néni is a szobatar-
sam volt. Nagyon fajt mindene, szenvedett, tobb napja nem aludt. Be-
szélgettink, megkérdeztem, nem zavarni-e, ha zenét is hallgatnank,
meghallgattuk az § kedvenc zenéit, a néni arca kisimult, végigaludta az
éjszakat. Istenem, hat ilyen egyszerd?... egy mosoly, szép sz6 konnyeb-
bé teszi masok napjat, az egyiittérzés, a figyelem és a zene meggyogyit!
Nem vagyok orvos, mégis segithetek, s6t ,,gydgyithatok”?!

2010-ben megalmodtam, és fiatal orvosok segitségével létrehoztuk a
Regionalis Egészségtigyért Alapitvanyt, a Regeat. Akkor még nem tud-
tam, hogy mit hozhatnak az elkovetkezd évek, de minél tébb embernek
meg akartam mutatni, milyen fontosak a szlrdévizsgalatok. Tudatni
akartam, azokkal, akik megkapjak ezt a szornyd diagnoézist, hogy nin-
csenek egyediil, van remény a gydgyulasra és nem csak remény, hanem
korszerd vagy évezredes modszerek is, amelyek segithetnek. Szét akar-
tam kiirt6lni, hogy létezik visszaut az egészségesek vilagaba, mert ,min-
den a fejekben ddl el”.

Lassan indult, és bizonytalan voltam 6nmagamban is, de Anna meg-
tanulta a Simonton-médszert és a legfontosabb tarsam lett, beindultak
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a Simonton-csoportok. Nagy siker volt, de lattuk, hogy kell a folytatas,
kevés a 12 alkalom. Tehat jottek a klubok, el6adasok, egész napos prog-
ramok, kreativ kézmiivesség, kirandulasok és a taborok... faiiltetések
és ez a konyv. Rengeteg otlet, egyre bévild, az onkéntességet 1s vallald
kival6 szakembergarda, mara mar szakmailag elfogadott, az orvosok,
apolok munkajat kiegészits, veliikk karoltve dolgozo, a civil szervezetek-
kel is egylittmiikodd szervezet lett a Regea. Sok-sok baratsdg, gyogyulni
vagy6, bizalommal teli EMBEREK csapata, KOZOSSEGE, akik a legne-
hezebb helyzetben is kézen fogjak egymast.

Jo érzés segiteni, kapcsolatban maradhatok a sorstarsaimmal, kihiva-
sokkal teli, kreativ feladataim vannak. Az alapitvanyhoz forduléknak
naprakész informacidkat kell adni — hat ehhez tanulnom kell. Kapcsola-
tot tartok orvosokkal, sokféle szakemberrel, betegekkel és gydgyulokkal
egyarant — ehhez elfogadénak kell lennem. Folyton van elérevivg Gtlete
az 6nkéntes segitfk csapatanak — ez csak ugy lehetséges, ha rugalmas
vagyok, szellemileg és fizikailag is ,toppon”. Nagyszerii, hogy ennyi fon-
tos, mdsok szamdra is hasznos feladatom van.

9. Kincs: Az élet szép! Ha torténetesen masképpen ldtom, akkor is csak
én tudom széppé tenni

A Teremt( Isten minden embernek megadta a valasztas jogat. Ezt a
nem hivék szamara igy fogalmaznam: Az életben kiilonb6zé lehetGsé-
gekkel talalkozunk, donthetiink/déntentink kell arrél, melyiket valasz-
szuk. Jézus a keresztutat valasztotta, és végigjarta azt. Sok-sok sorstar-
sammal egyltt mi is végigjartuk a sajat ,keresztutunkat”. Nagy kérdés,
hogy ez el6revitt, vagy rombolt.

Mara mar megértettem a ,,Ha itt belépsz, meghalsz” beliilr6l jovo tize-
netem valddi értelmét:

Ha belestllyedek a betegségembe, ha azonositom magamat vele, netan
még élvezem is a betegségem elbnyeit, és a kérhazi agyat valasztom,
akkor itt a vég.

Persze én is meg fogok halni — egyszer, valamikor, holnap vagy 30 év
mulva — de nem mindegy, hogy addig mi torténik.

Minden embernek itt kell hagynia ezt a F6ldet — nincs kivétel! —, de ko-
moly befolyassal van az a mostani foldi életére, hogy milyennek gondolja
a tovabblépést.

Kukacokkal teli s6tét végnek, esetleg tétlen, de szeretettel teli rozsa-
szin lebegésnek, bizonytalan ugrasnak a semmibe, vagy az izgalmas fel-
fedezésekkel teli mas vilagban az 4j utakat latja maga elGtt.

Rajtam dall, melyik kérdést teszem fel onmagamnak, és mit kezdek a
vdlaszommal. Az vagyok, aki lehetek? vagy Lehetek-e az, aki vagyok?
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Most végre gyonyorkodtem az ajandékaimban, 6sszeszedtem, hogy mi
mindenre is tanitott engem a rak. Talan jobb lett volna, ha betegség nél-
kil 1s meg tudom tanulni ezeket — talan masoknak majd vagy mar sike-
rilt ilyen nehéz préba nélkiil is megszerezni ezt a tudast —, talan masok
ugy szilettek, hogy a tarsolyukban eleve megvoltak ezek a kincsek.

A konyv célja — azért irtam le a torténetemet én is —, hogy akik tollat,
billentylzetet ragadnak, azoknak is segitsen az iras a gyégyulasukban,
és azok, akik olvassak, mindent megtanuljanak abbdl, amit el kellett

viselnlink.
Klari

Ui.: Ez egy internetrdl leszedett kép... de ezt kivanom magunknak
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A LEGJOBB DOLOG, AMI TORTENHETETT VELEM

LAz élet kényszerit minket arra, hogy felébred-
Jjiink, ez valakinél csak akkor kovetkezik be, ami-
kor rdkos lesz. Orvosként sokszor hallottam azt a
pdcienseimtol, hogy a betegségiik a legjobb dolog,
ami tortént veliik, igaz, nem javasoljak masnak,
hogy igy tanuljon, de ez a betegség kényszeriti rd
Oket arra, hogy el6szor az életiikben sajat maguk
legyenek.”

(Maté Gabor)

http://kotvefuzve.postr.hu/mate-gabor-interju

Evek 6ta tervezem, hogy megirom betegségem és gydgyuldsom torténe-
tét, de sohasem voltam benne eléggé bizonyos: tényleg lehet-e haszna az
elbeszélésnek? Nem él-e majd vissza valaki az Gszinteségemmel? Nevek
nélkil sulytalannak és hiteltelennek érezném az elbeszélést, a sajat és
orvosaim valddi nevének hasznalataval azonban talan kiadom az inti-
mitasaimat. Most két okbdl dontottem ugy, hogy hozzafogok. Egyrészt
Dr. Prezenszki Zsuzsanna, pszichiater, onkopszicholégus, kedves orvo-
som kérésére, mert neki koszonhetem lelki gyégyulasomat teljes egészé-
ben, testi kijavulasomat részben. Masrészt az évek folyaman annyira
megsokasodtak a rakban érintett ismerGseim és barataim, hogy most
mar biztos vagyok benne: sziikséglik van az én torténetemre.

Amikor 2007. januar 16-an, késé délutan, a téli sziirkiiletben a bu-
dapesti Szent Rokus Korhaz folyosojan alltam, masnapi vastagbéldaga-
nat-mitétemre varva, tal az elsd brutalis purgalason, mar valahogyan
kivil az 1ddn, a teljes kétségbeesés pillanataban egyszerre csak felbuk-
kant bennem egy mondat: LEn itt mar nem tudok mit tenni, leteszem a
lelkemet Isten kezébe.” — s a kéz elfogadd-kérd tartasban meg is jelent
el6ttem, képszertien. Ugyanabban a pillanatban egyszerre a valasz is ott
volt, nem ,,j6tt”, hanem mint meglévé mutatkozott meg elGttem: ,,Minden
rendben lesz.” Es ugy is lett. Meggydgyultam, élek, s nagy életvaltozaso-
kon mentem at az elmult tiz évben. Nekem ezeket jelenti a betegségem.

A baj akkor nyilvanult meg elGszor, amikor 2006 marciusaban, egy
nagyon fesziilt munkahelyl szituaciéban enyhe, nyoméasra megjelend
fajdalmat éreztem a jobb lagyékomban, ami sehogy sem akart elmulni.
Korzeti orvos, szakrendeldi sebészet: nem talaltak semmit. A Kapas Ut-
cal Rendeldintézet gasztroenterologusa az elsé colonoscopia soran egy
ponton kénytelen volt megallni a szonda tovabb vezetésével, mert nagy
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fajdalmat éreztem. o) semmilyen kovetkeztetést nem vont le ebbdl, mint
ahogy azt sem talalta figyelemre méltonak, hogy édesanyam vastag-
bélrakban halt meg, ugyanennyi idGés koraban. Elkiildott irrigoscopias
(kontrasztanyag-feltoltéses) rontgenre, de a rendeld berendezése elrom-
lott, ezért a Janos Kérhazat javasoltak helyette, ahova lakéhelyem sze-
rint tartoztam. Ott az asszisztensnd be sem engedett az orvoshoz, durva
hangnemben leorditotta a fejemet még a folyoson, k6zolvén: menjek visz-
sza a Kapas utcaba. Nem volt hozza elég l1élekjelenlétem, hogy ellenall-
jak neki és bekiizdjem magam a rendelGbe, és legalabb szét valthassak
az orvossal. A Kapas Utcai Rendeldintézetben az év szeptemberére ,ja-
vult meg” a rontgen, ami ki is mutatott ,,valamit” a vastagbélben, ezért a
gasztroenterolégus jabb colonoscopiat végzett, de ugyanazon a ponton
Gjra fajdalmat éreztem, ekkor megint félbeszakitotta a vizsgalatot. Ezt
kévetden elkiildétt CT-re a Tétényi Uti Kérhdzba, ahol december elején
megallapitottak, hogy vastagbéldaganatom van. Ekkor kezdtem sebészt
keresni, s jutottam el barati segitség utjan a neves sebészhez, Dr. Szrenka
Janoshoz a Rokus Kérhazba, aki este kilenc 6rai telefonbeszélgetésiink
alkalmaval arra a kérdésemre, hogy mikor kereshetem meg, ezt valaszol-
ta: ,Holnap reggel hét érakor.” Ott azutan ugyanezzel az életmentd ha-
tarozottsaggal két nap mulva meg is mttott. Es azota is gondomat viseli
a kontrollvizsgalatok soran, és ,szorosan obszerval’. Ugyanilyen lénye-
ges azonban, hogy egész gyogyulasi folyamatom Grangyala a hattérbdl és
sokszor az el6térbdl 1s, Dr. Kiss Imre gyermeksebész baratom volt, aki
Szrenka doktorhoz, régi baratjahoz kiildott az elsé kérdésemre rogton.
Kiss doktor és felesége, Arany egyetemi csoporttarsam, azéta is szeretettel
kovetik sorsomat és kontrollvizsgalataim eredményeit, s felbecsiilhetet-
len tamaszt nyujt mindenben. Kettejiik tamogatasa és szeretete legalabb
olyan fontos volt és maradt szamomra, mint a sebész kezének mozdulata.

Attol a pillanattél fogva, amikor a ,Minden rendben lesz.” valasza meg-
érkezett szamomra, Ugy éreztem, megtalaltam a helyem a vilagbhan. Ott,
a sulyos betegség diagnézisaval a korhazban. Mar a miitét utan folébred-
ve a posztoperacids drzdben, nagy fajdalmak kozott, a Dolargan-adagok
kozepette, csovekkel a testemben és késGbb, a kemo- és a sugarterapiak
soran is mindig igy éreztem. Magatol értet6dének talaltam, hogy éppen
itt vagyok, jé volt latni, akit latok, hallani, akit hallok: valészertbb volt
minden, mint azel6tt. De még kilonosebb, hogy attdl kezdve megfogha-
tatlan életenergia toltott el évekig, folyamatosan. A betegség testi-lelki
elesettségét, szenvedését valami természetes életkedv pezsgése kisér-
te. Azt éreztem: részese lettem az életemnek. A rak az enyém volt, és
kész. Tehettem ellene, tehettem az egészségemért, a gydgyulasomért, és
ehhez kerestem kiegészitl terapias lehetGségeket, testi és lelki tisztitd
moédszereket. Ekkor vilagossa valt: a részvétel sajat sorsunkban elGbbre
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vald, mint a sorsunk kellemessége. Amikor kapcsolatba kertliink ma-
gunkkal, a lelkiinkkel, elmondhatatlan megnyugvas, teljességérzet tolt
el. Ha tehetiink valamit magunkért, maradéktalanul boldogok lehetiink
a bajban is. Esa pszichoonkolégiai kutatasok szerint ez a magunkra ta-
lalas fokozza a gydgyulas esélyeit.

LegelGszor, mar a CT-lelettel a kezemben, régi kedves orvos ismerd-
somhoz, Dr. Laszlo Maria belgyogyasz-természetgyogyaszhoz fordultam,
aki vérbeli orvosként, segitd 1élekkel fogadott, tisztitokurakat és termé-
szetgyogyaszati készitményeket irt fol, amelyek érezhetGen jot tettek
masfél éven at. Nagy mennyiségi folyadékot kezdtem inni, mintegy napi
két litert, viz, zold tea és csipketea formajaban, szintén masfél esztenddn
at, mikozben mindennap legalabb egy-két érat sétaltam a kornyéken,
a budai erdékben, de tulajdonképpen barhol, ahol éppen a délutan ért.
Kivantam és jolesett a sok folyadék és a séta. Az elsG m{itét soran, mert
még kettd vart ram, vastagbelem kétharmadat eltavolitottak, tehat mar
nem tudtam és azéta sem tudok egyszerre sokat enni, sem flszeres és
nehéz ételeket, sem sertés- vagy marhahust, hiaba kivanom éket, mert
vagy atmegy rajtam, vagy fejfajast okoz, vagy mindkettét egyszerre.

A kovetkez6 fontos fordulat terapias torténetemben az els6 mutét
utan kovetkezett. Visszaemlékeztem egy ismerdsém évekkel korabbi
rakgydgyulasanak kiilonos torténetére, ami akkor mély benyomast tett
ram. A hélgy, aki mar csaladanya volt, munkabél hazafelé tartott, ami-
kor az utcan 6sszeesett és a kérhazban kiderilt, hogy a balesetet comb-
csontjanak meggyengiilése, 6sszeomlasa okozta, szarkémat allapitottak
meg nala. A hivatalos orvosi kezelés mellett olyan terapiat is alkal-
mazott, amelynek soran a hosszu 1dén keresztil, rendszeresen végzett
1maginacids gyakorlatban elképzelte, amint kicsiny, sejtméreti porszi-
vokkal kiporszivozza a rakos sejteket a csontjabdl. Ez volt a Simonton-
moédszer. Meggydgyult, azota is él. Rovid kutatas utan rabukkantam Dr.
Prezenszki Zsuzsanna pszichiaterre, aki akkor a Nyir6 Gyula Kérhaz-
ban (ma Nyiré Gyula Orszagos Pszichiatriai és Addiktologiai Intézet)
Simonton-tanfolyamot tartott. Az 6 gyogyito lénye, a nala végzett hosz-
szu, egyéni pszichoterapias munka és az O. Carl Simonton amerikai on-
kolégus és felesége, Stephanie Matthews-Simonton pszicholégus altal az
1970-es években kifejlesztett pszichoonkoldgiai médszer dontd hatassal
volt gy6gyulasomra. Még ma is vannak orvosok, akik nem ismerik el —
talan helyesebb volna tgy fogalmazni: nem ismerik fel — a lelki tényezdk
szerepét a testi betegségek gydgyulasaban. Az Uzsoki Utcai Kérhazban
példaul, ahol az ambulans kemoterapias szobaban egyutt tltem beteg-
tarsaimmal, és vartuk, hogy az infuziébdl lefolyjon a gyégyszer a vénank-
ba, a kovetkezs jelenetnek voltam tantja. Az egyik ott dolgozdé onkolégus
doktornd egytttérzéen odailt az egyik beteg, lathatéoan kozeli baratja

241



FALEVELEK

mellé, aki maga is épp kemot kapott és amikor az folyamatos hanyinger-
r6l panaszkodott, lekezel6en mondta neki, mint aki nyafogasnak tartja
az egészet: ,,Ad4, ez csak pszichés dolog!” Akkor arra gondoltam, ha eset-
leg lehanynam, az undorodé reakcidjara ezt kéne valaszolnom: ,Mit van
ugy oda, ez csak pszichés dolog!” Vajon miért tartjak még ma is sokan
kevésbé valosagosnak a lelki problémakat, mint a testieket? Betegségem
és terapiaim soran megtapasztaltam, atéltem, hogy lélek és test egy-
séget képez. Ezt az egységet gy hivjak, hogy ember. Negativ mentalis
folyamataink negativan hatnak testi mivoltunkra, ahogyan a Nobel-di-
jas Selye Janos bebizonyitotta. A Simonton-mddszer ennek forditottjat
hasznalja a gydgyitasra: megfeleléen, szakember vezetésével megtanult,
pozitiv mentalis imaginaciéval pozitiv szomatikus hatas érhetd el. Meg le-
het gydgyitani vele a beteg testrészeket. A dolog persze nem egyszerd, én
laikusként itt most tomoriteni probalom a jelenséget. Velem azt tortént,
hogy a vastagbél miitétem utan adjuvans kemoterapiat kaptam, amely el-
vileg csokkenti a fehérvérsejtek szamat. A fél évig, kéthetente végzett ke-
zelések el6tti laborvizsgalat nalam a fehérvérsejtek szamanak stagnala-
sat és enyhe novekedését jelezte, amit csodalkozva konstatalt a budapesti
Uzsoki Utcai Korhaz terapias névére. A keméval parhuzamosan gyakorolt
Simonton-gyakorlatok eredményérdl ily médon ,,papirom van”. Az én ima-
gindciém ugyanis pontosan arra iranyult, hogy a szaporodd fehérvérsejtek
megeszik a testben és a vérben 1évG, a miitét utan még esetleg megmaradt
rakos sejteket. A vérem reagalt is erre az imaginaciéra.

Mar egészen gyogyultnak kezdtem képzelni magam, amikor a 2007
decemberi colonoscopias kontrollvizsgalat Balassagyarmaton, ahova se-
bészorvosom idGkozben atkerilt, végbéldaganatot mutatott ki, méghoz-
z4 j6 nagyot. Senki nem értette a dolgot, sem a sebész Szrenka doktor
— mondta is a j6 Janos ,Jaj-jaj, Mikléskam, ennek nagyon nem kéne itt
lennie!” —, sem Prezenszki Zsuzsa, sem én. Hogy kerilt az oda? Hogy
fordulhatott eld, hogy nem vettiik észre? Hogyan lehetséges, hogy a fo-
lyamatosan, naponta végzett Simonton-gyakorlat k6zben mégis daganat
volt, és ott is maradt a szervezetemben? A megfejtés: hogy az imagi-
nacidés gyakorlat soran a véremre koncentraltam, a végbéldaganatrol
nem lévén tudomasom, nem is foglalkoztam vele. Ekkor elhataroztam,
a radiokemora adott harom hénap alatt Gjult lendilettel folytatom az
imaginacios gyakorlast, immar a végbéldaganatot célozva. Szrenka dok-
tor, pontosabban az onkoteam — a mai onkolégiai gyakorlat mddszere,
hogy nem egy orvos dont, hanem példaul az én esetemben harman, a
sebész, az onkologus és egy harmadik szerepld, akire nem emlékszem
— a sugarterapiaval kombinalt kemoterapia mellett dontétt azzal, hogy
ezeket kovetéen mitétre kerill a sor. Amikor harom honap mulva, a
radiokemoterapia végeztével visszamenten Szrenkahoz, dobbenten kial-
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tott f6l: ,Mikloskdam, ez a daganat annyira 6sszement, hogy ilyet még nem
lattam! Vagyis de, egyszer mdr taldlkoztam hasonléval!” Ezért aztan azt
hiszem, kevésbé aggddott, amikor nem jarultam hozza a vastagbél kive-
zetéséhez a hasfalon. Tehat kimetszette a toredékére 6sszement dagana-
tot 1ézerkéssel és hazakiildott. A daganat 6sszetoporodése, gy vélem, a
sugarterapia és a Simonton-maddszer egyiittes hatasanak eredménye volt.

Térténetem nem masodlagos szala, hogy id6kozben, 2008. aprilis 1-jén,
elkoltoztem otthonr6l. Ez egészen pontosan a radiokemoterapia végén
tortént, amikor erdim a hatéves gyermek erejével vetekedtek, de mind-
véglg éreztem magamban az irdsom elején emlitett valamit, azt a bi-
zonyos megfoghatatlan életenergidt. Kz akkor is ott dolgozott bennem,
amikor egy-egy sugarterapias nap utan hazaérve sokszor arra sem volt
er6m, hogy kiszalljak az autobol, hanem ott aludtam el helyben. Sét, a
végbélsugarazas kovetkeztében fellépett haromhetes hasmenés alatt is
valahogyan ez az erdforras vitt tovabb. Elkéltozésem és késGbbi valasom
hatterében az allt, hogy mar évek 6ta éreztem, hogy valtoztatnom kel-
lene, de nem voltam ra képes. A gydgyulasi folyamat hosszu évei alatt
megértettem, hogy az ilyen jellegli tehetetlenségi és érzelmi csapdahely-
zet a rak kialakulasanak melegagya. A lényeg, hogy ekkor megtettem
egy olyan valtoztatast, amit korabban el sem tudtam képzelni magam-
rél. Biztos voltam benne, hogy abban a rossz kapcsolatban és abban a la-
kasban, ahol a betegségem kialakult, nem tudok meggyogyulni. Kiléno-
sen fajdalmas volt, hogy el kellett hagynom kamasz fiamat, aki maga is
problémakkal kiizdott. Mégis, arra gondoltam: ha nem megyek el innen,
beledoglok. Neki pedig mégiscsak egy é16 apara van sziiksége.

Tehat masodik miitétem utan immar 4j otthonomba hazatérve tovabb
folytattam a Simonton-gyakorlatot, és abban reménykedtem: most mar
tényleg meggydgyultam. Ekkoriban botlottam egyik olvasmanyomban
a vipassana meditacié emlitésébe. Azonnal megragadott a név jelenté-
se: vipassdna pali nyelven annyit tesz: olyannak ldini a dolgokat, ami-
lyenek valdjaban. Nahat, lehetséges volna, amire mindig is vagytam?
Réabukkantam az S. N. Goenka-féle hagyomanyvonalra, és 2008 §szén
részt vettem a magyar vipassana egyesiilet tiznapos taboraban, Salgé-
tarjanban, ami életem egyik legnagyobb élménye volt és maradt maig is.
Buddha tanitasai szerint fennmaradt Pali kanon részét képezs tanitas
a szigoruan nem imagindcids meditacié soran megtapasztalt testérze-
tek semleges (!!!) tudomasul vételét, az 6rok, elkerilhetetlen elmulas és
keletkezés atélését tanitja, egészen csodalatos hatasu pszichofiziolégiai
tapasztalat. Semmi elmélet, minden a tapasztalat. Az § meditacidja-
nak a célja a vagyak és elutasitasok kialvdsdnak elérése (pali ,nibbana’,
szanszkrit ,nirvana’). Gautama Sziddharta herceg a valaha élt egyik
legzsenialisabb ember lehetett, aki nem tartotta magat Istennek. Sét, a
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buddhizmus théravada iranyzata (a. m. az 6sok tanitasa, tehat az erede-
ti tan) szerint Isten nem létezik, mert a vilag lényeg nélkili (anatman)
és allandésagtol mentes (anicesa). Buddha olyan lelki jelenséget raga-
dott meg az altala kifejlesztett meditacié segitségével, ami gyokeresen,
tokéletesen és véglegesen pozitivva alakitja az embert. A legtobbiinkben
meglévs, multbéli lelki sériiléseket — talan nehezen hihetd, de tapaszta-
latbol mondhatom, hogy igaz — utélag gyégyitani, hatastalanitani lehet.
S ami a legszebb: ez a gyakorlas nem kivanja sajat vallasunk és ha-
gyomanyunk elhagyasat, nem var el semmiféle vallasi megtérést vagy
attérést. En keresztény maradtam, és a valldsi valtozdsnak a szele sem
érintett meg a vipassana meditacié gyakorlasa soran. Ez egy technika,
amely arra szolgal, hogy megtisztitsuk tudatunkat a szennyezddésektdl,
ahogyan Goenka mondja. A kés6bbi években még két alkalommal vet-
tem részt a salgétarjani taborban, és ez a tapasztalatom tovabb mélytilt.
Nem szabad elfelejteni, hogy mint minden nagyhatasu szert, ezt sem
lehet csak ugy ,,Gyere gombodc, hamm, bekaplak!” felkialtassal beven-
ni. Korultekint6en és felkésziilten szabad megprobalni, s csak akkor, ha
érezzlk, hogy ez tényleg nekiink szdl.

A feketeleves azonban még csak most kovetkezett. A végbéldaganat
mitétem utani kontroll szévettani vizsgalata 2009 januarjaban rakos
sejteket mutatott ki a korabbi daganat helyén. Szrenka doktor Gjra a
sztémas megoldast javasolta, de én megint nem jarultam hozza. Helyet-
te ismét helyl kimetszést végzett a rectumban, és a legszorosabb kont-
rollt irta eld, vagyis haromhavonta kellett kontrollra jarnom hozza Ba-
lassagyarmatra. Ez 2009 februarjaban tortént, azoéta negativ a kontroll
eredménye, most mar évente esedékes az ellen6rzé vizsgalat. A maso-
dik végbélmitétem utan folmeriilt bennem, hogy a makrobiotikus diéta
segithet tovabbi tisztitast végezni a szervezetemben és megerdsiteni az
immunrendszeremet. Ezért Rath Zsuzsanna taplalkozasi tanacsaddéhoz
fordultam, aki személyre szabott makrobiotikus étrendet készitett sza-
momra, amit egy évig kovettem, nagy haszonnal és élvezettel.

El kell mondanom, hogy rakbetegségeim — a vastagbél és a két véghél-
daganat — és gydgyuldsom soran egészen nagyszer( orvosokkal és jote-
vokkel talalkoztam. Higom a kezdett6l fogva mindenben testvéri médon
segitett, amiért kiulon halas vagyok neki. Idérendben Dr. Laszlé Ma-
ria barati, onzetlen segitsége, Dr. Kiss Imre gyors és pontos segitsége,
Dr. Szrenka Janos sebész f6orvos hozzaértése, hatarozottsaga és lelki-
ismeretessége, Dr. Prezenszki Zsuzsanna szavakkal nehezen kifejezhe-
t6 sugarzasa, intelligencigja, tapintata és nagylelkiisége, Dr. Angster
Maria Hellinger-féle csaladallitasi csoportterapiaja, Somogyi Krisztina
és Czakd Zsolt barataim érzékeny nagylelklisége, valamint a vipassana
meditacié mind-mind az ég kiildottel voltak szamomra.

244



GYOGYULASOK, MEGUJULASOK — SZEMELYES TORTENETEK

Mindezek folott all azonban Isten segitsége, aki ezt a keresztet kiildte
nekem, hogy benne megtalaljam beteljesiilésemet. El6tte is vallasos vol-
tam, hittem Istenben, de most mar szivesebben mondom ugy, hogy nem
hiszem 6t, hanem tudom. Nem azért, mert engem meggyogyitott, nem a
y,haszon” miatt. Hanem azért, mert amit kozben folismertem, belattat-
ta velem az § 1étét. Ez nem von le semmit orvosaim segitékészségébdl,
nagylelkliségébdl és gondossagabdl, munkajuk értékébol.

Mint elbeszélésembdl lathatd, minden gydégymodot elfogadtam, igy a
konvencionalis orvoslds, a nyugati orvostudomany moddszereit kivétel
nélkil, de gyakoroltam kiegészité terapiakat is. Szeretném nyomaték-
kal hangsulyozni, hogy ezek nem helyettesitették a konvencionalis or-
vostudomany gyégymodjait, és még kevésbé az orvosok munkgjat. De
a rakbetegség is lelki eredetd, az én torténetemben foltétlentiil. A lelki
sérulések folismerése, gyogyitasa nélkil nem gydgyultam volna meg.
Ebben az irasban nagy eréfeszitéseket kellett tennem, nehogy tul sokat
foglalkozzam a pszicholdgiai vonatkozasokkal és a vallasi 6sszefliggé-
sekkel. Ezekr6l kiilon szivesen irok majd egyszer.

Nem lenne teljes a beszamolom, ha nem emliteném meg a zene szere-
pét gydgyulasomban. Johann Sebastian Bach zenéje mindig is kozel allt
hozzam, de a betegség alatt kezdettdl fogva nagyon er6sen megérintett,
felemelt és kimondhatatlan médon, de erét adott. A Passidk, a zenekari
szvitek, a kamaramivek, a széléhangszeres darabok, a variaciés miivek
mind-mind az érokkévald és mindentitt egyidejlleg jelen 1évG, emberi ész-
szel folfoghatatlanul, sziintelentl aradé Istent kozvetitik, jelenitik meg
szamomra. Ahogyan Pilinszky Janos irja réla: ,Bach zenéje 6rok meg-
érkezés Istenben.” Folyamatos hallgatasa a lehet§ legjobb gybgyszerek
kozé tartozik. Nagy oromom, hogy 2007 nyara 6ta jarhatok Prezenszki
Zsuzsa Simonton-klub foglalkozasaira és két éve atvettem az 6 zenetera-
pias orait. Ezeken rovid zenedarabokat hallgatva, s utana a hozza kap-
cso0l6d6 imaginacids felvetésekre valaszolva, lazitunk. A zene aramlasa,
a ritmus energiaja kiegyensulyozza, megnyugtatja és felemeli az embert.
Befelé forditja, ami az elsé 1épés a folfelé, Istenhez vezetd Gton.

Mit mondhatnék még a torténetemrdl? A sok életadé adomany kozil a
legfontosabb, hogy mindekozben Gj tarsat talaltam, akivel azoéta is bol-
dog hazassagban élunk. A negyvennyolc éves koromban atélt életk6zepi
valsag, a komoly betegség, a halallal valé szembenézés a lehetd legjobb
dolog, ami torténhetett velem. Mert kirobbantott a megel4z6 évek bete-
gitd zsibbadtsagabdl, mert lehetévé tette, hogy magamra talaljak. Mert
lehetGvé tette, hogy folismerjem: van j6 és rossz, egészség és betegség,
mulandd és 6rok, ember és Isten a vilagban. Es ez jo.

Sulyok Miklds
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ES TE MIT TEHETSZ?

A dolog tgy kezdddott, hogy egy szép nyari napon 2014-ben délutani szu-
nyokalasombdl arra ébredtem, hogy elment a hangom. Biztos a hideg sor
— gondoltam — és elkezdtem az ilyenkor szokasos kurat. Atmeneti javulas
volt ugyan, de egyre gyakrabban ,,maszkalt” el a hangom, ugyhogy végiil
a ful-orr-gégész ismerdsomnél kotottem ki. Altatasos vizsgalatot javasolt.

Az ilyenkor el6irt eldzetes diagnosztikai eljarasok (rontgen, CT) a bal
fels6 tiidGlebenyben daganatot mutattak ki. Tiddérak, mondta orvos ro-
konom, és kiildott tovabb PET-CT-re, ami ezt megerdsitette, és talaltak
elvaltozast a vastagbélben is. A bronhoszképias illetve kolonoszképias
mintavételt kovetd szovettani elemzés kissejtes tuddrakot, illetve a
sigma bélben rosszindulati daganatot mutatott ki.

Persze utana kutakodtam, és azt olvastam, hogy az egyéves tulélési
esélyem 12,7%. (Késébb megtudtam, az onkolégiaban is jartas orvos ro-
kon a csaladomnak nagyjaboél fél évet josolt).

Teljesen magam ala zuhantam. Hat akkor ennyi volt, gondoltam, 67
éves voltam, 3 éve nyugdijban. A vilag hirtelen érdektelenné valt. A ko-
zeli biztos és fajdalmas elmulds réme maga ala temetett. Az agyamban
szaguldoztak addig leélt életem emlékei. Es akkor hirtelen radébbentem:
de hiszen az egész életem kiizdés és harc volt! Kihivasok sorozatanak
kellett megfelelni, és tobbségének sikeriilt is! Az nem te vagy — formed-
tem magamra —, hogy most harc nélkiil feladod! Onmagam radikélis le-
teremtése mindent megvaltoztatott. A furcsa az volt, hogy nemcsak a rak
okozta depressziot soportem ki a lelkembdl, hanem azt a lassan letilepedd
mihasznasag tudatot is, amit az immar 3 éves csendes nyugdijas 1ét eld-
1dézett. Buzgott bennem a tettvagy. Lassunk csak hozza, mondtam. Ne
kérdezd az orvosokat, hogy mit tudnak tenni érted. Amit tudnak, ugyis
megteszik. Az elsd és igazi kérdés az, hogy te mit tudsz tenni magadért?!

Az orvosokkal szerencsém volt. A megyei onkolbgiai centrum rendkivil
segitGkész, kivalo felkészultségl vezetdje egy nagyhird klinika specialis-
tajahoz iranyitott, aki azonnal drasztikus kdranak vetett ala. Az elkévet-
kezendd fél évben 25 kemoterapias kezelést és 36 sugarkezelést kaptam
parhuzamosan. Lefogytam 15 kilot, fizikai alloképességem toredékére zu-
hant, de —barmilyen furcsa — lelkileg szinte egyaltalan nem viselt meg. Es
most kell visszatérni a korabbi kérdéshez. Te mit tudsz tenni magadért?

Ismét szerencsém volt. Gyorsan — mar a kezelésem el6tt — ratalaltam
egy Otvenéves holgyre, akinél 16 évvel korabban szklerdzis multiplexet
allapitottak meg, de 6 ugy gondolta, még sok dolga van az életben. Or-
vosi kezelést nem kap, de mai napig tinetmentes. Nos az § révén mar
2014 augusztusaban a kezemben volt a Simonton hazaspar konyve, a
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Gyogyito képzelet. Teljesen felvillanyozott. Autodidakta médon azonnal
hozzakezdtem a relaxacidés gyakorlatokhoz (lasd Silva agykontrolljat),
kiegészitve erdteljes imaginacids tréninggel. Nem is volt kénnyd a gon-
dolataimat fegyelmezetté fokuszalni. Az imaginacio6 része volt annak tu-
datositasa, hogy a kapott kezelés mennyire hasznos, és milyen hataso-
san segiti az altalam mozgodsitani kivant immunsejtjeimet a daganatok
lektizdésében. Napi kétszer 15-20 percet gyakoroltam.

Megismertem tovabba Hamer dr. Uj Germéan Medicin4jat, a Bowen-
kezelést egy baratom révén, David Servan-Schreiber nagyszerd konyvét:
Egy 1) életmodddal a rak ellen.

Rendkivil izgalmas idGszak volt, rengeteget tanultam. Ismét volt fon-
tos feladatom, most magamra kellett koncentralnom. Az 4j, magamba
szivott ismeretek arrdl gydztek meg, hogy van esélyem az eredményes
harchoz. Hamer dr. arra tanitott meg, milyen fontos azoknak a lelki
konfliktusoknak a feltarasa és megsziintetése, amelyek sulyos beteg-
ségekhez vezetnek. Ugy gondoltam, nekem ez sikeriilt, ezt kés6bb egy
ugyancsak igen tehetséges, holisztikus orvoslassal foglalkoz6 doktornd-
vel folytatott beszélgetéssorozat meg is erdsitette.

A Simonton hazaspartol megtanultam, mennyire nélkiilozhetetlen a
szellemi, lelki energiak mozgdsitasa, a pozitiv gondolkodas, s ehhez sze-
retteink biztat6 tamogatasa (ez utébbit is maradéktalanul megkaptam).

David S.-Schreibert6l sok hasznos életmoédbeli tanacsot kaptam. Itt
most csak két dolgot emlitenék. Mindig rakok a reggeli kefirembe egy
nagy kanal kurkumat erGsen megborsozva az erGteljes gyulladasgatlé
hatas miatt, és minden aldott nap tornazom a kis kondigépemen, Gjab-
ban Chi guong-gyakorlatokat csinalok, mert a mozgas elengedhetetlen.

Mindezek utan adédik a kérdés, na és mire jutottam, hol tartok most?
Oszintén szélva nem tudom pontosan. Azt mondom, amit tudok. 2014
decemberében kaptam az utolsé onkolégiai kezelést. Még hatra lett vol-
na néhany kemo, de azt mar nem vallaltam, mondvan eléggé lepusztult
allapotban vagyok. KezelGorvosom ezt tudomasul vette, de mindenaron
ra akart venni koponya besugarzasra, mivelhogy a kissejtes tiidérak leg-
gyakrabban oda ad attétet. Nem vallaltam. Kés6bb megbiztattak, hogy
ha mégis belemegyek, kiveszik a bal tiidémet. A fene se tudja, de ez se
tlint tdlsagosan vonzo opciénak.

Szoval a kezelések tekintetében ott tartok, hogy idestova 3 éve sem-
milyen gyogykezelésben nem részestulok. Az utolsé kontrollvizsgala-
tot 2015 Gsz elején végezték, mivel egy j6 honappal korabbi CT-vizs-
galat alapjan a tiidédaganat kitjulasat allapitottak meg. A késdébbi
PET-CT viszont azt mutatta, hogy a szervezetemben sehol nincs da-
ganatos halmozodas. A legmegdobbentdbb szamomra az volt, hogy a
vastagbéldaganat is eltlint, amit orvosilag egyaltalan nem kezeltek.
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No, akkor én hoztam egy konok, énfeji dontést. Gyogyultnak nyilvani-
tottam magam, és semmilyen vizsgalatnak nem vetem magam ala. Tisz-
taban vagyok vele, hogy nem tudhatom, hogy valéban meggyégyultam-e.
Természetesen azt is tudom, hogy egy rosszindulatu elvaltozas barmikor
kialakulhat a testemben. Ezért aztan természetesen azt is tudom, hogy
az ugynevezett vagy kvazi ,gyogyult” allapotom megérzéséért is tenni
kell. fgy aztan magatdl értetédden csinalom nap mint nap az imagina-
cioval kiegészitett autogén tréninget, nagy 6rommel jarok el a megyei
korhéazban szervezett Simonton-csoportba, ahol remek emberekkel és
egy valoban kivételes terapeutaval Gjbol és Gjbol fel tudjuk tolteni a lel-
kiinket. Mindig tanulunk valamit, mindig hozunk haza valamit.

Ha azt kérdezik t6lem, hogy vagyok, dszintén mondom, remekiil, hiszen
nemrég betoltottem a 70. életévemet, teljes értékd életet élek, raadasnak
tok egészségesnek érzem magam, tele vagyok kisebb-nagyobb életcélokkal.

A korabban emlitett orvos rokon, aki uszkve fél évet josolt 2014 nya-
ran, most azt dormogi a bajsza alatt, hogy orvosi csoda vagyok. En ezt
nem mondanam. Azt igen, hogy csoddlatos orvosaim segitsége nélkiil mar
biztosan nem élnék. De abban is biztos vagyok, hogy 6k se tudtak volna
megmenteni, ha nem teszek én is onmagamért. Ha nem tanulom meg,
hogy az ember csak a test, a szellem és a lélek harmonidjaban létezhet, és
ennek megerésitésért vagy ujrateremtésért minden nap tenni kell.

Ha valaki azt kérdezi, hogy tudok-e olyan tanacsot adni vagy példaul
szolgalni, amely hozzam hasonlé médon j6 dolgokat eredményez, akkor
azt mondom, nem, nem tudok. Azt hiszem, ebben a kérdésben a mar
emlitett és emberileg is rendkiviil rokonszenves Simonton-terapeutank,
Anna talalta fején a szoget. Egyik 6sszejoveteliinkon azon tanakodtunk,
hogy azt ne mondjam vitatkoztunk, hogy a holisztikus és az akadémikus
gybgyitas modszerei kozil mikor melyiket érdemes kovetni. Es Anna a
kilonféle megkozelitéseket folyton megkérddjelezte. Na, de hat akkor
— mondtam némileg ingeriilten — nincs hatdsos gydégyuldasi modszer?
Szokasos kedves mosolyaval, nagy nyugalommal valaszolta, de igen,
van. — Micsoda? — néztem ra meghokkenve. — Nos, van a te mddszered,
meg lehet az 6 mdodszere, meg az 6vé és az 6vé — mutatott végig rajtunk.
Azonnal leesett, tokéletesen igaza van. Nem spoérolhatod meg, hogy
kiizzadd a sajat modszeredet.

De abban is biztos vagyok, hogy a mar emlitett els6 kérdést sem sporol-
hatod meg: Te mit tehetsz magadért? Ha felteszed, el6bb-utébb a valaszt
is megtalalhatod.

2017. szeptember 11.

Muhammad Ali egyik kovetdje

(! O mondta: ,,A lehetetlen nem tény, hanem vélemény.”)
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SIMONTON-TORTENET

2016 februarjaban jartunk, amikor mar tul voltam egy nehéz fél éven.
Azzal szembestltem, hogy a tiidészovetem karosodasa korlatozza a lég-
zésemet és a normal tizemmoddot az életem cimi torténetben. Az agy-
kontroll csoportban talalkoztam Andival, aki lelkesen mesélt arrdl, hogy
a kérhazban mikodik egy terapids csoport, a Simonton, ahol a gyégyulas
utjat jar6 vagy mar maguk mogott tudé emberek jonnek Ossze, és egy
bizonyos Simonton-mddszerrel segitik sajat gyégyulasukat.

Fogalmam sem volt, mi az a Simonton, de ha itt emberek gyogyulnak,
segitik egymast, akkor nekem biztosan van helyem ott. Hideg februari
napon érkeztem elsg alkalommal a csoportba, hatamon a mobil oxigénpa-
lackommal, igy minden szempar kivancsian nézett ram. Nagy 6romoémre
a betegségrdl nem beszéltiink sokat, hallgattam a tobbieket, és hamar
jott a felismerés, hogy kakukktojas vagyok a tiidéfibrdzissal, mert itt
mindenki daganatos betegségben érintett. Szeretetteljes 1égkor, bizalom
és megértés, ez szinte tapinthaté volt a teremben. Mar az elsd alkalom-
mal lattam, hogy az empatia és a segité egymasra figyelés itt recept nél-
kil kaphaté és kérhetd. Egy mar folyamatban 1évé tematikaba cséppen-
tem, de nem okozott gondot beilleszkedni. Anna, aki a csoportot vezeti,
tirelemmel és figyelemmel kisérte a kezdeti 1épéseket, igy konnyd volt
tullendilni azon, hogy 6k mar régebb 6ta dolgoznak egyiitt és magukon,
magukkal. Ahogy vége volt az elsé 12 hetes csoportnak, nem volt kétséges
szamomra, hogy a kovetkezdt is elkezdem. Immaron az elejétél.

Miért? A teljes lista felsoroldsa nélkiil, néhdny ok megfogalmazdsa:

1. A heti rendszeresség biztosit egy folyamatot, a gydgyulas felé veze-
t6 uton. Nagy sziikségem volt mankokra, tarsakra, szempontokra, ami
szerint tartok valahova és képes vagyok arra, hogy A-bdl B-be jussak.
Ehhez a médszer tematikaja tokéletes.

2. Anna személye, az §  kiildetéstudata”, ahogyan végzi a munkajat és
teszi a dolgat, az olyan volt nekem, mint amikor GPS van az autémban,
amely pontosan és megfelelG idében szdl, hogy hol, mikor, merre forduljak.

3. Tarsaim a gydgyulasban, akik hol 6sszekapaszkodva, hol ,letérde-
pelve”, hol felemelkedve, stabil fogddzok egy Gjra jarni tanulénak.

4. A figyel6 és megérté meghallgatas, ami itt nagyon j6l jelen van,
Anna szeretetteljes kontrollja és terelgetése mellett, ha nagyon eltériink
a targytdl, vagy megmondani akarnam, hogy a masiknak szerintem mi a
j6, mi a megoldas. Itt mindenki maga talalja meg azt!

5. A feladatok, a Simonton-médszer kiprobalt és sikeres tema@ikéja,
mely mindig 4j és Gj néz6pontot mutat, hozza lehet6ségeket kinal. Irunk,
elgondolkodtat, szemet nyit és ,aha-élményeket”’ hoz, felismeréseket,
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mint amikor rajovok, hogy hol tévedtem el az Gton, amikor nem j6 Os-
vényt valasztottam.

A nyarat egy kisebb létszamu csoportban csinaltam végig, rengeteget
tanulva a tobbiektdl, a tobbiekrsl. Sok kozos feladat, kép, iras, elemzés
segitette a jobb megértést. A legnagyobb hiség, a feltamad6 vihar sem
szegte kedvemet, igy hétrdl hétre ott voltam a csoportban a tarsaim-
mal, akikkel egytutt éltiink meg magassagokat, mélységeket. Kerestiink
0j helyet, mert a régit nem adtak, biztattuk magunkat és egymast. Se-
gitettiink egymasnak 1j 6svényeket kitaposni, Anna egyénileg is sokat
torédott veliink, velem és ha kellett, plusz 1d6t és figyelmet kaptam téle.
Viz volt a sivatagban. A csoport heti taldlkozasa pedig egy oazis, ahol
feludulés és feltolt6dés vart, még ha néha konnyekbe is volt csomagolva.
Hazi feladatot is kaptunk, amit szorgalmasan megesinaltam, foglalkoz-
tam az adott témaval, a lelkemmel, tudva azt, hogy a fekv6tamaszaimat
nekem kell lenyomnom, viszont van egy személyil edz6m és hozzaért§
instruktorom, Anna, és van egy klassz szurkolétaborom, a tarsaim. Ez
olyan lelkierét és tartast adott, mely minden héten szivarvanyként ra-
gyogott az én borus, esds, olykor viharos napjaimban. A leleteim egyre
jobb értéket mutattak, a légzésfunkci6 és a vérgaz stabil volt, és csak
néha volt szlikség a mobil oxigénpalackra. Ett6l szarnyra kaptam.

Amikor a legnagyobb sziikségem volt arra, hogy célokat talaljak Gjbal,
és utakat vegyek észre, akkor kaptam a legnagyobb segitséget. Elmehet-
tem taborba, a Regea Alapitvany jovoltabdl. Az erdbtelki Kovasz tabor-
ban t6ltott napok igazi dopping volt nekem, a gyégyulasom ttjan. Kivalo
eldadasok és eldaddk, napi 1élekemeld torténetek, csapatépits feladatok
és sok-sok kimondhatatlan érzés, mely erdsitett, hogy az Ep Lelkem Ep
(és Gjra egészséges) testet teremtsen.

Halas vagyok és aldott, hogy a ,véletlen”, a gondviselés elém tette és
kindlta nekem ezt a nagyszer( lehetéséget. Eltem vele! Mert hidba a
kinyujtott kéz, ha nem fogom meg...

Mit tanultam az elmult mdsfél évben? Nehéz roviden elmondani és a
lényeget kiemelni.

1. Fontos vagyok! Ez a csoport zaszlajan nagybetiis mondat, és megta-
nultam, hogyan lehet ebbdl a hangzatos szlogenbdl hétkéznapi gyakorla-
tot csinalni és megtolteni tartalommal.

2. Megtanultam leirni, megfogalmazni, lathatéva és hallhatéva tenni a
gondolataimat, kifejezni a fontossagaimat és a sziikségemet, ami lehet6-
vé teszi, hogy a lelkem gydgyulasat a testem is kovesse.

3. Megtanultam, hogy nem baj, ha lassan megyek, mig nem hagyom
abba, mig nem adom fel. Van szurkolétaborom, van vezetdm és segitsé-
get kapok, kérek.
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4. Megtanultam, hogy nem a képességeim, a betegség, hanem a hozza-
allasom hatarozza meg, hogy mit érek el.

5. ,Alapfoku asztalos ismereteket” kaptam az , atkeretezéshez”, mely-
lyel magam készithetek a régi képekhez 4j format.

6. Felismertem az ,ajandékokat”, melyeket a betegség hozott, és felfe-
deztem 1j 1épcsbket, melyek altal elérhetem ugyanezt, betegség nélkil.

7. Lehetdséget adott hogy ranézzek a kapcsolataimra, melyek segite-
nek vagy artanak, és a megbocsatas — a neheztelés feloldasa — altal ho-
gyan lathatom ezt mas perspektivabol. Ezek is engem szolgalnak. Min-
den értem van. ,,0, ha én ezt tudtam volna..” — mondatok és aztan a
megkonnyebbiilés, hogy most mar tudom, és miCSODA kincsem van: a
FELISMERES! Csak hasznéljam!

A 2016. év vége elhozta szamomra azt, hogy 4j céljaim lettek. Tobbet
birtam beszélni, menni, tornazni. Elhataroztam, hogy 2017-t6] elGada-
sokkal motivalom a tarsaimat és minden embert, aki meghallgat és 1dG6t
szan magara, hogy elkeriilje azt, amikor kényszerbél van ideje magara,
mint esetemben. A betegség kényszere altal.

2017 januarjatol minden honapban tartottam egy motivacios el6adast,
és elhataroztam, hogy motivaciés tréner szeretnék lenni. Képezem ma-
gam, fejlesztem magam, és a gydgyulds idejét arra is forditom, hogy
tanuljak, fejlédjek és Gy munkat talaljak. Lehet6séget kaptam a Regea
Alapitvany onkéntes segit6i kozé keriilni, ahol hasznosithatom az ed-
digi tapasztalataimat, és meghalalhatom a segitséget azzal, hogy én is
hozzaadok valamit a kozos johoz. Korabban is tudtam, hogy az: ,Elet
nem masnival jon, mégis ajandék”, most ezt hirdetem. Szdszdldja lettem,
nagykovete a személyiség fejlesztésének és az 6nismeretben rejld lehetd-
ségek feltarasanak. Felfedeztem, hogy kulcsok ezek, melyekkel feltarul
a benniink rejlé erd. Onmagunk mikédésének megismerése segitség a
betegség feldolgozasaban és a gybgyulasban. Olyan, mint amikor meg-
értem egy 4j funkcié alkalmazasat a telefonomon. Tudom, hogy eddig is
ott volt, csak én nem hasznaltam. Egy tudatosan gondolkodd, felelGssé-
get vallalé és aktivan cselekvd beteg, az orvos, a gyogyszerek, a terapia
hatasanak megsokszorozdja.

LAmig azt teszed, amit eddig, azt kapod, amit eddig.” Jim Rhon tizenete
még mélyebb értelmet nyert. Rajottem, hogy 3 sz6 meg tudja valtoztatni
az életemet, ha komolyan veszem és alkalmazom. Mi az a 3 sz6? MIN-
DIG VAN VALASZTASOM! A legnagyobb felfedezésem, mikor megér-
tettem, hogy 100% szabadsagom van abban, hogy milyen gondolatokat
engedek a fejemben fészket rakni, hogy ennek nyoman a hozzaallasom
megvalasztasaval birtokaban vagyok a legnagyobb kincsnek, a dontés-
nek. Akkor ugy dontok, hogy a panaszkodas helyett a halat valasztom,
az aggddas helyett a hitnek szavazok bizalmat, a neheztelés helyett a
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megbocsatasra fokuszalok. Mar nem csak hiszem, hanem tudom, hogy ez
,0n0s érdek”, nekem van ra sziikkségem, nem masért teszem.

Ezeknek az oOsszefliggéseknek a megértésében, elmélyitésében, alkal-
mazdsi lehetdségeinek bemutatdsdban nagyszerii segitség a Simonton-
modszer, az ,Annaterdapia’, mely abban egyedi, hogy az & szive és lelke is
benne(m) van.

A kozosség élménye erdsiti bennem, hogy ,koéziink” van egymashoz,
osszetartozunk és a Micimackéelv — EGYUTT MINDEN JOBB — Gssze-
kovacsol.

~Mindannyian egyszdrnyt angyalok vagyunk, csupdn ugy tudunk re-
piilni, ha dtéoleljiik egymdst.”

Miskole, 2017. julius 23.
Szeretettel és nagy halaval, koszonettel irta:

Orosz Julia
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TUKORKEP

nézz ram

Bennem magad latod,

még Grzi az arcvonasod

az édenkert selymes fényét
a romlatlan Gsi jot

nézz ram

a mosolyom benned régi,
konnyeimet is az érti,
aki egyszer velem kacag
és homokba irja sebét

nézz ram

térékeny immar az alarc,
mit magadra falként rdadsz,
nem téveszt meg bohdcarcod,
mely kivil nevet, belil zokog

nézz ram

En onmagam vagyok

és Bennem lehetsz 6nmagad,
mert véget ér a f6ldi dac

akkor mutatom, mutatod arcunk

2016. szeptember 23.

Dénes Katalin
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SZERETETLAVINA, AVAGY KONYVKIADAS
KEZDO SZINTEN

Mi, ugye, nagyokat szoktunk almodni... nagy batran belevagunk olyan
dolgokba is, amit még sosem csinaltunk, de miért ne menne ez nekiink?
Elhataroztuk, hogy kiadunk egy konyvet. Pontosabban, megjésolta va-
laki nekem, hogy idén novemberben kijon a kényvem... ami nem tlnt
nagyon val6szinlinek, tekintve, hogy meg nem fordult a fejemben a do-
log... Aztan elkezdtem gondolkodni. Végil is szegény josné megérdemli,
hogy igaza legyen... De sokkal izgalmasabb lenne, ha nemcsak én irnam
azt a konyvet... annyi kitling, jo tolli embert ismerek! Aztan csavartam
rajta még egyet: annyi kiting ember jar a csoportjainkba, akik betegsé-
gk kényszeritd erejének hatasara hatalmasat valtoztak, megtalaltak
valodi onmagukat, és most mar a sajat életiiket élik, és a sajat almai-
kat valésitjak meg... Micsoda nagyszeri példat adhatnanak masoknak,
betegeknek, de akar egészségeseknek is! Hiszen sok egészséges ember
egyaltalan nem a sajat életét éli...

Hat elkezdtik. Légy szives, irjatok, kiildjétek... Lassan csordogalni
kezdtek az irasok, sokfélék, szinesek, mélyek, egyszertiek, bolesek és
Oszinték... prozak és versek, amatdr és profi szinten... Lenyligoztek.
Megismerhettem belSle az iréjukat a maga valdjaban, ugy igazan...
Megindité volt a bizalom, amivel a kezembe tettétek Gket... Rovid 6sz-
szegzések és hosszu életutak, tele kemény kiizdelemmel... Sokszor 6sz-
szeszorult a szivem, ahogy olvastam: soha nem gondoltam volna, hogy
ennyit szenvedtetek, vagy hogy ez vagy az ilyen nehéz és fajdalmas
volt... Diadalmasan ujjongtam magamban, amikor nyakon csiphettem
egy-egy bolcs meglatast, atkeretezést, valtozast és valtoztatast: igen,
ez az, ezért megérte annyit dolgozni, veletek egytutt! Olyankor nagyon
biiszke voltam ratok.

Sok embert hidba kértem, hogy irja meg a térténetét. Nem tart még
ott a torténtek feldolgozasaban, hogy foglalkozzon vele, megfogalmazza,
nyilvanossa tegye. Ez igy van rendjén, mindenki maga tudja, mi neki
a legjobb, és nem szabad raeréltetni mast. Eppen ezért hatédtam meg
nagyon, amikor jottek a meglepetéstorténetek: azoktodl, akik eldszor visz-
szautasitottak az irast... Aztan mégis belementek, és Gszintén szembe-
néztek onmagukkal. Gyonyord talalkozasok torténtek, kincset talaltak
ott a mélyben...

Aradt, és egyre dagadt a szeretet-lavina... potyogtak a konnyeim. , Ko-
sz6nom, hogy vagy, Anna!” ,,Aldja meg az Isten minden napodat!” ,,Sze-
retlek.” Olykor sz szerint idéztétek egy levelemet vagy mondatomat.
Nehéz mit kezdeni ilyen lavinaval... De ez az erd, ami at meg atszovi
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minden csoportunkat, atsiit talalkozasainkon, oleléseinken... atitat-
ja szavainkat, irdsainkat, internetes vagy telefonos trécseléseinket...
atoleli a szenved@ket, mitét elGtt/utan allékat, harcolokat... elkiséri a
tavozokat, végig fogva a kezlket. Az erG, ami éltet, ami megtart, ami
gyogyit.
Szeretlek Titeket. Koszonom Nektek.
fua
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Soha ne add fel!

Csoportunk logdja ez a gélyds kép.
Fontos iizenetet hordoz.

www.regea.hu
regeaalapitvany@gmail.com

I

Alapitvanyunk tevékenységének széles palettdja.
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Csigusz, a vandordij. Melinda alkotdsa. Minden héten mds csoporttag
viheti haza egy hétre. Mindig az, akinek legnagyobb sziiksége van ra.
Osszegytijti és kisugdrozza a csoport szeretetét.

A lelki béke a megvaltozott hozzaallasbol szarmazik, nem
pedig a megvaltozott koriilményekbdol.”
(Andrew Matthews)

Csoportjaink mottdja.
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Kézfogasos képiink az els6 taborunk végén késziilt.

"Hagyj fel azzal, hogy arra panaszkodsz a Te Istenednek,
hogy mekkora vihar vesz koriil! Inkabb mondd a te
viharodnak, hogy mekkora Isten all mogotted!"

"Az élet nem arrol szolfthogy varjuk a vihar elvonulasat,
hanem arrol, hogy m€gtanuljuk, hogyan kell tancolni az

Csoportjainkon szeretjiik haszndlni a facebook-gyongyszemeket.
Egyik kedvenc bélcsességiink.
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Onkénteseink egyenpdléban.
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Regea-szivecskék. A szivecske szimbolum alapitvanyunk logéjanak
kézponti eleme, és csoporttagjaink szivesen hasznaljak munkaikban.
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Napi bélcsesség.

Onkénteseink a Csudacsapat-tdborban otthagytik a keziik nyomdt.
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v

Ajandék karkitok. Egyik csoporttagunk, Dia alkotdsail.
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Szép és igaz mondatok.

Egymasba kapaszkodds — egy kiilonleges talalkozas.
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B
¢
"Véletlenek nincsenek.
Ami torténik, értiink torténik,
és nem veliink."
Byron

Gyakran idézziik...
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Samu, Biikkszentkereszt szépe — Melinda alkotdsa.

0 pedig a parja, Rebeka.
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Sziilinapot tinnepeltiink.

A Limpidsz-kereszt, avagy Lillafiiredre kirandultunk.
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Montdzst készitettiink, ,Ilyen konnyen megvalésitom az dlmaimat”
cimmel célt programoztunk.

Emlék a mdsodik erddtelki taborbdl.
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Taldalkozo a tabor utan — a legszebb adventi koszorunk.

Kézmiives foglalkozdsunkon szebbnél szebb mécsestartokat készitettiink.
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Egyik csoporttagunk, Erzsike gyonyord munkdja.
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Kézmiives foglalkozdsunkon karkotéket készitettiink gyongyszovéssel.

A taborban késziilt kreativ ajandék.

271



FALEVELEK

Kovetkezd kreativ foglalkozdsunkon kavicsot fogunk festeni,
mdr lelkesen késziilédiink!
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