»Ennek a konyvnek az ereje nem az irék gondolataiban van,
hanem abban, amit TE a példajuk alapjan megteszel onmagadért.” o

(Psenyeczky-Nagy Kldra, a Regiondlis Egészségiigyért Alapitvany
elnoke) A REGEA Alapitvdany komplex pszichoszocidlis tamogatdst . L 3 ) i ) o o
nytjt daganatos betegséggel érintetteknek és csalddtagjaiknak. Ujabb térténetek eréforrasokrdl, gydgyulasrdl, megijuléasrdl

A Regionalis Egészségligyért Alapitvany 2. konyvében azok a
tarsaink, akik meggyégyultak, (a Simonton-csoport résztvevdin
kivul a palyazati felhivasunkra jelentkezdk) irtak le a
torténetiiket, leirtak a bels6 valtozasaikat is, ahogy
elkezdték élni — most mar igazan — az életiiket.
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»Soha ilyen jo, ilyen eredményes nem volt még munka, amibe
fogtam. Soha ekkordt vdltozni nem ldttam még embereket.

A csoport elején sirva, dsszetort arccal tildogélnek,
reményvesztetten. Aztan ahogy egyre t6bbszor taldlkozunk,
valami elindul. Megnyilnak, felcsillan a remény eléttiik.
Talan mégsem kell feltétleniil belehalni ebbe a betegségbe.
Persze egyszer mindenkinek menni kell, de addig mi lenne, ha
élveznénk ezt az életet? Ha elkezdenénk élni, ugy igazan...
Elkezdeni megvaldsitant az dlmainkat, dtértékelni a dolgokat.”
(Fodorné Vincze Anna, klinikai szakpszichologus, Simonton-tréner,
a REGEA Alapitvany szakmai vezetdje) A Simonton-maodszer
orvosok és pszichologusok altal kidolgozott, bizonyitottan
hatékony gyogyito technikdak gyiijteménye.

Fodorné Vincze Anna — Falevelek 2.
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BEVEZETES

AZ ELET FAJA

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy kérhaz. Hosszu, sotét fo-
lyosdin betegek tomege iilt mindennap, reményt vesztve, lehangoltan.
Szorgalmas gyogyitok igyekeztek segiteni rajtuk nap mint nap, egyre
faradtabban, préobalva kézben megérizni sajat egyensulyukat és motiva-
cidjukat. Egyik nap a korhaz el6tti zold teriiletre eliiltettek egy kis fat. A
kis fa nagyot nyujtézott.

— Ki vagy te? — kérdezték téle a varjak.

— Tulipanfa vagyok. — felelte szeliden a kis fa, és elinditotta a fold mé-
lye felé a gyokereit.

— Miért jottél ide? — kérdezték tble a galambok.

— Azért jottem, hogy koszonet legyek a Gyogyitoknak. Ranéznek szines
szalagjaimra, és elmosolyodnak. Azért jottem, hogy biztatas és remény
legyek a Gyogyuloknak. Megallnak a tablam el6tt, és miutan kibetlzték,
hazaviszik a sziviikben az tizenetemet.

—J0, hogy itt vagy, kis fa. — simogatta meg sugaraival a Nap, és a kis
fa haldsan nyuajtéztatta agait az ég felé. — Jo, hogy itt vagy. Te akkor is
itt leszel majd a szemiik el6tt, ha engem éppen el is takarnak a felhdk.
Olyankor sotétebben latnak mindent, és hajlamosak elfelejtkezni a re-
ményr6l és a hitrdl.

— Most mar nem fognak. — suttogta a kis fa. — Nem tudnak, mert itt
leszek. Egyre nagyobbra novok, viragaim lesznek és leveleim. Elet va-
gyok és erd, kozvetitek ég és fold kozott. Agaimon fészket raknak majd a
madarak, és dallal koszontik a reggeleket.

—J6 lesz. — suhogtattak meg szarnyukat a varjak.

— J6 lesz. — repliltek kozelebb a galambok.

A Nap nem szdlt mar, csak mosolygott. Aldd, meleg fényébe burkolta
a kis fat.

(fva — Fat tiltettiink — REGEA Alapitvdny)
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BEVEZETES

Kedves Olvasd, ha szenvedésekkel és szornytiségekkel teli sztorikra
vagysz, akkor valassz egy masik konyvet, ez nem az! Itt hiteles torté-
neteket olvashatsz a testi-lelki gydgyulasrdl, hiteles emberek tollabdl,
akik felfedik a titkot, hogyan jutottak el a sokak szerint halalt jelentd
diagnozisuktol a testi-lelki egészséglikh6z, harméniajukhoz. Arrél olvas-
hatsz, mi segitett nekik abban, hogy az elkeseredésiik atvaltozzon élni-
akarasig.

Kénnyen rajohetsz olvasas kozben, hogy a torténetek iréi nem csak
yakartak”, szandékoztak élni, hanem mindent meg is tettek / tesznek,
hogy gyogyultnak mondhassak magukat.

Bemutatkozom:

Fgallast nyaraltatés nagymama, Gordon- és személyes erdforrasokat
fejlesztd tréner vagyok.

November 18-4n sziilettem, és 2009-ben véletlentiil / sorsszeren???
november 18-a volt az a nap, amikor ugy dontéttem, hogy barmi is tor-
ténjen, de én mindent meg fogok tenni a gybégyulasomért. Kialltam ma-
gamért és az elhatarozasom megerdGsitett, Ugy éreztem, hogy Ujjasziilet-
tem. {gy lett ez a masodik, kettds sziiletésnapom. Az idén 13 éves leszek.

Megalmodtam a REGEA Alapitvanyt és a kezdetektGl fogva a projekt-
menedzsere lettem, majd az elndke is.

Miért és hogyan jott 1étre az Alapitvany? Harom szalon fut éssze a
torténet:

1. ElGszor akkor jutott eszembe, hogy valami segitség kellene, amikor
a korhazi kezelésem alatt talalkoztam egy szenvedd nénivel, és meg-
tapasztaltam, milyen csod4s hatdsa van egy kis odafigyelésnek és a
zenének.....de errdl irtam a Falevelek konyv elsé kiadasban.

2. Amikor mar 2010-ben egy év eltelt a miitétem utan, Ggy éreztem,
valahogyan tudatni kellene, az egészségesekkel, hogy figyeljenek
magukra, vegyék komolyan a szlrGvizsgalatokat, mert ennek a be-
tegségnek a gyogyithatésagaban kilénosen fontos az id6tényezd, a
korai felismerés.

3. Nagyon sok segitséget kaptam a gybgyulasomhoz a barataimtél és
a szakemberektdl. Megismerkedtem tébbféle korszerd- és ezeréves
moédszerrel amelyek segithetik a gydgyulast.

Onkénteseink és gy6gyuléink munkéja nyoméan ezt a tuddst és ta-
pasztalatot a lehetd legtobb embernek szeretnénk atadni. 10 év alatt

kidolgoztunk egy komplex tamaszadd, sokszinl tevékenység-sorozatot,
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melynek elsé 1épése a Simonton moédszerekre alapozott tréning, ahol
sorstarsakkal lehet talalkozni és biztonsagos elfogadd kérnyezetben is-
mereteket lehet tanulni Annatdl.

Bizony nem egyszerd, hogy a betegsége elején belevagjon valaki egy
ilyen 1j dologba, de megéri! A t6bbi meg mar jon ,magatdl”’, azaz belsG
1génybdl, szabadon valasztva, sok 6romet fakasztva.

Meger6sodott bennem, hogy ebben az élethelyzetben milyen fontos a
gybgyulni-vagyoknak a test és 1élek harmoéniaja. Hiszem, hogy a barati
sorstars-kozosségben konnyebb a gyégyulas.

Oszintén sajnalom, de az élet rendje, hogy vannak és lesznek is veszte-
ségeink, tanulnunk kell ezt elfogadni, de ha egy kézosség szeretete kisér,
akkor talan konnyebb az elvalas ttja is.

Nekem sikertilt, és egyre tobben vannak, akik ugyanezt elmondhatjak
és ebben a konyvben le is irtak magukrol!

A Falevelek ciml konyv elsd kiadasaban a gydgyulasomhoz kapott
ajandékaimrol irtam, most, ebben a konyvben pedig arrél szeretném
megosztani a gondolataimat, hogyan segit / segitett nekem a k6zosség az
egészségem meglrzésében, és a segitévé, vezetdvé valasomban.

Célunk, hogy egyre tobben térjenek vissza az egészségesek vilagaba,
létuinkkel ,igazoljuk”, hogy a rak tulélhetd. Ezért dolgozunk és ezért ké-
szult el hatalmas Osszefogassal és szeretettel ez a konyv is.

Megtiszteltetés szamunkra, hogy ebben a kényvben négy olyan irdnk is
van, akik mar sajat konyvikben is megirtak a torténetiiket.

Kivanom, hogy legyen Tanitéd ez a konyv, és merits beldle erét, ha
éppen erre van sziikséged.

Psenyeczky-Nagy Kldra (a bardtaimnak Kldri)
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BEKOSZONTO

Ldtszélag egy konyvet tart a kezében a kedves Olvasé, ldtszélag... vald-
jaban pedig egy kulcsot.
Sok szempontbdl, és sok mindenkinek kulcs ez...

Hagy kezdjem magammal...

Egy pszicholbgus, aki 3 gyereket nevel, haztartast visz, és 20 éve dolgo-
zik ugyanazon a munkahelyen, kissé veszélyeztetett a kiégésre... amit,
elhivatott segit6hoz méltéan, észre sem vesz. Csak dolgozik és segit.
Ma se venné észre, ha nem jonnek a betegségek, mint a villamcsapa-
sok, sorban... A nagymamam. Az édesanyam. A legjobb baratném (itt all
mellettem). A férjem. A diagnézis mindig ugyanaz. Rak. Ok viszont élni
akartak, tehat megtettek mindent a gyogyulasért és meg is gydgyultak.
Az elhivas ekkor mar megtortént, a szakképzésemen, hogy nekem ez az
utam, a Simonton-mddszert kell tanitanom daganatos betegeknek. Csak
én tiltakoztam, kézzel-labbal. Egy darabig.

Aztan lattam, mennyire magukra vannak hagyva a daganatos bete-
gek ebben az elgépiesedett, futdszalag-rendszerben. A tulterhelt orvosok
mindent megtesznek értik, de csak a testiiket gyogyitjak, mert ehhez ér-
tenek. A kérdéseikre nincs 1d§, vagy nincsenek valaszok. A rossz gondo-
lataikkal, érzéseikkel nem tudjak, mit kezdjenek. Az életmdd-valtashoz
milli6, egymasnak akar teljesen ellentmond6 tanacsot olvasnak, kapnak
masoktol. Minden héten mas csodaszer gydgyitja éppen a rakot. Mikoz-
ben az aggodalomtdl fesziilt kornyezetiik ontja rajuk a jotandacsokat:
gondolkod] pozitivan, minden fejben ddl el, meg fogod csindlni stb. De
azt senki nem mondja, hogyan kell ezt. Es bintudatuk van, ha épp nem
sikertl pozitivnak lenni, és reménykedni — ami elég nehéz, ha valaki
rossz eredményeket kap éppen.

Es elkezdtem a csoportokat tartani. Els6 pillanattdl nagyon élveztem.
Nincs nagyobb 6rom, mint azt latni, ahogy az els6 foglalkozason sirds,
reményt vesztett, elkeseredett emberek milyen gyorsan és latvanyosan
elkezdenek valtozni. A Simonton-mddszer nem sarlatansag, orvosok dol-
goztak ki, és kutatasokkal igazoltak, hogy hatékony. Megtanuljuk, mi-
lyen sokat tudunk tenni magunkért. Az alapszabaly az, hogy az orvosok
mindent megtesznek értiink, de ez csak 50%. A masik 50-et mi magunk
tudjuk hozzatenni a sajat gyégyulasunkhoz. Enélkil kevés, amit az or-
vosok tesznek. Illetve, ebbdl kovetkezik, hogyha az orvosok mar mindent
megtettek értiink, és nem tudnak tébbet tenni, mi még akkor mindig
tudunk 50%-ot hozzatenni. Errél szol a Simonton, hogy hogyan.
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Esa csoporttagok latvanyosan megvaltoznak. Kinyilnak, mar remény-
kednek, aktivva, lelkessé valnak. Elkezdenek élni, Gigy igazan, megva-
l6sitani céljaikat, almaikat. Sokkal él6bbé valnak, mint egy dgymond
egészséges atlagember. Uj kapcsolatokat kotnek, 4j baratokra talalnak.
A sorstars-kozosség, ami formalodik, megtarto erejd.

Megkértem Gket, hogy irjak le a térténetiiket, illetve én is leirtam, ho-
gyan mikodik a moédszer, a csoportjaink. igy sziletett a konyvink, a
Falevelek. El6bb volt cime, utana értettitk meg, hogy mit jelent. A cimét
az a versir6 csoporttagunk adta, aki a gyonyoriséges mottojat is irta. A
rajz a legnagyobb gyermekem miive. A levelek véletlentl lettek sziv ala-
kuaak és ilyen kiilonés iranyuak, de tudjuk, véletlenek nincsenek, illetve,
»a véletlen az Isten, alruhaban.”

Elmesélem, hogyan jottem ra. Ajandékul vittem egy példanyt egy beteg
csoporttagunknak, aki mar az ut végén jart. Nem nagyon biztam benne,
hogy van még ereje olvasgatni, de azért célozgattam rd, hogy benne van &
is... kivdncsi lett. Még aznap fel is hivott: ,,Gyonyortd a konyvetek! Olyan
szépen irsz, neked ezzel kéne foglalkozni!”- mondta nehézkesen, fulladva.
Megkéoszontem. De még akart mondani valami fontosat. ,,Megfejtettem
am a borito titkat!” — mondja, és szinte latom a cinkos mosolydadt.
Es nem azt mondja, amit vartam, hanem valami egészen tjat, és
igy nekem is feltarul a boriténk titka: ,,Azt jelképezi a fa, meg a le-
velek, hogy megsziiletiink, kifejlodiink, és elmegyiink... de kézben
egy nagy egészhez tartozunk!”

Es megértettem, hogy a Szeretetrél beszél.

Igen, ez a mddszer sem csodaszer. Megsziletiink, kifejlédink, és ha
itt az ideje, elmegylink. De nem mindegy, addig hogyan élink. Eliink-e
egyaltalan, vagy csak morzsolgatjuk a napjainkat, lélekteleniil a taposé-
malomban. Vannak-e almaink, és meriink-e tenni az almainkért... Meg-
tapasztaljuk-e a Nagy Egészet, amihez tartozunk... Merjik-e kimutatni
a szeretetiinket, és megélni a masik ember felénk iranyuld szeretetét...
Merjik-e érezni a fajdalmat, ami a szeretet-hianyunkbol fakad, amit
gyermekkorunkban tapasztaltunk meg keservesen... és el mertink-e in-
dulni az Uton, hogy begyodgyitsuk ezeket a sebeket...

Ilyen értelemben nemcsak az a fontos, amit az Alapitvanyunk hirdet,
hogy a RAK AZ GYOGYITHATO (ha id8ben felfedezik, ha az illet§ meg-
teszi, amit a teste lizen neki stb), hanem az is, hogy a RAK AZ GYO-
GYITHAT (mint minden betegség, minden fajdalom). Minket, a szere-
tethidanyos sebeinket gyégyithatja. Indok lehet arra, hogy atértékeljiink
mindent, hogy el kezdjiink valtoztatni az élettinkon, hogy rendbe tegyiik
a kapcsolatainkat, hogy értelmet és célt talaljunk az élettinknek, hogy
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Ujra gydjthessiik az 6romforrasainkat. Hogy Gjra fontosak lehessiink 6n-
magunk szamara, és Ujra kapcsolédhassunk a Nagy Egészhez.

2019-ben Alapitvanyunk meghirdetett egy palyazatot ezzel a cimmel:
Uzenetem az titon levéknek- mi az, ami nekem segitett”

Kicsiny alapitvany 1évén, nem hittem benne, hogy ez a palyazat ko-
veket fog megmozgatni. Hat, ha sziklakat nem is, de kavicsokat igen...
amik kozott volt tengerkoptatta gombdélyd, voltak miivészi mozaik-da-
rabok, volt sziklakrdl lepattant éles, voltak apréd kis szinesek, és vol-
tak gyémantok, szikrazoan értékes darabok... Csoda-sorozatot inditot-
tunk el, és a palyamunkak olvasasa kozben gyakran volt sziikségiink
papirzsebkenddre... Lélekemel§ szépségek érkeztek, és mindben ko6zos
volt az iré-alkotd szive-lelke, amit beletett, Gszintén megfogalmazva akar
a sajat, akar a hozzatartozdja gyotrelmesen nehéz kiizdelmét a betegség-
gel, és a mindennapok mdkuskerekével. Nehéz, mégis felemels, emberi,
szeretettll atitatott, reményt sugarzé munkak ezek. Mar lattuk, hogy
mélté részei lesznek a Falevelek cim{ konyviink masodik kétetének!

2020-ban pedig 10 éves lett az Alapitvanyunk, és sziiletésnapunkat
egy dij létrehozasaval innepeltitk meg. A Megujuldk kérébe azok tartoz-
hatnak, akik megkuizdottek egy életiiket veszélyeztetd betegséggel, és
leirjak nekiink, mit tettek 6nmagukért, a gydgyulasukért. Lélekemeld
irasaikat most olvashatjak ebben a kotetben, és megajandékoztuk Gket
egy szép jelvénnyel, amelynek kozepén egy szam lathatd, amely a mar
egészségesen eltelt éveik szamat jelenti. Az 6sszetartozasunkat is kife-
jezd jelvénylnkkel mar szamos segiténket, tamogatonkat is megajandé-
koztuk.

fgy gytlt 6ssze egy paratlanul gazdag anyag a keztinkben, amelyet eb-
ben a kétetben szeretnénk most kézkineesé tenni, hiszen hatalmas segit-
ség, remény és biztatas lehet a diagnoézissal most szembesiilGknek, és a
még uton levéknek.

Ko6zészottik a mi torténeteinket is, a legnagyobb eréforrasainkrol:
a kozosséglinkrdl, csoportfoglalkozasainkrdl, rendezvényeinkrdl, de
vannak szivmelengetd irdsaink csaladrél, baratokrél, éromforrasokrol
1s. Megsziiletett a Falevelek 2. — Gjabb torténetek erdforrasokrél, gyoé-
gyulasrél, megujulasrol.

Ilyen értelemben kulcs ez a konyv sokféleképpen...

Kulcs nekem, mert megnyitotta az ajtot egy uj, orémteli munka felé.
Megszabaditott a kiégéstol. Kulcs a csoporttagoknak, mert nyitja a gyogy-
ulds és/vagy a vdltozds, a megujulds ajtajdt. Kulcs a sokféle technika
miatt, amit tanulunk, az énismeret ajtajahoz, a kiegyensiilyozottabb élet
felé. Kulcs a rendezettebb és az uj kapcsolatokhoz, a kozosséghez. Kulcs
ahhoz, hogy kapcsolédhassunk kiilsé és belsd eréforrdsainkhoz.

13



FALEVELEK 2.

Es, mint most is, kulcs ahhoz is, hogy mdsoknak is elmondhassuk: van
élet a rak utan is, sét...

Halds vagyok a lehetdségért, hogy ezt elmondhatjuk Onoknek. Haszndl-
jak a kulcsot... ©

fva

Y
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A BELSO ERO CSODAJA

Dr. Prezenszki Zsuzsanna, pszichiater,
az Osszehangolva- Gyégyit a képzeleted! Alapitvany alapitdja

Nagyon élénken él bennem az az élmény, amikor els6 izben a Simonton
médszerrel, és a gydgyité kép technikéval taldlkoztam. Ugy éreztem,
megtalaltam azt, ami igazan érdekel. Azt, ami valaszt kinal arra a kér-
désre, ami szadmomra az orvostudomanyt vonzéva teszi: mi a kapcsolat
test és 1élek kozott? Az tizenete egyszert, vilagos, elsére megérthetd: az
érzéseinkre rezonal a testiink, az érzéseink pedig a benniink akaratla-
nul, sokszor feliilvizsgalatlanul futé meggy6zddések, gondolat-gomolya-
gokra adott valaszok. Ahogy azt a kognitiv pszichoterapias iskola frap-
pansan, egy mondatban megfogalmazza. ,,ahogy gondolkodsz, gy érzed
magad”. Persze ez azért bonyolultabb... Az akaratlanul aktival6dé és
automatikusan végigfuté gondolati miveleteink ontudatlanok, és épp
ezért nehezen tetten érhetdk.

Ha az akaratlan, énkéntelen gondolatlancokat énmagamban tetten
érem, felszinre hozom, és megvaltoztatom, ha a dolgokrdl bennem é16
»képet” moédositom, akkor az érzelmi pozicidm, és az arra rezdild tes-
ti allapotom is valtozik. Ennek a kristalytiszta elméletnek a logikajat
az elsd pillanatban megértettem. Persze ezt kovetéen még rengeteget
tanultam mindarrdl, ami ezt az alaptudast arnyalja: hogyan valnak
hozzaférhetévé a tudattalan tartalmaink, milyen médon tehet§ megra-
gadhatova a kép. De ez mar csak a ,finomhangolas” volt. Mert az els6
pillanattél, ahogy megértettem a gondolat, a kép, az érzelmeink és a test
egyuttmikodésének rendjét, hittem a gydgyitd kép erejében.

De egészen mast jelent valamit megérteni, valamirdl elhinni, hogy
mikodik — és mindezt valgjaban megtapasztalni. Azokra a megrendi-
téen szép tapasztalatokra, amik az Gton vartak, nem szamitottam. Azt
ugyan gondoltam, hogy latni fogom, hogy ebben a médszerben gyégyito
erd rejlik, de azok a valtozasok, amik a szemem eldtt zajlottak, minden
képzeletemet feliillmultak. A szervezet valéban csodakra képes. Maga az
ember valéban csodakra képes. Egészen egyszerd dolgokra van hozza
sziikség — csak egy ,kules” kell, és a benntiink elrejtett erdforras-kincstar
ajtaja mar nyilik is. A gyégyit6 kép egy ilyen nagyon egyszerd, egyszeri-
en megismerhetd, nagyon konnyen hasznalhato6 kulcs.

E kényv megalmoddja, Fodorné Vincze Anna elsé képzési csoportjaim
egyikének volt résztvevdje, és az els6 volt azok kozil is, akik a tanult
technikat hasznalni kezdték daganatos betegekkel egyéni terapiaban,
majd csoportfoglalkozasokon. Nagy 6rom volt szdmomra a szakmai utjat

15



FALEVELEK 2.

kisérni, és azt atélni, hogy nem csak igényes pszicholdgiai tudassal, de
mély emberséggel viszi tovabb a mddszert. Mikor a REGEA Alapitvany
létrejott, azt a megtiszteld kérést kaptam, hogy pszichoonkolégiai tuda-
sommal, tapasztalatommal tdmogassam az ott folyé szakmai munkat.
Ennek 6rommel tettem eleget, sokszor voltam meghivott vendég élet-
moéd taborokban egy-egy eladasra, csoportfoglalkozasra. A sajat alapit-
vanyom, az Osszehangolva- Gyégyit a képzeleted! Alapitvany lassan két
éve mar, hogy megsziletett a vezetésemmel, igy ma mar partnerszerve-
zetként is egyiitt dolgozunk.

Test, 1élek, szellem

,Osszehangolva- Gyégyit a képzeleted!” — nem véletlen kapta ezt a ne-
vet a sajat alapitvanyom. Mert mit is jelent a test betegségi allapota
a holisztikus szemlélet( iskolak szerint? A harmoénia felborulasat léte-
zéstiink harom alapvets teriilete, a test, a 1élek és a szellem mikodése
kozott. Hogy egy gyakorlati példat irjak, a ,munkaalkoholizmusnal” a
test teherbirasa teljesen mellékessé valik, és a szellemi igény iranyit-
ja a dolgokat, hogy a kijelolt feladat mindig a legmagasabb szinten le-
gyen elvégezve. Daganatos betegeknél — és egyéb kronikus betegségben
szenveddknél — nagyon gyakran latunk ehhez hasonlé mintat. Ilyenkor a
test sziikségletel mellékvaganyra kertuilnek. Es ha a test teherbirasanal
fontosabb lesz, hogy minden feladat tokéletesen legyen elvégezve, min-
denki mindennel elégedett legyen, akkor az energiai kimertlnek. Ebben
a megbomlott egyensulyi allapotban a harmoénia Gjbdli megteremtése a
cél. Vagyis az, hogy ugyanolyan tisztelettel banjak a szervezetem fizikai
és érzelmi sziikségleteivel.

Ez sokszor egészen egyszerd dolgokat jelent. Példaul azt, hogy Ujra
képessé valok arra, hogy észrevegyem, ha faradt vagyok. S ha mar ész-
revettem, tudjak tgy donteni, hogy pihenek. Az ,6sszehangoltsag” azt
is jelenti, hogy figyelek a szervezetem miikodésére, — a testi jelzésekre,
a lelki igényeimre, és a szellemi sziikségleteimre egyarant. Felismerem
és elismerem mindharom tertlet szerepét, és tigyelek ezek egyensulya-
ra. De az 6sszehangoltsagnak nagyon sok szintje van. A beteg és orvosa
kozotti 6sszhang, a kezeléseket végzo szakemberek kozotti gordilékeny
egyuttmikodés. Egyutt gondolkodas a gyakorld orvos és az egészségpoli-
tika dontéshozoi kozott. Egyensuly a vilagunkkal, a természeti kornye-
zettel; tisztelet a vilagunk és annak teremtdje felé, annak az 6sszhang-
nak a megélése, hogy mind egy nagy, k6zos egész részei vagyunk.

Jard az utad!
A szervezeti egyensuly helyreallitasanak és megtartasanak vannak
altalanos ,receptjei”’. Vannak olyan kozos lelki és fizioldgiai torvénysze-
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riségek, amik mindannyiunkra igazak. Mindannyiunkra igaz, hogy a j6
levegd, a rendszeres, konny(d mozgas, a tamogat6 kornyezet, a szeretet-
tel teli kapcsolatok nagyon sokat segitenek.

Emellett azonban nagyon fontosak az ,egyedi tényez6k”. Nézziuk pél-
daként a célokat. Ha valakinek megvaldsitandd, 6romteli céljai vannak,
az nagyon sokat segit a gyogyulas utjan. A megvalésitand6 almok hzo-
ereje tehat altalanos dolog, de ezen beliil fontos, hogy ki-ki megtalalja
maganak azt a cél, ami 6t el6re viszi. Sokat emlegetjiik az életmadd, élet-
moédvaltas szerepét is, annyira, hogy néha talan mar elecsépeltnek tiinik.
Ez is egy altalanos szabalynak mondhat6. De hogy kinek mit jelent a
neki leginkabb megfeleld életmod, az egyedi. Az, hogy kinek-kinek mi a
munka és a pihenés idedlis ardanya, mi az, ami 6romet jelent, mi az a for-
ma, mi az a tertilet, ami valddi, motivalé célt jelent, az egyénre szabott.
A betegségben és gyogyulasban talan ez az egyik legnagyobb feladat,
megtalalni a sajat utad.

A ko6z0Osség ereje

A ko6z6sség hatalmas tamogatd erdt jelent. Pszichiaterként nagyon
sokszor hallom daganatos betegséggel érintettektdl, hogy igazabdl csak
a betegtarsak kozott élik at azt, hogy maradéktalanul megértik és elfo-
gadjak Gket. A csaladtagok, de a baratok is, sok esetben annyira kétség-
beesettek, annyira ijedtek és tandcstalanok maguk is, hogy ha szeretné-
nek sem tudnanak segiteni.

A pszicholégus tamogatasa, megértése, odafordulasa is sokat jelent.
De azt, hogy a daganatos betegség mit jelent, igazan csak az tudja meg-
érteni, aki maga is keresztiilment ezen a nagyon kemény helyzeten. O
tudja igazan atérezni, hogy mit jelent egy nének elvesziteni a hajat. Mit
jelent a kezelések utan — akar néként, akar férfiként — annyira elnyttt-
nek lenni, hogy az émelygéssel kiizdve a kisgyerekét megolelni sem ma-
rad ereje. Es azt is csak az tudja, aki atélte, hogy mit jelent az ehhez
tartozé mardosé bilintudat.

A csoportokon, betegtalalkozdkon valddi, életre sz6lé baratsagok kot-
tetnek. A segitség pedig sokszor nem csak ,lelki”, hanem nagyon is kéz-
zelfoghaté. A betegtarsak segitenek orvost keresni, elmennek veled a ke-
zelésre. Elvisznek és hazahoznak autdval, ha sziikség van ra. Varatlanul
beallitanak egy tal meleg levessel — a korona tombolasanak kellGs koze-
pén egyszerlien csak ott hagyjak a kiiszobodon. Ami azonban a kézosség
legnagyobb ereje az az a példa, amit a két, harom 6t tiz, husz éve gyogy-
ult betegtarsak jelentenek. Azok a torténetek, az a példa, az a biztatas,
amibdl Gjra és Gjra erdt lehet meriteni a gyégyulashoz.
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Apropo, korona...

Ez a kényv a Covid19 harmadik hullamanak idején késziil, igy nem
hagyhatjuk ki beldle a vilagjarvanyt, mely még nehezebbé tette a daga-
natos betegek helyzetét.

A daganatos betegség nagyon erds félelemmel jar. Alig van olyan pil-
lanat, amikor ennek a félelemnek a szoritasa enged. Mivel nem lehet
pontosan megmondani még orvosilag sem, hogy ki mikort6l mondhaté
gybgyultnak, sokszor még az egyensulyi allapot beallta utan is, 1ddrdl
idére feluti a fejét ez az erds félelem.

Mindeko6zben a pandémia egyik alapkovetkezménye, hogy a minket
korilvevs vilag ,altalanos szorongasszintje” megemelkedett. Ahhoz a
bizonytalansaghoz, ami a daganatos betegséget kiséri, hozzaadddott
egy masik, ugyancsak bizonytalan, kiszamithatatlan, fenyegetd hely-
zet. A jarvany elsé hullamaban sokszor bemondtak, hogy a potencialis
aldozatok azok kozul kertlnek ki, akik egyéb sulyos — koztiikk dagana-
tos — betegségben is szenvednek. Az id6kozben megszerzett tapasztala-
tok arnyaltak ezt a képet, de az ,lizenet” — a daganatos betegek sokkal
nagyobb veszélyeztetettségérdl — mar beivodott. Pedig az én kornyeze-
temben sokan voltak olyanok, akik a kemoterapias kezelés alatt lettek
COVID pozitivak, majd meggydgyultak, és kaptak tovabb a kezelést.
Kozottiik olyanok is vannak, — iddsek is — akiknél az azéta készult CT
eredmények alapjan a daganatos betegséget illetGen az allapota jelen-
tésen javult. Szoval azt mar tudjuk, hogy a COVID fertdzés daganatos
betegnél kozel sem egyenld a biztosan végzetes kimenetellel. Az azon-
ban tovabbra is igaz, hogy a jarvanyhelyzet miatt a kezelések, kontroll
vizsgalatok bizonytalanna valtak. Sok esetben nem az a baj, hogy elma-
radnak, — mert a legtobb ellatéhelyen szinte heroikus kiizdelemmel, de
igyekeznek fenntartani a zavartalan betegellatast. Sajnos azonban ab-
ban a kiszamithatatlansagban, ami most van, senki nem tudja, hogy az
onkolbégusat azon az osztalyon taldlja-e, mint el6tte. Ha nem, akkor hol
keresse. Egyaltalan, az osztalyt megtalalja- e, vagy kozben athelyezték.
A kommunikacié — ami amugy is igen kritikus tertlete a mai egészség-
ugyi ellatasnak — tovabb neheziilt. Az orvosok, apolék maguk is farad-
tak, és ahogy a betegeket, 6ket is ugyanaz a bizonytalan 1égkor veszi ko-
ril. Amikor a legfontosabb teendGk ellatasa a hangsulyos, amikor napi
feladat a jarvany jelentette kriziskezelés, még kevesebb energia marad
a megnyugtatd tajékoztatasra...

Egyre tobb gyogyulas!

A statisztikak szerint az elmult 10 évben megkétszerezddott azoknak
az onkologiai eseteknek a szama, ahol az élet megmenthetd. JelentGsen
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nétt az az arany is, ahol a korabbiakhoz képest sok évvel, sok évtizeddel
kitolhaté a megnyerhetd évek szama.

A hagyomanyos kemoterapias kezelés maig nagyon kemény prébaté-
tel, de még itt is finomodnak az eljarasok, a dézisok. Egyre tobb olyan
gybgyszer van, ami a mellékhatasokat hatékonyan csékkenti. Az igazan
jelentGs valtozas, hogy megjelent az ugynevezett bioldgiai terapia. Ez
mar egy olyan kezelési forma, ami korabban nem latott hatékonysaggal
mikodik, sokkal kevesebb mellékhatassal. Ezen a teriileten a kutatasok
1s nagyon intenzivek, és tulzas nélkil mondhatjuk, hogy szinte havonta
jelenik meg egy Uj hatéanyag.

Szamomra nagy élményt jelent, hogy a vizsgalatok 0j iranya nem az,
hogy hogyan bombazzuk szét a daganatos sejteket, hanem az, hogy ho-
gyan ,inspiraljuk” sajat szervezetiink védelmi sejtjeinek, az immun-
rendszernek a mikodését. Az aktivalt immunrendszer pedig egyszerlien
»csak” teszi a dolgat. Ez azért nagyon érdekes, mert ugyanez, vagyis az
immunrendszer erds és hatékony mikodése a kozponti motivuma annak
a Simonton-féle gydgyitoé kép technikanak is, amit magam is tobb mint
két évtizede hasznalok, s melyet sajat modszeremmé tovabbfejlesztet-
tem.

Ma mar azt is tudjuk, hogy a betegséggel kiizd6 ember pszichés muta-
t61 sokkal jobbak, ha megfelel§ érzelmi tamogatast kap. A jobb pszichés
mutatokhoz pedig hatékonyabb megkiizd6 kapacitas, ehhez pedig kedve-
z0bb gybgyulasi esélyek tartoznak.

A pszichoonkolégia teriiletén praktizalo pszichiaterként 20 év
elteltével is azt gondolom, hogy a betegeknek nem én segitek.
Hanem a benniik legbeliil lakozé, elérhet6, megszolithato bels6
erd segit. En pszichiaterként csak kiséré vagyok ezen az uton.
Naprol napra tanuja lehetek annak, ahogy ez a belsé6 ero felszin-
re keriil, megérinthet6vé valik, miikodni kezd, sorsfordit6 er6vé
valik egy daganatos betegséggel kiizdo ember életében - s ez va-
l6ban hatalmas dolog. Végigélni a betegekkel nagy ajandék sza-
momra is.

19



FALEVELEK 2.

20

Dr. PREZENSZKI ZSUZSANNA

Foté: Pavlovszkaja Natasha



BEVEZETES

GONDOLATOK A SIMONTON-TRENINGROL

Azon tlin6dom, mi is torténik egy-egy Simonton-tréningen, hogy képet
kaphassatok rola... és kedvet kaphassatok hozza.

Nos, par ismeretlen ember korben il. Nagyon izgulnak, de koézos beteg-
ségiikt6l még jobban félnek, mint ettdl a helyzettl, ezért belevagnak,
mert tenni akarnak a gyégyulasukért. Tobbet, mint az orvosi ellatas. Az
az alap, de 6nmagéaban nem biztos, hogy elég.

Tisztazzuk a helyzetet, a témakat, a szabalyokat. Természetesek va-
gyunk, és lehet nevetni is, de sirni is, ha ahhoz tamad kedvink. Elfo-
gadunk mindenkit, ugy, ahogy van. Rosszkedviien, faradtan, nyligosen,
depressziésan, embergytilolé hangulatban akar... tudjuk, hogy ez tgyis
nagyon gyorsan meg fog valtozni, és hamarosan 9,5 pontot ad majd ma-
ganak az, aki a tréning elején csak 2 pontot adott...

Sok informacidt adok at, ezek tobbnyire érdekesek és hasznosak. (Remé-
lem. Azt is, hogy széltok, ha mégsem.) Olyannyira, hogy mar kéritek a
tréning folytatasat, a haladé Simontont. Mar annak is 6sszeallt a fejem-
ben a terve, nagyon jol hangzik!

Szoéval, megtanulunk relaxalni. Megfeszitjiik és ellazitjuk sorban az iz-
mainkat, és rajoviink, ez nagyon finom....

Megtanulunk imaginalni, elképzelni dolgokat, és rajoviink, ez nagyon
hasznos, és elképesztG élmény is egyben... A sajat gyogyité filminkkel
igen erételjesen mozgositjuk immunrendszeriinket a betegség(ek) elleni
harcban...

Talalkozunk (nem biztos, hogy elsére, de el6bb-utobb biztosan) a Bels6
Vezetonkkel, akitdl j6 tanacsokat kaphatunk... Megismerkedink a ben-
nink é16 hajdani Gyermekkel, akit atolelink, és ha kell, megvigaszta-
lunk... hogy segitségével feltérjon bennink az 6rém, a spontaneitas, a
kreativitas, a humor, az életszeretet és még sok minden mas...

Oromforrasokat gydjtink, célokat almodunk és kezdiink el megvalé-
sitani, stresszt kezeliink és negativ érzésektél szabadulunk, megért-
jik, mi az igazan pozitiv gondolkodas és hogyan legytink jelen az Itt és
Mostban...
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Atstrukturéljuk a gondolkodasmédunkat, atkereteziink és elengediink,
és a sorrend is sokat alakul: az En mér nem a sor végén kullog, hanem
r4jon, hogy ,a legfontosabb En vagyok!”, még ha ezt idénként még szem
eldl is téveszti...

Kozben nagyokat beszélgetiink, az 1dg elrepiil és a végén senki nem akar
még menni... kint gyanakodva néznek rank a kivilallék, hogy mi ez a
rendszeresen kihallatszd nagy nevetés vagy énekszo is akar...

Megismerjik, megkedveljik egymast, a sorstars-kozosség halova valik,
amely mindenkit megtart... Baratsagok szévddnek, k6zos programok és
hobbik, mar a tréning keretein tul... és Ggy szeretem latni az arcokat!!!
Ahogyan az arcok megvaltoznak, kisimulnak menet kézben, a szemek
elkezdenek csillogni, a gerinc kiegyenesedik, a test érdeklédve elGreddl,
szinte induldsra készen, lelkesen...

Hat ilyen a Simonton. Gyertek el, nézzétek meg, probaljatok ki, igazat
mondtam-e...

fva
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UTAK A GYOGYULAS FELE

Rélam azt érdemes tudni, hogy pszicholégus vagyok. Sokan ett6l maris
elrettennek, hogy na, erre nekem nincs sziikségem, nem vagyok én hi-
lye, meg idegbeteg, van elég bajom, hagyjon békén egy pszicholégus.

Erre azt szoktam mondani, hogy pszichologushoz nem a hilyék és ideg-
betegek jarnak, hanem akik a lelkiiket és érzéseiket szeretnék szervizbe
vinni. Ha az autdd elromlik, szervizbe viszed, nem? Mert ott van az au-
tok szakembere, aki tudja, mit hogyan javitson meg, hogy miikédjenek
a dolgok... Ha a tested elromlik, orvoshoz viszed, mert annak meg G a
szakembere...ennyi. A pszicholégus meg a lélek, ezen belil f6ként a gon-
dolkodasméd, és az érzések szakembere.

Semmi misztikus, semmi okkult, semmi ,,ezo” nincs a dologban, tiszta
tudomany. Eletiink végéig tanulunk, és akkreditalt tovabbképzéseken
veszlink részt (mint az orvosok), hogy minél hozzaért6bb szakemberek
legytnk... Bar vannak, akik szerint pont ez a hianyossagunk, ez a spi-
ritualitas és ezotéria-mentesség... nem tudunk olyan igényeket kielé-
giteni, hogy tanitsam meg beszélni az angyalokkal, vagy nyissam meg
a csakrait az illetének... rendeljem meg szamara az Univerzumtdl ezt
meg azt... Ilyen jellegl kéréseket nem tudok teljesiteni, mert csak azzal
foglalkozom, amihez értek, amihez van képzettségem.

Viszont segithetek, hogyan valtoztasson a gondolkodasmédjan, mely-
nek hatdasara maga elGteremtheti az Univerzumtél megrendelt dolgo-
kat.... segithetek, hogy meditaciéja soran felvegye a kapcsolatot belsd
vezet@jével, aki akar egy angyal alakjaban is megjelenhet... CSAK abban
tudok segiteni, hogy kisérgjéiil szegbdok az tton, melynek végén meg-
oldhatja feszit6 problémait, kinzé tiineteit, lelki fajdalmait, érthetetlen
belsé dolgait, melyek zavarjak... CSAK abban tudok segiteni, hogy meg-
talalja bels6 békéjét, 6romforrasat, harmoéniaba keriljon énmagaval...

De nem én oldom meg helyette, nem irom fel receptre, amit csak be
kell venni és minden rendben lesz, és nem veszem at téle a felelGsségét,
azt, hogy mindenki MAGA felelGs a gyogyulasaért, akar testi, akar lelki
gyogyulasrol beszélunk...

Mert mindenki MAGA tud tenni érte... az okos, megmondé emberek,
a csodaszerek és csodamodszerek csak annyit érnek, amennyit beldliik
magunkba épitink és aktivan, rendszeresen hasznalunk! Magyarul,
amennyit mi magunk teszink!

Szamtalan kival6 és bizonyitottan hatékony UT van, melyen elindul-
hatunk a gydégyulas felé, csak ne alldogaljunk tétovan, hogy ,Most me-
lyik utat is valasszam?”, hanem induljunk el, és jarjunk azon az uton,
amit magunk valasztunk! Akkor sincs baj, ha menet kézben rajovink,
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hogy mégsem ez a mi utunk, hiszen értelmetlen, eredménytelen utak
nincsenek, mind fontos és sziikséges volt szamunkra, hogy azok lehes-
stnk, akik vagyunk...Hogy most mi a j6: Agykontroll, Reiki, Prananadi,
Simonton, Coué, Louise Hay, Belsd Utazas és a tobbiek — barmelyikt6l
gyogyultak mar meg emberek. Inkabb visszakérdezek: Neked melyik a
j0? Azaz, melyiket valasztottad? Melyiket gyakorlod rendszeresen, na-
ponta tobbszor, 6rommel és bizva benne? Melyikre mondja - stigja a Bel-
s6d hatarozottan, hogy ,ez nekem vald”, ,.ez j6 lesz”’?

Ha egyikre sem, akkor még a Félelem az, aki Neked diktal... akkor
vele van dolgod, de ne csiiggedj, hanem szeliditsd meg, hogy legy6zhesd.

fva
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A PSZICHOLOGUSNAL

Jol6ltozott 50-es holgy, arcan a csakazértis mosollyal, szavaiban finom
iréniaval, azt taglalja, hogy tulvan mitéten, kemoén, és koszoni, jol van,
G egészséges, és csak az egészségre gondol, eszébe sem jut a betegség. Po-
zitivan gondolkodik, rengeteget nevet a baratndgjével, és egyszeriien nem
érti, miért van az, hogy mostanaban allanddan faradt, szétesett, folyton
elfelejt meg eltéveszt dolgokat...raindit a jaré motorra, meg elfelejti, mit
beszélt meg a fidval, hol fogja varni...legutébb meg munka utan rutinbél
felpattant az éppen érkezd helyijaratra, (nagyon boldog volt, hogy elér-
te) és csak otthon jott ra, hogy kocsival ment aznap dolgozni...Nagyokat
nevetiink, de azért finoman megemlitem, hogy éppen elég teher lehe-
tett neki a betegsége, nem csoda, ha kimerilt a szervezete...és rengeteg
energiaba kertilhet a lelkének fenntartani az 6rék optimizmust, és féken
tartani a rossz gondolatokat, hogy véletlentl se juthassanak eszébe —
hat belefér, ha emiatt kevésbé fontos dolgokat elfelejt, arra mar nem jut
energia.

Neki aztan soha nem jutnak rossz gondolatok az eszébe! - kozli elége-
detten- erre megvannak a jol bevalt modszerei. A lakdas minden pontjan
keresztrejtvények vannak elhelyezve, hogy ha barhol fellépne a fenyege-
t6 rossz gondolat, rogton el tudja foglalni magat. Meg aztan egy pedagd-
gusnak rengeteg javitanivalé dolgozata akad...ha nem akadna, siirgésen
irat par tucatot...ezenkivill magantanitvanyok, nem a pénzért, persze,
hiszen megmondta a huganak is, hogy csak nem fog barmit is elfogadni
azért, hogy korrepetalja a fiat...meg a ségorndje fiat is, na az aztan nagy
16kots, de egyébként imadja...

Hogy miért jott pszicholégushoz? Hat, tulajdonképpen a héaziorvosa
mondta, hogy lehet, hogy jot tenne...meg a baratndje is javasolta, és tob-
ben is raszéltak a buszon, hogy mostanaban olyan rosszul néz ki...amit
nem ért, hiszen szeret csinosan 6ltozni, tgyel a frizurajara is, bar valé-
szind nem ilyesmire érthették...Es tényleg ijesztd dolog ez a folytonos
elfelejtés, § mindig olyan preciz volt...Nem gondol § soha a daganatra,
(azt a masik szot soha nem ejti ki!), de amikor a fodrasznal hallotta ezt
a Simonton-csoportot, az a holgy olyan lelkesen mesélt réla, hogy neki
milyen jét tett, mennyi hasznos dolgot tanultak, és kézben még egy cso-
moé baratot is szerzett, hat § is kivancsi lett, szeretné kiprobalni. Csak
moédszereket tanulnak, vagy beszélgetés is lesz? Elmondom, hogy te-
matika szerint haladunk, minden alkalomra van egy-egy j6 gyakorlat,
amit megesinalunk, és szeretem mindenkitél hallani, hogy valt be neki.
Emellett minden alkalomra jut b6ven beszélgetés is, j6izli nevetésekkel
tarkitva. A témak? Hat azok az 6nismeret kiilonb6z6 szintjeit érintik,
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kezdve a felszinesebb témakkal, pl. milyen dolgok bosszantjak nagyon,
vagy mennyire stresszes, folytatva a mélyebbekkel, hogyan lehet kibirni,
feldolgozni a nehéz élethelyzeteket, elengedni a régi sérelmeket, nehez-
teléseket, vagy akar az, hogy milyen tulajdonsagaim, szokdsaim vagy
gondolkodasmdédom jelenthet komoly megbetegité tényezdt...Semmi
nem kotelezs (ezt 6rommel hallja), mindenki olyan mélységig vesz részt
egy-egy beszélgetésben, amennyire jélesik neki.

Ez nagyon j6 lenne nekem! — kozli lelkesen, mikézben kibomlik az ed-
digi élete, annak is a legutébbi idGszakanak nehézségei. Mesél a valasa-
rél, volt férje ,gyalazatos viselkedésérdl”, mesél édesanyja elvesztésérol.
Kidertl, gyermekei kireptltek, élik a sajat életiiket, olyan ,,iires most a
haz”. Talan nem is véletlen, hogy most betegedtem meg... — topreng —
olyan tures, céltalan lett minden...

Aztan a jol bevalt rutinnal Ujra el6szed aprd, humoros térténeteket- jol
illusztralva, hogyan tereli el a rossz gondolatokat. Ezt vissza is jelzem,
nevet, igen, 6 nem szeret negativan gondolkodni, nem szabad a daganat-
ra gondolni, mert megteremti maganak Gjra. Megallitom egy pillanatra.
Ha most az elefantra gondolok, s6t, beszélek is réla, akkor a kovetkezd
percben elefant tori ram az ajtét? Ez nem ilyen egyszer, s6t, ez a straté-
gia nem biztos, hogy hasznos. Fejem a homokba dugva mondogathatom,
hogy nincs is ellenség a bokorban, de attél még az az ellenség lelGhet...
S6t, a hatso felem sokkal nagyobb célpont, mint a fejem! — vag kozbe, és
hatalmasat nevetiink. A pozitiv gondolkodas lényege, hogy arra gondo-
lok, ami VAN. Pozitiv: azt jelenti, létezd.

Tehat a pozitiv gondolkodas nem azt jelenti, hogy csak a j6 dolgokra
gondolok. Azt jelenti, arra gondolok, ami van. Ez nem biztos, hogy szép,
jo, kellemes. Egy daganatban mi a j6? Az szorny(, borzasztd, horror...
de nem j6. Viszont VAN. Azzal szembenézek, arra stratégiat dolgozok
ki. A kovetkezd 1épes6 az lesz, hogy HOGYAN gondolok ra. Err6l majd
legkozelebb beszélink!

Mi, magyarok nem igazan a pozitiv gondolkodasunkroél vagyunk hire-
sek. Hat nem! — vag kozbe — folyton panaszkodunk, mindig félig tires az
a bizonyos pohar.

Igen — veszem vissza a szdt — kaptam a facebookon egy gyonyori idéze-
tet. Arrdl szdl, hogy mikor fiatalok vagyunk, azt mondjuk, majd boldogok
leszlink, ha férjhez megytnk. Majd boldog leszek, ha megsziletik a gye-
rek. Ha lesz munkam. Ha egészséges leszek. Ha nyugdijas leszek. Elte-
lik az élet, és mikor vagyunk boldogok? Soha.. — séhajtja alig hallhatban.

Szoval, arra gondolok, ami VAN. Amim VAN. Parom, egészségem,
munkam, erém, fiatalsagom, tiszta gondolkoddsom, humorérzékem, csa-
ladom, barataim, hobbim, kezem, labam, kutyam, macskam.... nem is
olyan révid ez a sor...
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Az 1d6nk elfogyott, ha van kedved, legkézelebb folytatjuk!

Nem lehetne most? — kérlel, gyerekes arckifejezéssel. — Most tényleg
olyan j6 kedvem lett! Nincs kedvem hazamenni...

Latod? — mutatok ra — Te csindltad, magadnak a valédi jokedvet, pusz-
tan azzal, hogy kicsit valtoztattal a gondolkodasodon... Hat még mire
lehet menni a nagyobb valtoztatasokkal!

fua
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MIT UZEN NEKUNK A BETEGSEG?

Mit iizen nekiink a betegség?

Tudod, olyan sok mindent szeretnék Neked elmondani. Biztosan na-
gyon furcsanak, szokatlannak fogod talalni ezeket a dolgokat, hiszen
Osszes eddigi tapasztalatod arrdl szdl, hogy a betegség, a tiinet az egy
kellemetlen, értelmetlen és érthetetlen rossz, minél el6bb meg kell tdle
szabadulni, és ebben kizarolag az orvosok és a gyogyszerek tudnak Ne-
ked segiteni. Ha pedig ne adj’ Isten 6k sem tudnak, akkor megprobalsz
mindenféle alternativ utat: természetgydgyaszat, gyégynovények stb...

Milyen furcsa lehet most azt hallanod télem, hogy a tested a Te leg-
jobb baratod, és hogy minden egyes tiinettel valami fontosat akar
Neked mondani. Hogy jot akar, 6 is azt szeretné, hogy boldog le-
gyél, egészséges, és a sajat életutadon jarj! Tested bolcsessége ab-
ban is a segitségedre van, hogy a tiinet, a betegség tizenetét meg tudd
fejteni.

Talan hihetetleniil hangzik, de ha megfejted, és tudsz valtoztatni az
életeden az tizenetnek megfelelGen, akkor az tizenetre nincs tobbé sziik-
ség — tehat beindul a gydgyulas!

Nem kevesebbet allitok tehat, mint azt, hogy tiineteid megfejtésében
és a gyogyulasban Te magad ugyanolyan hozzaért6, kompetens személy
vagy, mint az orvosod! Ok tudjak az anatomiai- élettani- gyégyaszati-
egyéb szakmai hatteret, Te, mivel a Te tested, meg tudod fejteni, mi-
lyen fel nem dolgozott torténések, érzések vannak eltarolva a
beteg sejtjeidben, szerveidben, meg tudod érteni tested lizenetét, és
be tudod inditani a gyégyulast. Orvosaidra természetesen sziikség
van, hiszen lehet az a betegség akut is, veszélyes is, de a Te kozremii-
kodésed a gyogyulasban nélkilézhetetlen! Azért mondom ezt, mert
megtapasztaltam a mindennapok soran. Sok példaval és torténettel tu-
dom alatamasztani, pozitiv és negativ példakkal egyarant.

Tudom, nem koénnyd elfogadni, amit mondok, de egy probat megér!
Biztosan azt kérdezed most: jo, de hdt hogyan tudom én ezt megtenni?
Elsé 1épésként kezdd ezzel az Gj néz6ponttal, ha valami tiinetet tapasz-
talsz (amellett, hogy orvoshoz mész, vagy beveszel valami gydgyszert):
mit jelenthet ez a tiinet? Mit akar iizenni a testem? Miért pont
most jott, és hogyan fiigghet 6ssze a mostani életemmel?
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Ezeknek a kérdéseknek annyi haszna lesz, hogy ,raallitod az agyadat”
erre az 0 megkozelitésre. Valaszt, (ami teljes és igaz) biztosan nem
fogsz kapni a kérdésekre, (esetleg az agyad okoskodhat, pl. faj a torkod?
Mit nyeltél mar le megint, mit kellene kimondanod?) mert ha az agyad
tudna a valaszt, akkor nem lenne tinet. A tiinet azért van, mert a
probléma a tudattalanban van, sejtszinten eltarolva. (Agyad leg-
feljebb a ,jéghegy” csticsahoz, a tudathoz kozel es részéhez fér hozza.)

Ezenkivil bizonyos tiineteket fontos miiszerként is felfoghatsz a tes-
tedben, amik vészjelz6ként figyelmeztethetnek fontos dolgokra,
pl. megjelend fejfajasod figyelmeztethet, hogy nem ittal ma elég folyadé-
kot. Fajdalmasan feszil6 gerinced jelezheti, ideje felallni a szamitogép
el6l, és mozogni egyet. De megjelend fejfajasod akar azt is jelezheti, hogy
megint benyeltél (elfojtottal) egy adag haragot valaki irant...

Viszont ne aggddj, sok hasznos moddszer van, amit konnyen meg
tudsz tanulni, hogy megfejtsd a tested lizenetét. Kiilonféle technikak a
Simonton-médszerben, pl. Belsé Vezeté-gyakorlat, Gyégyité ima-
gindcié, Fokuszolds, Belsé utazds stb — barmelyik hasznos lehet a
szamodra.

gy hatékonyabb4 tudod tenni a gyégyuldsodat, és ami a lényeg: meg
tudod el6zni, hogy az lUzenetre Gjra szliikség legyen, azaz a tiinet Gjra

jelentkezzen.

Sok sikert kivanok hozz4a!
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NEGATIV ERZESEINK KONTRA POZITiV GONDOLKODAS

Sokszor toprengliink azon, miért nincs nagyobb eredménye a pozitiv
gondolkodasnak.

Azt gondolom, akkor nem mikdédik a pozitiv gondolkodas erdltetése,
ha emellett nem adunk teret ugyanennyire a negativ érzéseink meg-
élésének is. Ossztarsadalmi szokés figyelmen kiviil hagyni, szényeg alé
soporni Gket, elterelni réluk a figyelmiinket, vagy kibeszélni ket ma-
soknak, feldolgozni, az altaluk keltett stresszt siirgésen levezetni, meg-
oldani valahogyan! Pedig negativ érzéseinknek van létjogosultsaguk,
hasznuk!

Arra vilagitanak r4, mi az, ami még nincs feldolgozva benniink.

De az nem elég, ha ezt az esziinkkel megértjiik, 6sszerakjuk. Erezni
kell. Megengedni az érzést. Atélni, de nem beleragadni — az észt itt
nem szabad hagyni sz6hoz jutni. Ezért kitlind moédszer az ,,Erzelmi uta-
zas”, és az ,Adj egy képet!”. Mert atéleti, és mert kozben ad feladatot az
agynak, igy nem hagyja szdéhoz jutni... Atélni és elengedni.

Negativ érzéseink nélkiil a pozitiv gondolkodas csak szényeg ala soprés!

Ok az utjelzdk az onismeret labirintusaban. Sotét, ingovanyos tertlet
— 0k vilagitanak. Azért is kincset érnek, mert egyébként nem keresnénk
a kapcsolatot a Forrasunkkal. Maradnank a ,j6 igy nekem!” -ben, nem
fejlédnénk.

Tehat, ha negativ érzésed tamad, orilj neki, és legyél nagyon kivancsi!
Nyilik a kincseslada teteje, és valami nagyon fontos és értékes dolog lesz
neked végre megmutatva.

Mertlj bele nyugodtan az érzésbe — kezdddik a csak neked sz6l6 ,,érzés-
kiallitas”! Minél beljebb meriilsz, annal értékesebb darabok keriilnek
eléd. Kapcsold ki a gondolataidat, meriilj bele az érzésbe, és csak szem-
1éld. Mint egy kiallitason, szemlélj meg minden egyes darabot, minden
egyes érzést. Milyen is az az érzés, milyen erds, hol érzed... ErGsitsd fel,
amennyire csak tudod, aztan merulj le a gyokeréhez, nézd meg, mi van
alatta, hogyan valtozik!... Izgalmas lesz!

Ré&jossz, hogy az érzések pillanatok alatt megvaltoznak, artalmatla-
nok, jonnek és mennek. Es csodés lesz a Forrdsodra rataldlni az aljan!
Maga a nyugalom, béke, 6rom, szabadsag... és feltorve atalakitja, atmos-
sa az érzéseket.
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De az ut a Forrasodhoz a negativ érzéseken at vezet! Hasznald fel az
erejiket!

Ez az igazi pozitiv gondolkodas, amely hasznositja az Itt és Most-ot, a
pillanatnyi erds, negativ érzéseket. ,Ez van most nekem, ez mind. Tehat
mind felhasznalom.” Ereje, mint a rakétaé, azonnal célba ropit.

fua
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MEGBETEGITO TITKOK

Tanulsagos eseteim vannak Ujabban....a titok megbetegits erejére vila-
gitanak ra. Gyakran el6fordul, hogy a sejtjeinkben eltarolt multbéli em-
1ékek, rossz érzések azért olyan megbetegitd erejliek, mert titok Gvezte
a létrejottiket, és nem csak hogy senki nem védett meg minket az adott
helyzetben, de ki sem mondhattuk magunkbdl az atélteket, meg sem
oszthattuk senkivel, tehat feldolgozni sem lehetett...

Gyonyord, magabiztos holgy, agressziven terjeszkedd, mar az életét
veszélyeztetd daganata akkor all meg a novekedésben, amikor ko6zos
munkank soran feltarjuk, hogy milyen gyermekkori borzalmas emlékek
lenyomata van eltarolva benne... amikrél senkinek nem volt szabad be-
szélnie....

Nagyon mély érzést, csupa szeretet holgy méhdaganata el6zményeként
a gyermekkoraban atélt szexualis erdszakot talaljuk, melyet tamaddja
életveszélyes fenyegetése miatt titokban kellett tartania....

Egy masik holgy attétes melldaganata magyarazataként durva és ban-
talmazé apja erdszaktevése bontakozik ki, melyet szintén nem volt sza-
bad elmondania senkinek...

Akad olyan holgy is, aki sok éven at titokban tartotta férje hlitlenségét
a csaladban, kimélni igyekezett a férjet a jogos csaladi haragtél, magat
meg a konfliktus felvallalasatél...viszont a szeret6t naponta latnia kel-
lett...ki nem mondott, fel nem vallalt és fel nem dolgozott indulatai végul
6t magat betegitették meg stulyosan...

Es végll eszembe jut a praxisomboél egy tiindéri 6 éves kisfiu is, aki isko-
lakezdéskor egy értelmileg retardalt gyermek képét mutatta. Hamaro-
san kidertlt, hogy a csaladban tabutéma volt a sziiletése, és titokban ke-
zelték, hogy ikertestvére is volt, aki a sziiléskor meghalt....errdl a gyer-
mek ,nem tudott”, de minden rajzan két egyforma kacsa, két cica, két
kutya (stb) szerepelt.... A fatesztjében pedig a fészekbe két fidkat rajzolt,
akik kiestek, és az egyik meghalt.... vagyis tudattalan szinten mindent
pontosan tudott.... A terdpia soran az édesanyaval megbeszéltiik a titok
megbetegitl erejét, 6 ahogy tudta, beszélgetett errdl a kisfiival, mi pe-
dig jatékterapiaval dolgoztuk fel a témat....a gyermek allapota gyorsan
javult, dadogdasa is megszlint, és képességei is ugrasszerid fejlddésnek
indultak.
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A tudattalanban, és az 6sszetartozé emberek kozotti lathatatlan térben
nincsenek titkok. Testiink is mindenre pontosan emlékezik, sejtjeinkben

mindent eltarol. Eltitkolt érzéseink hatalmas energidja benntink rom-
bol.

Vigyazzunk a titkokkal, az ilyen titkokkal... hacsak lehet, ne legyenek....
Ha pedig vannak, tarjuk fel 6ket, amint lehet... egészségiink érdekében.

fua
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NE BECSULD LE AZT AZ EROT, AMI BENNED VAN!
— tanacsok covid és karantén idejére — meg amugy is ©

Ne becstild le azt az erdt, ami benned van! Hagyd a felszinre bukkanni
forrasként, és vize kiapadhatatlanul folyik majd, nem tengerként, de ki-
tartdéan csordogald, elegendd mennyiség, tiszta vizd patakként.

Segits neki! Ne torlaszold el a forrast szeméttel: agyalassal, aggodal-
maskodassal, bels§ katasztréfa-filmek folyamatos vetitésével. Inkabb
tisztogasd ki a medrét, szedd ki belGle a multtal és a jovdvel kapesolatos,
az ész altal ,jogos aggodalomnak és el6relatasnak” cimkézett szemetet.
Megtetted a biztonsagod érdekében, ami rajtad all? Akkor most mar ma-
radhatsz végre a jelen pillanatban. Nézziik csak, mi van most neked az
itt és mostban? Nagyon gazdag vagy: otthon vagy, koriilotted a csalad,
mindenki egészséges. Ha a te életkoriilményeid masok, akkor is kérdezd
meg: van hol laknom? Van mit ennem? Egészséges vagyok? Van, aki sze-
ret és akit szerethetek? Akkor nagyon gazdag vagyok. Az itt és mostban
nincs miért aggédnom. Sokat tanulhatunk most Viktor Frankltdl és Pla-
cid Atyatol. Emlékszel a Gulag talélésének szabalyaira? Most megalkot-
hatod a karantén tuléléséhez a sajat szabalyaidat!

Ahogy szoktuk a csoportokon mondani: a keritést majd akkor ugorjuk
at, ha odaériink. A j6v6t nem tudhatjuk, talan jobb is igy. Minek foglal-
kozzunk vele? Meg tudom valtoztatni az aggdédasommal? Az csak viszi az
energiamat, azt az energiat, ami most masra kell. Az immunrendszerem
miatt sincs sziikségem a félelemre. Tudod, milyen hatalmas fegyver van
a birtokodban a virus ellen? Az immunrendszered. Egyetlen dolog tudja
legyengiteni, az pedig a félelem.

Taplald a bels6 erdd forrasat! Most kifelé nem lehet, hat indulj el befe-
1é, csinalj rendszeresen behunyt szemi gyakorlatot (relaxalast, imagina-
ci6t, meditaciot), és meg fogod tapasztalni a bels6 békédet. A t6 mélyén is
mindig nyugalom van, legyen akarmilyen vihar a viz felszinén.

Ha tul nagy lenne a viharod, akkor mondd neki, mekkora Isten all
mogotted. © Vagyis kapesoldd; felfelé, ,,add fel” Istennek, hagyd, hogy 6
oldja meg neked.

Idénként kezelhetetlenné valo fesziiltségedet pedig vezesd le a neked
bevalt médokon: mozogj, sportolj (van sok online lehetdség!), énekelj,
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tancolj, hallgass zenét, végezz 1égzigyakorlatokat, beszélj sokat telefo-
non vagy cseten a szamodra erdt adé személyekkel, simogasd a cicadat,
kutyadat, krokodilodat, gondozd a névényeidet, vezess naplét (az uta-
nunk jovok szamara torténelmi jelentGsége lesz az irasaidnak!), stissél-
f6zzél, varrjal szajmaszkokat, merilj bele a hobbidba, ha otthon végez-
hetd. Vedd el régdta elfeledett céljaidat, most van rajuk iddd, tanulj gi-
tarozni, angolul, kovaszt késziteni... Keretezz at szorgosan, most bven
van mit! Keress 0j nézépontokat mindenhez, hogy rutinna valjon. Mi a
hasznos abban, hogy most itthon vagyok? (Es nem: itthon kell lennem)

Mire tanit ez a helyzet?

A daganatos betegcsoportjaimat most online vezetem, az nagyon sok
er6t ad. A rutinosok bolcsessége sokat jelent, és 6k mar nagyon ruti-
nosak, a nehéz helyzetek, panik, bezartsag elviselésében, kezelésében.
Ezért ezt a helyzetet 6k konnyebben vészelik at, (mar a simontonosokra
gondolok), mint az egészséges tobbség.

Legutdbb felhivott egy riporter, és arrdl akart faggatni, mire j6, mire
tanit minket ez a jarvany-helyzet. Els6 indulatomban majdnem azt
mondtam, a kézmosason kivil semmire. Aztan elgondolkodtam. Rajot-
tem, ez a vilag legjobb kérdése mostanaban. Feltettem a kérdést az on-
line csoportok mindegyikén, és felirtam a valaszaikat. Egy oldalt jegyze-
teltem igy tele.

A valaszok egy része arro6l szolt, hogy arra jé ez a helyzet, hogy elGszed-
jik a régota halogatott dolgainkat, a festésre varé lakast, a megvarras-
ra var6 ruhdkat, a szamitégép rendbetételre varé adatallomanyat. Vagy
a régéta megvaldsitasra vard céljainkat: most el lehet kezdeni angolul
vagy gitarozni tanulni. Mindenki megtanulja az online technikakat, még
az 1dGs vagy muszakilag analfabétak is profi szinten kezdik kezelni a
szamitogépet, a messengert, a zoomot. Ez hatalmas sikerélményt okoz a
csoporttagjaimnak 1is!

A valaszok masik része az emberi kapcsolatokrdl szolt: 6sszehozza az
embereket, most jobban figyeliink egymasra, tébbet beszélgetiink vagy
cseteliink, van, aki 25 éve nem latott ismerdsével beszélgetett. Fontosab-
ba valt a masik, a csalad, a kozosségek. Sok ) virtualis k6zosség alakult.
Jobban figyelink egymasra, erGsebbé valt a szolidaritas, a segit6kész-
ség, a segitség adasa és kapdsa egyarant.

A valaszok Gjabb csoportja a helyzet személyiségfejleszts hatasat emel-
te ki, mondvan, hogy most atértékeljik a dolgokat, mi a valéban fontos.
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Tirelmet és 6nfegyelmet tanulunk (j6 esetben). Kornyezettudatosabbak
lesziink. Lelassitunk, és megtanuljuk értelmes tartalommal megtélteni
maganyos o6rainkat. Végre kialusszuk magunkat, van idénk olvasni, tor-
nazni, naplét irni, egyutt f6zni a gyerekiinkkel. El6vessziik a Simontont,
és elkezdink énmagunkkal foglalkozni. (Na mar ezért megérte akkor...

©)

s a valaszok egy része szinte mar filozéfiai magassagokba emel: érzé-
kelhetem, hogy vagyok, élvezhetem a ,,vanast”. Vagy egy masik gyongy-
szem: Donthetek Ugy, hogy maradok az aldozatszerepben (azaz siranko-
zok vagy dithéngok a helyzet miatt, hibaztatok masokat, és szorongok),
vagy dénthetek tgy, hogy kilépek beldle. En déntom el!

Minden helyzetben van valasztasi lehetéségem. Ha mast nem, a hoz-
zaallasomat megvalaszthatom. Es akkor mar érdemes azt a nézépontot

valasztanom, amelyik el6rébb visz, amelyikt6l jobban érzem magam.

fva
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EROFORRASAINK 1. — CSALAD, BARATOK, OROMOK

A TUZ MELEGENEL

— ,Nagyon nehéz elhinni, hogy fontos, értékes vagyok, hogy engem le-
het szeretni. — fogalmazza meg elgondolkodva a fiatal lany. — Mindig
hillyegyerekként kezeltek, és mindig tehernek éreztem magam. Emiatt
valtam olyann4, aki a szeretetért cserébe mindent megtett volna.” (...)

— ,Emiatt nem tudom elhinni, hogy most a férjem, (aki rendkiviil jo
ember) valoban szerethet... Barmibe belekapaszkodok, amibe belekothe-
tek, ami engem igazol: 'Na tessék, ugye megmondtam! Nem szeret, mert
engem nem lehet szeretni!’ Pedig valdjaban én provokalom ki ezeket a
helyzeteket, s6t, sokszor a valésagot is eltorzitom ennek megfelelGen:
ami nem is Ugy tortént, azt is atirom: 'mar akkor sem szerettél’...” (...)

— ,Mostmar kezdem latni a valésagot, és ez nagyon jé érzés. Megkony-
nyebbilés. Mintha eddig valami nagy terhet cipeltem volna, amit most
letehetnék végre. Mintha eddig mindenki a tlz koril ult volna, én meg
attdl j6 messze dideregtem volna egyediil. Mondvan, nem megyek koze-
lebb a tlizhoz, mert egyszer mar jol megégettem magam.”

Beszélgetésiink kézben j6 hangosan megkordul a gyomra. Szégyenkez-
ve elnézést kér, magyarazkodik, hogy nem szokott reggelizni.

— ,Nem kell elnézést kérnie azért, mert éhes. Viszont én azt tapasztal-
tam, hogy soha nem véletlenek ezek a testi jelzések. A testiink nagyon
1s aktivan vesz részt a beszélgetésben, érdemes meghallgatni a monda-
nivalgjat! Vajon mit akar a teste most a tudomasara hozni? Mire van
kiéhezve a reggelin kivil?”

Mosolyog, érti. Tudja.

—,, Az 6romokre. A feltolté programokra a parommal. A biztonsagra,
a nyugalomra. Az elfogadasra, odafigyelésre. De hat, barmilyen furcsa
érzés is ez nekem, felndtt nd vagyok! Nem viselkedhetek gy, mint egy
6vodas!” (Mint egy hiilyegyerek- forditom magamban.)

— ,Akkor most mar tudjuk, hogy a Bels§ Gyermeke sz6lt most Onhoz,
és tudjuk az életkorat is, kb 6vodas lehet.” A beszélgetést abba az irany-

ba terelem, milyen 6romteli programokat szeretne. J6 sokat felsorol.

—,De hat nem allhat az életem kirandulasbél, hamar cs6dbe mennék!
Dolgozni is kell, pénzt keresni...” — sorolja.
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—,Nem lehet igy szétvalasztani a gyermeki és a felnétt éntinket. Barmi-
kor merithetiink barmelyikbdl, ha sziikséges. Miért ne hasznalhatnam a
gyermeki énem kreativitasat, j6 otleteit egy munkahelyi probléma meg-
oldasahoz? Vagy miért ne élvezhetném a pillanatot, akar a munkamat?
Miért ne tilhetnék néha kicsit kozelebb a tlizh6z? Az én dontésem.”

fva
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AJANDEK

Ajandék ez a mai nap...hidba ébredtem rosszkedvien, és hiaba boron-
gbs az ég, és mar reggel 24 fok van, akkor is ajandék...névnapi ajan-
dékul kaptam a paromtodl a kivansagom teljesitését. Mi mas lehetne a
kivansagom, mint a Biikk, ami az egyes szamu kedvenc, és a legf6bb
er6gyUjté-hely?

Tehat az ajandék: Lillafiired. Terveink kozott szerepelt az Anna-bar-
lang, a csénakazas a tavon, a viragos teraszok és a Limpids-kereszt...
aztan minden masképp alakult, ahogy az lenni szokott.

Hamarosan mar a Bikkben kanyarogtunk...a levegé meglepben hiivos,
és a z6ldek esGaztatta-harsanyak...az Gt vizesen kanyarog alattunk...
tegnap Miskolerél hazajovet nem latszott a Biikkk az es6fiiggony mogtl,
olyan zivatar volt...Na az is igazi ajandék volt, az a hazaut Miskolcrol...
azt sem tudtam, merre nézzek, balra is zivatarfelh6k tornyosultak, jobb-
ra is, duplan cikaztak a villamok, és kétoldalt szakadt az esd...mig én a
két zivatar kozott autdztam, teljesen szarazon...

Hat ennek a zivatarnak érezzilk most a frissité utéhatasat...tudtam
én, hogy kanikulaban érdemes idejonni...a levegd joszagu és friss, szinte
fazunk...

Tanakodunk egy kicsit a parkolé kivalasztasanal, aztan az Istvan-bar-
lang elétt talaljuk magunkat. Az égen sziirke felhGk tornyosulnak...

,Kérdezzik meg itt, hol van az Anna-barlang!” — javasolja a parom,
majd belépve megallapitja, hogy 10 perc mulva indul a csoportos idegen-
vezetés, amit, ugye, ,nem szabad kihagyni”...

Természetes, hogy a pedagbgus-igazolvinyom nem hoztam magammal
a Biikkbe, mint ahogy pulévert sem...igy hat hamarosan teljes aru belé-
pdjeggyel és p6lé-rovidnadragban indulunk lefelé a f61d mélyébe, ahol 10
fok van, és 97-98%-o0s paratartalom...

,Ez egy igen gyors barlangtura lesz!” — jésolom optimistan, és szem-
ugyre veszem a csoportot. Rengeteg ember gyilt ossze. Mellettem egy
1d6sebb anyuka magyarazza értelmileg sériilt nagyfidnak, hogy marad-
jon kozel a turavezetShoz, hogy mindent jol halljon. ,,fgy 1s j61 hallom!” —
bizonygatja nehezen artikulalva a fiatalember. Fiatal par bujik egymas-
hoz...gyerekek futkaroznak...nagyobb turista-csoport érkezik: ,Gyorsan
szamoljuk meg magunkat, mert kezd6dik!” — vezényel a fiatalember, aki
vezeti 6ket. Csecsemd alszik anyja hatan egy babahordozdéban.

Elindulunk. Hat...elég hlivos van, de ha dsszebujunk, birhaté...a f6ld
alatti mesevilag sotét és titokzatos. Vakuval fotézni és vilagitani nem
szabad — azt hittem, azért, hogy a fény miatt ne telepedjenek meg mo-
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szatok a cseppkoveken, de idegenvezeténk azt mondja, a denevérek mi-
att, akik sokkot kaphatnak a fény villanasatol.

Denevért egyet sem latunk, vakuvillanast annal tébbet. Mindjart az
elején razendit a baba, torkaszakadtabdl és vigasztalhatatlanul...sehogy
sem tudja anyja megnyugtatni...biztosan nem koénnyU sziletése lehe-
tett, mert még egyszer nem hajland6 sotét és szlik helyre bemenni...
anyja kiviszi, viszonylag csend lesz, és a barlangttra folytatodik...latva-
nyos és kulonleges. A gyerekeket a beesett kutya sorsa érdekli, akinek
nyuszitése miatt felfedezték a barlangot.

Az utolsé teremben idegenvezetdnk felajanlja, hogy tesztelhetjiik a te-
rem akusztikajat, ha szeretnénk, énekeljiink egyet. Arcan a tudat, hogy
ugysem merjik ezt bevallalni. Az értelmileg sérilt fia anyja sugarzo
arccal belekezd a Tavaszi szél vizet araszt cim( dalba, és meglepd mo-
don hamarosan az egész csoport csatlakozik hozza...fjjuk teli torokbol-
tényleg csodas a terem akusztikdja, de még csodasabb, ahogy idegenve-
zetdnk 1s megjegyzi, hogy fiatal és idGs, gyerek és nagysziil6 6sszefog és
kozosen, szivvel tesz valamit...barcsak mindig igy lenne...és megkoszoni
az élményt.

Magunk utan 6t is megtapsoljuk.

Milyen jolesik a kinti meleg a barlang 10 foka utan! Paratartalomban
nincs nagy valtozas, mennydorgés jelzi, hogy hamarosan Ujra leszakad
az ég...Igy hat fedett hely utdn néziink, amugy is ebédidé van...a langos
ehetd, a hely fedett, kalandok sora var — mi kell még? J6l érezziik ma-
gunkat. Az esd hosszasan zuhog, mi hosszasan beszélgetink...

Capucciné helyett technikai nehézségek miatt hosszu kavét kapok, de
igy 1s jo...az életben folyton ez van, mast kapsz, mint amit szeretnél.
Kérdés, tudsz-e neki 6riilni, rajéssz-e, mi a haszna a szamodra? A kavé
kétségtelen haszna, hogy nem alszom el a nyomott leveg6 hatasara...

Az esé kitorli a programunkb6l a csonakazast, a Limpias-keresztet, és
a virdgos teraszokat is, de nem szegi kedvinket...amikor kissé alabb-
hagy, az aut6 felé indulunk.

Sokszor jartam mar erre, de még csak most fedezem fel a sziklas Ma-
donnat. Mivel az es6 éppen alabbhagy, irany a sziklafal! ,Nem tudom,
ezen a meredek, szlik és omladékos helyen hogy jarnak kereszt-utat az
1d8s asszonyok!” — jegyzem meg, mire parom replikazik: ,Egyhazi ka-
landpark!”

A sziklafal hasadékaiba vagva staciok...Urunk szenvedésének alloma-
saira hol borostyan fonédik, hol apré viragok bélogatnak, a sziklafalbdl
kindve...fényeshatu kék bogarak bujnak ide az esé eldl...egy helyen a
fara futott kiiszonévény hélyagszerd termései ugy csiingenek, mintha a
fa gyuimolesel lennének, felftjt-zold karacsonyfadiszek...Sok a pillanat,
amit érdemes fotézni.
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A keskeny uton (mint rendszerint) szinte senki sem jar, kétszer is ké-
omladék torlaszolja el az 6svényt. Utunk végén kis kapolna, mellette
lekukucskalva meglepé a magassagunk...nekem, akinek a létra tetején
allva is tériszonya van, széditd...

Baktatunk visszafelé...a galagonya-bokor stird, és elteriil, a vadal-
mak szokatlanul aprdk, a viragok a fliben egyszerre kékek és sargak...
itt most minden szokatlan és uj...

Dorog az ég, és a gyertyanfa levelel hevesen integetnek: , Siessetek az
autbhoz! Mindjart ideér!” Mikozben indulunk, azt tervezziik, hogy Biikk-
szentkeresztre, masik kedvenc helytinkre is benéziink, de ma nem érde-
mes semmit sem tervezni...

Hamarosan olyan felhGszakadas érkezik, hogy Hollostetén ki kell allni
egy parkoloba, mert az ablaktérl6k nem gy6zik a vizet, és mert Gigysem
latni semmit...nevetiink.

Igazan romantikus dolog egy autéban rekedni a paroddal egy rendki-
vill heves felhGszakadasban...nézni, hogy ratok dél-e a fa, és jon-e jég is
az 06zonvizzel — mintha lehetne tenni ellene barmit is — aztan kifdjod a
levegét, és elkezdesz nevetni...

Nevetsz hosszasan, hiszen gyonyord névnapi ajandék ez....rajonni,
hogy mennyire szereted a parodat (amirdl mar meg is feledkeztél a hét-
koznapok moékuskerekében)...rajonni, milyen csodds is az, ha nem azt
kapod az élettdl, amit szeretnél, hanem valami egész mast — de ez a mas
sokkal tobb és ujabb, mint amit te szerettél volna...és végiil, nevetve
rajonni, hogy racsatlakozva a Biikk eréforrasaira, a toltottségi szinted
ujra 100%.

fua
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»Nem tudunk nagy dolgokat tenni.
Csak kis dolgokat, nagy-nagy szeretettel.”
Teréz Anya

Mar hazafelé tartott, amikor eszébe jutott, hogy elfelejtett tirdt venni.
Hat, pedig anélkiil nemigen készil turdslepény, gondolta. Kissé bosszus
volt a feledékenysége miatt, mikor bekanyarodott az elsé titba esé tzlet
felé. Rogton meglatta az 1d8s, 6sz haju nénit. Pont mint Gizi mama, mo-
solyodott el. Ugyanaz a hajlott hat, a frizura, még a jarasa is hasonld. A
boltban a huspult el6tt kellett elmennie, és ahogy odapillantott meglatta
milyen j6 aron van a vadhus. Na meg a kacsamell is, hogy a fene vin-
né el, pedig csak egy csomag turéért jottem be, morgolédott magaban.
Eszébe jutott hogy van egy kedvezményes kuponja, szamolgatott kicsit,
hat igy mar megéri. Jol megpakolt kosarral allt meg a pénztarnal. Ott
allt elGtte a néni, akit a jardan latott. Egy ezrest lobogtatott a pénztaros
el6tt, mondja kedves, belefér ez mind, vagy nem... tette hozza lemon-
déan. Ahogy nézte a jelenetet, géresbe ugrott a gyomra, mit sz6l majd a
pénztaros. Félt, hogy leteremti a nénit, mit tudja 6, nem az a dolga, hogy
s’zémolgasson, dontse el kell vagy nem. Altalaban ez szokott térténni.
Am a pénztaros teljesen mashogy reagalt. Megnézziik mindjart, betitoém
sorban, és mondom mindig hogy hol tartunk, j6 lesz igy? Tessék sorba
rakni, mi a legfontosabb. A néni elére pakolta a kenyeret, két szal répat,
egy joghurtot. Még egy kenyér, és egy kis csomag napolyl maradt, mi-
kor szélt a pénztaros, hogy ezt mar nem tudja beblokkolni. Végignézett
a sajat kosaran, latta micsoda kontraszt van a vasarlas kozott. Elszé-
gyellte magat, a sajat bésége miatt, de aztan diihos is lett, hat micsoda
vilag ez, teremtd Istenem! Akkor néztek 6ssze. Htuzza le azt is, kifizetem,
és odaadta a pénzt. A néni kicsit szégyenkezve, de halaval mondott ko-
szonetet. Tobbszor 1s. A visszajard pénznél megint 6sszenéztek, enyhén
biccentett, igen, legyen a néni az a par szaz forint. Isten aldja, nézett
oda ismét a néni, majd kisietett az tizletb6l. Ezeket az aldasokat mindig
mélyen eltette, bele egyenest a szive kozepébe, ezeket olyanoktdl kapta,
akinek nincs mas. Csak ez az Isten aldja, de ezt szive minden szereteté-
vel és halajaval adja. Kéri a pontokat is, zokkentette ki a gondolataibdl
a pénztéros. Igen, szeretném, mondta. Ugy szdmolta, hdrom, taldn négy
pont jarna, ehelyett kapott vagy félmétert. Egymasra mosolyogtak, meg-
koszonte a bélyegeket. En is készonom, stugta oda halkan a pénztéros.

Mindkettejik szeme paras volt.

vitekeszti
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CSALAD, HUSVET, NEVETES...

Vannak napok, amikor minden masképp alakul...

Amikor nagyon varod a husvéti sziinetet, és tervezel csaladi kiran-
dulast, veteményezést és temetdlatogatast, akkor leszakad az ég, majd
olyan viharos szél jon, hogy majd kiftjja a veldt is belGled, nem beszélve
a natharol, és egy porcikad sem kivankozik a szabadba...

Lelkesen pucolod az ablakokat, amin mar ki se nagyon lehetett latni,
és kerek egy oran at gyonyorkodhetsz benne, milyen szép lett, majd az
esd elintézi Gjra...

F§z6d a kocsonyat, siitéd a finom hazi siitiket, és probalsz nem bégni,
mikozben a nagymamadtol kapott, altala kézzel irt recepteket tartal-
mazoé, relikviaként Orzott flizetkét bongészed... § mar elhunyt, mégis él
most reszketeg betdi altal és megelevenednek a siitik illataval a gyerek-
kori emlékek is...

Siitod az ipari mennyiségl rantott hust, mikozben a felhabzd, és a ser-
penyd orran-szajan tavozdé olaj vidaman langra lobban a gaztiizhelye-
den... utols6 eréddel még rendbe teszed a katasztrofa sujtotta ovezetté
nyilvanitott konyhadat, majd vidaman, fitten indulhat a temetd-, és ro-
konlatogatas...

A temet§ a dombtetdén van, és kiszallva az autébdl a kislanyod rogton
vissza is akar ilni, megérezve a viharos északi szelet... els6 gondolatod
neked is ez, mikor rajossz, hogy nincs nalad se madzag, se kotél rogziteni
a koszorukat... a fara akasztott madarodd vadul hintazik a szélben...
tuti, hogy mar rosszul vannak benne a lakéi... a csodalatosan szép, sa-
jatkezeddel készitett koszorudat jobb hijan rahtzod a vazara a siron,
nehogy rogton elrepiiljon a szélben...

Nagyon rovidre sikeriil ez a latogatas, épp csak bekoszonsz a szerette-
1dnek... majd, latva a nagyfiukat, akik kapucnijukat két kézzel szoritjak
a fuliikre, amivel csak azt érik el, hogy a fuliikon kiviil a keziik is le akar
fagyni, sietve tavoztok... A madarodd mar lassan foldkorili palyara all...

Szileidnél csondes nyugalom var... ami csak addig csondes, mig meg
nem érkeztek..

Amikor beszélgetés kozben a labatokra pillantasz, szlinni nem akard
rohogbgoresot kapsz... mert nem akarmilyen latvany az egyméson tob-
z6d6 vendégpapucsok latvanya, kinek mi jutott, az egyik férfi néi szan-
dalban, a masik pliss macika-papucsban, de akad itt rikité rézsaszin
vagy tankos-géppisztolyos ndi zokni is... htgod kéred, hogy 6rokitse meg
az emlékezetes pillanatot egy fotdn...

Mert a legtobben siitemény-kolteményekkel, festett tojas-csodakkal,
csaladi idill-fotokkal villognak a neten, meg a legijabb wellness-fittness-
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lochness képekkel... addig szamodra ez a labas foté fogja majd mindig
eszedbe juttatni a csaladot, a husvétot 2017-ben, és a nagydozisu neve-
téseket...

Amib6l jut hétfdre is, amikor a locsolkodas-vendégjaras utan eszed-
be juttatja kislanyod, hogy az 1d§ telik, és a mesevetélkedd kovetkezd
fordulgjara az egyik mese szereplGjérdl babot kell készitened... mivel
halistennek, § elarulta a taniténéninek, hogy anya tud varrni... és a
meseszerepldk kozil a taniténéni az aranyos cserebily-t valasztotta...
amirdl hosszas nyomozas utan tudod meg, hogy cserebogar... hogy miért
nem a kiralylanyt valasztottak???

Mivel nincsenek emlékeid arrdl, pontosan hogy is néz ki a cserebogar,
egylutt bujod a netet a gyerekkel... de a cserebilyt titotted be a keresd-
be...kiis ad egy talalatot egy 1840-es konyvrdl, amibe beleolvastok, majd
fetrengeni kezdtek a nevetést6l... a nyelvjitdknak hala, most lehet azon
agyalni, vajon mi a ménk akar lenni az a hintett gubancz, csempe biga,
tatar famasz, hetruri likkadék, szoros bujka, szalagos nyirocza, csillam-
16 ropér, asé fegyész, hason tatalék, csétaros izgoncz és tarsai? Es igen,
egész délutan cserebogar-babot tervezel, szabsz, varrsz és mondasz szé-
peket kézben (hogy miért is nem a kiralylanyt...) és a csalad téril-fordul
és sutit eszeget kozben és jotandcsokat osztogat, mert persze mindenki
annyira tud ilyet késziteni, hogy ne iissén meg a guta és legkozelebb
csempe bigat fogsz varrni nekik csakazértis és olyan j6 igy egyutt lenni...
szakadd esGben és viharos szélben, csaladi kirandulas és veteményezés
nélkil, amikor minden masképp alakul...

fva
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CSILLOGO KOVEK ES CSEVICE

Egy faraszto, de élménydus tréning utan cséondre vagytam, és nem
volt kedvem hazaindulni még. Kiégésrdl, lassitasrdl beszélgettiink, itt
és mostrodl és oromforrasokrél, és talalva éreztem magam. Lekanyarod-
tam az Ilona-volgy felé. Az autét a Maria-kegyhelynél allitottam le eld-
szor, odastiitott a nap, letiltem az 6rias tolgyfa tovében. A szajkok nagy
hangon riasztottak. A Maria-szobor el6tt rengeteg virag, mécses volt.
Balra Krisztus-oszlop, jobbra masik Maria-kép. Nem tudtam levenni a
szemem az alatta levé huncut arci angyalkakrol. Giccses, de mégis na-
gyon kedves, ahogy puszit adnak egymésnak. Uldogéltem a szeptember
végl nyarban, és élveztem a csendet. Gyik surrant be egy vaza ala, te-
kintélyes csorgéssel. A leveg6ben nagy mennyiségl rovarnép ropkodott,
az 6rids tolgy valamelyik 6rids dgaban lédarazsak fészkelhettek, mert
olyan zugassal jottek-mentek, mint a repildk. Apré gyikocska indult
el felfedezbutra a szobor melldl, orrukat 6sszeérintve idvozolte tarsat,
majd elfutott az 6rias tolgy arnyékaba. A fa torzsén csuszka nézett ram
teljes bizalommal. A tavolban hollé korrogott. Iddtlen békében és nap-
fényben uldogéltem. Tisztelettel simogattam meg az driasi fat, akinek
tekintélyes méretd gyokérzete helyenként a talaj f6lé emelkedik. Meny-
nyl mindent lathatott mar...

Nehéz volt az elindulas, de az [lona-v6lgy még rengeteg apro csodat ki-
nalt. A csevice-kut jutott eszembe, és az, hogy Melindanak viszek vizet,
hagy oriljon. Az autébol kiszallva szelid tekintetd férfi 1ép hozzam, 9-10
éves forma kisfiaval. Azt tudakolta, vajon hol lehet itt a banya. Nem
értettem, nem tudtam itt semmilyen banyarol, ezért magyarazatképpen
hozzaflzte, hogy gyerekkoraban az apjaval gyakran jartak erre, és csil-
log6 koveket talaltak, ami olyan volt, mint az arany. De nem biztos, hogy
pontosan itt tortént, megbizhatatlan az emlékezet ennyi év tavlatabol.
Néztem a szelid tekintetét, és meglattam a csillogé szemd gyermeket is
benne, aki most sajat fianak szeretné megadni azt az élményt, amit anno
atélt. A kissrac arcan kalandvagy tiikr6z6dott... mindent megadtam vol-
na, ha tudok ilyen csuda banyarél. Még Melindat is felhivtam, hiszen
6 itt nétt fel, de § sem tudott segiteni. Kozben baktattunk a kut felé,
aminek nagyon megoriiltek, hogy legalabb ilyen kiilonleges gyogyvizet
tudnak hazavinni. Segitettiink egymasnak megtélteni a flakonokat, az-
tan 6k tovabb indultak, hatha a patak vizében talalnak csillogd kéveket.
Még visszafordult bucsuzoéul a szelid tekintet( apa: ,,Ha talalunk csillogd
koveket, a legnagyobbat ide leteszem a kresz-tabla al4, és ha legkozelebb
jon vizért, meg tetszik talalni!” Nevetiink, jol jonne egy fél kilés arany-
rog...
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Nézem, ahogy tavolodnak. J6 ennek a kisfianak.

Balra gyonyord a rét, lila viragszényeget terit ra a szeptemberi nyar,
0szi kikericsb6l. Az ut szélén szaradofélben levs gesztenyefak, kikinlod-
tak magukbd6l még par szem fényes gesztenyét. Teljesen 6sszezavarod-
tak a szokatlan melegben, és most teljes er6bdl viragzanak. Pillangok
csaponganak. Biciklisek jonnek, és nagysziil6k, unokaval. Elvezik a j6
1d6t, heverésznek a fliben. Az erdébe érve visszafordulok. Bekukucska-
lok a bokrok al4, és egyensulyozok kicsit a patak kovein. Ijjabb megle-
petés: valaki mlvészi egyensullyal pakolt egymasra kiilonb6z6 méreti
koveket. Szamomra az itt és mostban levés 6rok szimboluma. Hlvos le-
veg6 kuszik be a volgybe, és mar csak a fak tetejét siiti meg a nap. A
kresz-tabla alatt nincs semmi, még nem értek vissza a kincsvadaszok.
Lassan érkezik az alkony, ideje hazaindulni.

Ha a hétkoznapi szemivegem van rajtam, a ,haza kell rohanni vacso-
rat f6zni a csaladnak és kiillonben is mennyi dolgom van”-szemiivegem,
ebbdl a tucatnyi csodabdl semmit nem latok. De a csodavar6 szemiive-
gem csodakat talalt (mast nem tud), és hosszu idére megint feltolt6dtem.
Ko6szonom.

fva
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NYIT-NI-KEK, NYIT-NI KEK...

Szomoru, esGs, sziirke dsz volt mar. Nem szerette az §szt. A borongds,
lehangol6 napok még kedvetlenebbé tették. Amugy is el volt veszve a
munkajaban. Sz6 szerint. Egyik feladattél a masikhoz kapott, egyszer-
re csorgott az irodaban a vezetékes telefon, a mobiltelefon és allandé
volt az tgyfélforgalom. Mindenki csak azt akarta megkérdezni, hogy...
és mindenki ebédidében nyitotta rajuk az ajtét, ja, esztek? Masold mar
le nekem csak ezt az egy lapot... Erre a délutanra teljesen elvesztette a
laba aldl a talajt. Elektronikus rendszerek, pin kédok és puk kédok, a vé-
gelathatatlan, ki nem varhato ,betoltés, kérem varjon” felirat. Még a gé-
pek is 6sszefogtak ellene, jobban, mint barmely masik napon. A féndke is
észrevette a fasultsagat. A miiszak utan felajanlotta, hogy hazaviszi 6t.
Megaddan elfogadta a lehetdséget, minimum félérat kellett volna varni
a menetrendszerinti autobuszjaratra. Félora otthon, mennyi mindenre
hasznosithaté! Hazafelé menet a fonoke — latva az énbecstlését rombold
helyzetet — egy jo szora méltatta.

— Nem vagyunk egyformak, sem azonos beallitottsaguak. Prébald ma-
gad kivilrdl nézni, az talan segit majd. Gondold at, menni fog.

— Megprébalom, de én egyet tudok mondani: én nem vagyok robot -
keveset beszéltek és gyorsan haza is ért. Az otthoni teenddk kissé elfe-
ledtették vele a munkahelyi nehézségeket. Este faradtan tért nyugqvé-
ra, azzal a gondolattal, hogy igen, holnap megfogadja a tandacsot. Ugy
gondol majd magéara, mintha idegen lenne. Mindenkit6l és mindentdl
1idegen. Még 6nmagatdl is idegen. Nem is lesz ez olyan nehéz, talan ezt
mar félalmaban gondolta.

Masnap reggel a megszokott rutin szerint ismét elindult a szomszéd
faluban 1év6 munkahelyére. Az autébusz gyorsan szelte azt a néhany
kilométert. Akkor jutott eszébe a nagy feladat, az idegen-1ét, amikor mar
a bevasarlast is elintézte. Lassan elindult a kozel talalhaté éptlet felé,
amelyet tébb, mint harmincegy éve a munkahelyének nevezhetett. A lec-
két ismételgette magaban: idegen vagyok magamnak, idegen vagyok a
vilagnak. Kivilr6l latom magam, kivilrdl latom magam...Valoban nem
volt nehéz feladat, sikeriilt! Egyszer csak 6nmagat szemlélte, kivilrdl,
ahogy két szatyorral a kezében, az oly annyira nem kedvelt sziirke Gszi
napon haladt az ismerds hazsorok kozott. Hata gornyedt, 1épése lassu.
Kevés 1d6 elmultaval gy érezte, hogy keresztet visz a hatan. Hatarozot-
tan érezte, hogy a keresztfa hosszanti szara tul hosszt a szamara, és a
bokajat verdesi. Kétszer akart elbotlani. A kereszt révidebb szara pedig
csak feszitette, feszitette gornyedt vallait Isten tudja hova, a nagy sem-
mibe. Két alkalommal valami furcsa hangot is hallott: allj meg, fordulj
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vissza, minek kell neked odamenned? Majdnem megtette.

Majd az elmult harmincegy év jelenetei bukkantak fel emlékezetében.
Latta a tinildnyt, aki kerékparon jart le a nyéri gyakorlatra. Orommel
jott le mindennap. Ma is tanulok valamit! Ezt mondta maganak. Akkor
még ez a tabla allt az éptlet falan: Kozségi Kozos Tanacs Végrehajtd
Bizottsaga és az 1980-as évek kozepét irtak.

Uj emlékfoszlany bukkant fel benne. A datumra is emlékezett: 1989.
oktober 1. Csodalatos Gszi nap volt. Akkor még szerette az Gszt a maga
bibor-, brokat-, és skarlatszineivel melengetd fénysugarral. Athelyezés-
sel kezdte meg els6 munkanapjat a falu szolgalataban, elGtte harom ho-
napig dolgozott egy vegytisztitdo cégnél. Akkor, a kozépiskola elvégzése
utan azt az allast kellett elfogadni, nem volt mas munkalehetGség. IdGs
nagymamajara és tinédzser 6ccsére gondolt, 1élekben megallt tavaly el-
hunyt édesanyja sirhalmanal is. Mindent atgondolt és jo érzéssel 1épte
at a volt csenddrkaszarnyabdl kialakitott irodaépulet kapujat.

Ujabb és tjabb jelenetek peregtek a szeme eldtt, kollégak és kolléganGk
multba foszlott alakja, mozdulata. Nehéz és konnyebb napok, stresszes
helyzetek és valljuk meg, nagy, feltartoztathatatlan nevetések is. Talan
ez oldotta meg azt a sok problémat, gondolta.

Akkor mar a kapuhoz ért. Csoda, hogy eddig nem esett baja a reggeli
forgalomban. Felnézett a kétemeletes épiiletre. Ma itt kell helytallni,
embernek maradni. Ezt a feladatot szabta maganak. Aztan mosolyog-
ni kezdett, hiszen péntek volt, délutan mehetett a hittanos tanitvanyai
kozé, az 6 kicsi gorbe falujaba — ahogy szeretettel elnevezte a nem tul
tavoli szolgalati helyét. Egy-két vita, egy-két gyalazkodo ugyfél, egy-két
falunyi tavolsag, aztan majd megnyugodhat. Ez igy lesz j6! Még mindig
hallotta a hangot: minek jottél te ide? Siiketnek mutatta magat, aztan
szabadda tette az egyik kezét és lenyomta a bejarati ajto kilincsét.

Par hénap telt el. Azon a tavaszon a plébanosa megkérdezte t6le, hogy
szeretne-e részt venni a Magyar Falu Programban kozosségszervezo-
ként? Megdobbant a szive, gondolkodas nélkiil igent mondott. Plébanosa
megfontolt vezetdként a tudomasara hozta, hogy a palyazatot el6bb be
kell adni, meg kell nyerni, utana lehet az allast betolteni. De kiildje hozza
a sziikséges anyagot. Ettdl fogva, — mint ahogyan a Nap sugara is el6bb
kissé szégyenlGsen, majd a horizont és a vertikum teljes valosagaban
megmelengette a vilagot — bizakodni kezdett. A bizakodassal egyenes
aranyban néttek a mindennapos nehézségek. Fénoke szemében — bar ezt
§ az elsd talalkozasuk 6ta tudta — semmittevd, hazug, kétszind és aruld
lett, az elsG szamu senki. Ezek voltak a szemtdl szembe mondott titu-
lusai. Rangsorban utana koévetkezett egy masodik, majd egy harmadik
sunnyogo személy is, igy volt teljes a stab. Nem banta mar, tudta, hogy
az 1d6, Isten birtoka fog mindent megoldani. A buszmegall6t6l a munka-
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helyéig vezetd Ut rovid, de mindig imadsagban telt. A napi imaihoz hoz-
zatett egy fohaszt. Istenem, segits embernek maradni, igaznak maradni
és nyisd meg el6ttem az utat! Nyaron jott az értesités: az egyhazkozség
megnyerte a beadott palyazatot! Oréme nem ismert hatarokat, szivében
hala fakadt. De nehéz is volt drizgetni, dédelgetni ott bent, legbels6 énje
rejtekében! Ez még inkabb fokozbdott, amikor az 6 szeretett, kicsi, gorbe
falujabdl is hiradas érkezett: késziiljon, mert j6v6 év januarjatol varjak
6t oda, kozmivelddési, konyvtarosi feladatkorbe. Oda, ahova eddig is
szinte hazament, ahol tizenegy év 6ta tanitotta a gyerekeket, alakitotta,
formalgatta a kisebb-nagyobb kozosségeket. A legnehezebb az volt, hogy
nem beszélhetett. Nem kialthatta nagy 6romét a keresztfakkal szegélye-
zett nagyvilagba. Vart tehat munkas, tervekkel lobogd csendben. Nem
tudta, hogy valaki megfigyelte-e rajta a valtozast? Lehet, hogy észrevet-
ték a dologtalan, a semmittevd, a kétszind és a sunnyogé megnyugvasat.
Egyik este tortént vele, hogy — mivel nem beszélhetett élete bontakozo
utjairdl — lerajzolta a lehetGségek fajat. A torzsénél az allt: harmincegy
év, minek? Minek vagyok még itt? Majd sudar, széles lombu fa alakult a
kezei alatt, egy-egy aga életének egy lehetdsége. Lehetdség! Kimondani,
leirni is titok, rejtelem, adomany, egy halaadas. A fa lombjai f6l6tt egy
fontos megjegyzés: méltonak lenni ra! A rajzot eltette a taskajaba, ma-
gaval hordta és nehéz percek utan elévette, megtekintette és mosolyogva
tette vissza a taskaja rejtekébe.

Elmult egy év. Ujabb Gsz kovetkezett. Ugyanolyan esGs, ugyanolyan
sziirke és kedvetlen, mint tavaly. Eppen olyan. De § ezt most nem vet-
te észre. O bibor-, brokét- és smaragdlombokat latott, a lenyugvé Nap
arany dertjét. Igen, Gjat fogok tanulni! Nemsokara Gjat tanulhatok! Ko-
z6sséget épithetek, embereket kereshetek! Igy biztatta magét. A fénéke
talan sejtette a valtozast, tobbszor furkészve nézett ra. Hogyne, amikor
fejét felemelve, dudolva ment végig a hosszu folyosén, a vélt és valds
sérelmeket zokszé nélkul fogadta, és mindig igyekezett mindenkinek
legalabb egy j6 szét adni. A kutat6 tekintetek tehat mar hidegen hagy-
tak. Szeptemberben bejelentette, hogy oktober 1-jét6l kozosségszervezd
allast kapott. Fontos dolog: tamasz és egzisztencia a szo teljes értelmé-
ben! Fojtott kozony fogadta a szavait. Oktoberben bejelentette, hogy a
jov6 év januarjatol uj életet kezd, kozmivelddési szakemberként varjak
6t a kicsi, gorbe falujaba. A konyvtarosi allast is szivesen elvallalta ott.
A fénoke elGszor szohoz sem jutott a megddbbenéstdl. Majd elégedetten
hatraddlt a székben, mosolyogva fogadta a bejelentést. A testbeszéde
mindent elarult. Még arra sem tigyelt, hogy a masik olvas a mozdulatai-
bél. De ezek a dolgok mar nem fontosak.

Elmult tobb, mint harmincegy év. Konnyes aranyifjusag, délceg kar-
csusag, gondok és 6romok, tévhitek és kacagd percek. Ha ugy vessziik,
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majdnem egy emberélet! Azota naponta ralat a régi munkahelyére, ami-
kor utazik élete 1) szolgalati helyére. Hogyne latna, hiszen magas, két-
szintes épulet a falu kicsiny, megbj6 hazai kozott. Odanéz, tekintetét
végighordozza a falun, ahova harom évtizeden at naponta jart. Mit érez?
Ne kérdezze t6le senki, mert nem tudna megmondani. Hiszen még a szi-
ve sem dobban meg sem a kozonytdl, sem a haragtdl, sem az 6romtél,
hogy az a buszmegalld, az a kisbolt, az az utcasor, és az a kétszintes
épulet mar nem ra var.

Amikor 2021. januar 4-én leszallt az autébuszrdl az § szeretett kis falu-
jaban, szokasa szerint el6szor felnézett a templom iranyaba, a keresztre.
A reggeli, januari napfény megsimogatta a kis fehér templom falait, a
hazakat, a kacskaringés utcakon sieté embereket. Ima tolult az ajkara:
Istenem, én itthon vagyok, ez az én helyem. Nem is akarok mar sehol
mashol lenni. Hideg tél volt, csipls szél hozta vissza a gondolataibdl.
Ahogy haladt a konyvtar felé, a kozeli kertekbdl felhangzott egy cinege-
madar dala: nyit-ni-kék, nyit-ni-kék.

2021. 02. 15.

Dénes Katalin
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EGYMONDATOS SZULINAP

Reggel mikor felébredtem, Anya 0ssze-vissza puszilgatott, azt mondta
ma van a szilinapom, mondjuk ezt mar mondta maskor is, nem nagyon
értem hogy mi lehet ez a szilinap, de biztos nagyon j6 dolog, mert Anya
folyton mosolyog, meg olyanokat mond hogy csak most sziilettél és mar
egyéves vagy, meg hogy milyen nagy lettem, ez mondjuk nem igaz, mert
az asztalt még csak gy érem el, ha el6tte felmaszok a székre, ilyenkor
Anya mindig azt mondja na megint kihordtam labon egy infarktust, ezt
se tudom mi lehet, de biztos ez is valami j6 dolog mert Anya ilyenkor na-
gyon szokott nevetni, és mar épp a tizéraimat ettem, mikor megérkezett
Mami, el is kiildte Anyat, hogy majd 6 megetet, de elGtte megpuszilgatta
a labamat, azt mondta a pofimra most nem ad puszit, mert csupa tuaro-
krém, de aztan mégis megpuszilta az arcomat is, kicsit jatszottunk is
eldugodsat, persze megint én nyertem, és Mami mondta is hogy milyen
okos ez a gyerek, aztan jott Anya hogy indulnunk kell, mert kész a torta,
meg mar be is pakolt mindent a Mami autéjaba, hat azt nem tudtam
hova megyiink, de mindenki nagyon izgatott volt, és folyton ezt a szili-
napot emlegették, tiigyhogy én is kezdtem kicsit izgulni, mi is lesz ez, azt
mondtak torta is lesz, na ezt megint nem tudom mi, egy néni csinalta, de
Mami mondta hogy § is csinalt, és az tutira nagyon finom lett, ez meg,
amit Anya a térdén tartott hazaig, ez is finom lehet, mert nagyon szép,
de alig indultunk el, Anya elkezdett sapitozni, hogy jajatorta, jajatorta,
olvad elfele, milesz vele még hazaértiink, de aztan hazaértiink tortastul
és lattam hogy kicsit laposabb lett, meg a tetején az a hintazé valami
leborult, de azért biztos finom lesz, otthon mar nagyon vart Papi meg
Nene, nem is tudtam hirtelen melyikiikh6z menjek oda, de aztan lattam
hogy Nene el6vesz egy kanalat, na ebb6l gondoltam hogy enni kapok,
és inkabb hozza mentem, aztan mikor tele lett a pocakom atkéredzked-
tem Papihoz, mert 6 mindig elvisz sétalni, de nem messzire, mert alig
megylnk egy keveset mindig elkezdi mondogatni hogy jajdenehézvagy,
aligbirlak, de persze még megyiink egy csomét, vagy letlink a tépar-
ton mielétt visszaindulnank, Papi ilyenkor azt mondja hogy megpihen
kicsit, mert 6 mar 6reg, amit megint nem tudom hogy mi, de szerintem
Papi nem oreg, csak nem akar visszavinni a tobbiekhez, mert igy to-
vabb lehet velem, de aztan mégis visszamentiink, mert Papi azt mondta
megjott Apa és akkor felfijja nekem a medencét, hogy tudjak furodni,
mert most nagyon j6 id§ van, hat azt nem értettem minek kell firédni,
mert az este szoktam Anyaval, meg a medencét se értettem, de Papi meg
Apa nagyon oriiltek, és nem akartam elrontani a jokedviiket, és amig a
medencét csinaltak nekem, Papi el6hozott egy nagy tablat, mindenféle
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1zgi dolog volt rajta, azt mondta ez a sziilinapi (mar megint!) ajandékom,
és hogy ezt mind & csinalta, nézzem meg, hat felkapaszkodtam r4, el is
ddltunk egylitt ezzel az izével, amire mindenki nagyon megijedt, és oda-
szaladtak hogy majd biztonsagosan Gjra felallitjak, én addig elindultam
a kert masik végébe, mert ott volt egy csomé érdekes levél, amit minden-
képp meg akartam nézni, meg kdstolni, de aztan észrevettek, hogy jaj,
hova maszik mar megint, és visszahoztak, de nem bantam, mert ez az
1zé, Papi azt mondta hogy matatoéfal, ez nagyon viccesen hangzott, széval
ez nagyon tetszett, meg kellett mindent néznem rajta, hogy mit lehet
vele csindlni, és még a feléig se jutottam, mikor Anya azt mondta lehet
firodni, ezen kicsit megijedtem mert fiirdés utan mar aludni szoktunk,
és nekem még nagyon sok jatszanivalom volt, de aztan lattam hogy ez a
medence egyaltalan nem olyan mint az esti firdés, hanem j6 nagy, lehet
benne maszkalni, meg jatszani, aztan nemsokara megjott Nimrdd is az
Anyukajaval és 6 is furédni akart, megmutattam neki az 4j konyvemet,
meg is akartam szeretgetni, de nem tetszett neki, hogy a hajaba kapasz-
kodva huztam magamhoz, amire mindketténk anyukaja odaugrott hogy
jajnemszabad, ezt se értettem Apat is mindig a hajanal fogva hizom ma-
gamhoz, amin nagyon szoktak nevetni Anyaval, azért gondoltam hogy jé
lesz, de Nimrdd kicsit megsértGdott és mar nem is akart velem jatsza-
ni, de aztan mégis, és mikor elfaradtunk Anya bevitt at6ltézni, nagyon
szép ruhat adott ram, és megint jatszottunk Nimréddal meg Kristoffal
a matatéfalnal, de j6 volt egy kicsit letilni Mamindl, és akkor hallottam
azt a zenét amit annyira szeretek és lattam hogy mindenki ezt énekli, és
hogy jon Anya meg Nene a tortaval, amit addigra mar tudtam hogy mi,
és letették elém és Anya mondta hogy fujjam el, de aztan azt is mondta,
hogy jatemégnemtudod, és elfUjta &, és letette elém, tele volt a teteje
barackkal, azt mar tudom mi és szeretem is, igyhogy elkezdtem enni, de
finom volt a torta is, meg olyan jol lehetett vele maszatolni az asztalon
meg Nene térdén, de azért inkabb megettem, és most senkit nem érde-
kelt hogy milyen a kezem, de engem zavart egy kicsit, igyhogy muszaj
volt a ruhamba térolni, mert Nene mar csupa torta volt, de meglattak és
mondtak hogy jaj ez a gyerek mar megint csupa retek, és tényleg volt egy
par folt a ruhamon, mert végigmasztam a kertben meg a jardan, meg a
medencébe is be akartam menni, de észrevették és kivettek beldle, és azt
mondta Anya nem baj, majd kimossa, meg Ugy szép a gyerek ha koszos,
na lényeg hogy amig nem figyeltek megettem a torta felét, akkor megint
elkezdtek sapitozni, hogy tejoég, mekkora babapocak, aztan sajnos el-
vitték a tortat, meg engem is felvitt Anya, mert kézben este lett, meg
sotét, és megint flirodtem, de most mar a kaddamban, és mar pizsiben
voltam, mikor Anya hozott nekem tejcsit, hogy ez a vacsora, de Mami azt
mondta hagyjad mar azt a gyereket, hat szétdurran a pocakja, és akkor
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letettek az agyikomba, amit mar vartam is egy kicsit, mert Barcsinak, a
felnGttek azt mondjak szundikendd, de szerintem Barcsi, még el kellett
mesélnem az egész napot, de még a feléig se jutottam, mert elaludtam...

vitekeszti
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ELETERZES
Sdtoraljaujhely, 2020. julius 15.

Hogyan lehetne szavakkal visszaadni azt az érzést?

Amikor a hosszt és nehéz karantén-honapok alatt mas emberré valtal,
nyafogéva, faradékonnya, robbanékonnya, aki rég feladta az almait, szi-
porkazé otleteit, elfogyott az életereje, 6rome? Aki mar csak a minden-
napi tulélésre jatszik?

Hogyan lehetne elmondani, mennyire jélesik ilyenkor, hogy a baratnéd
észreveszi a nagy hallgatasodat, hogy baj lehet, és elhiv magaval egy
nagyobb kirandulasra?

Kiemelddsz. Felemelddsz. Kiemelddsz a mindennapok a siités-f6zés-
maganrendelés percnyi sziinetet nem hagyé, 1élekold megfeszitettségé-
bdl. Felemel6dsz a magasabb értékek felé, a fenti perspektivabol mar
mast is észreveszel, nemcsak azt, hogy mennyire eleged van mindenbdl.

Kletérzés. Meg lehet allni egy viragba borult napraforgétabla mellett,
hogy lefényképezd. Még akkor is, ha a kanyaroddsav végén, rossz he-
lyen alltok. Persze, nem konnyd. megszoktad, hogy mindig alarendeled
magadat és a vagyaidat masoknak, latszélag fontosabb szempontoknak.
P1. hogy soha nem ériink oda, ha mindig megallunk fényképezni. Mégis
odaértiink, és mindenre volt idénk. Es igy sziilethettek szépséges fotdk
is. Amik kellenek, hogy késbb, ha Gjra megzuhannal, visszaemeljenek
a magasabb rezgésl 6romszintre.

Kletérzés. Almos, békés kisvarosi hétkéznap délutan. Templom,
voroshaja Krisztus, szobrok tomkelege. Viragtenger, zenélé helyett
hangolé szokdkut. Hatalmas, harsogdan zold fak. BaratnGs beszélgetds-
nevetds-ebédelds egyuittlét. 20 éve jartam itt, akkor még nem ismerték
a fagyi kelyhet, magyarazgattuk a fagyiarusnak, mit tegyen bele. Most
mar ismerik, csak fagyi nincs bele, de tresen szivesen kihozza a helyes
pincérfit. Régen nevettiink ekkorat valamin... A cukraszda nevén el-
gondolkodunk, bemenjink-e, méretes karantén-hasunk miatt... Kévér-
cukraszda, ahol a wec-kulcsot a kockasfull nyudl 6rzi, és igen, ismerik
a fagyikelyhet, s6t, fagyi is jar bele... A f6téren mindenhol emberek ul-
dogélnek, senki nem rohan, sétalnak, beszélgetnek. Meglepben sok a
mosolygos arc. Gyerekek futkosnak, nevetnek. Egy fiu kézen fogva viszi
sétalni értelmi sériilt 6eesét, j6 rajuk nézni. A sarokban jokedélyd oregur
uldogél, elbtte egy rovid és egy sor, de nem fogy. A felszolgalé lanyok szi-
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vesen llnek le mellé egy-egy szdéra. Turistak is sétalnak, prébalkozunk
rendesen, de nehéz Gket megkiillonboztetni az itt lakdktol.
Feltolto, felemeld életérzés. Remélem, sokaig kitart.
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EROT ADO UTAK

A mai skype-os maganrendelésemen arrdl beszélgettem egy gyogyu-
16val, milyen utjai vannak, lehetnek a gyégyuldsnak. O nagyon el van
keseredve, mivel a CT eredményei rosszabbak lettek. Ezek szerint min-
dent rosszul csinalt ebben az egyébként 6romteli id6szakaban... amikor
ott élhetett, ahol a legjobban szeret élni, és azt a munkat végezte, amit
a legjobban élvezett... 6nalléan, fuggetlenil a sziileitél. De mostantdl
masképp lesz, fogadkozik, odafigyel jobban magara, az eddig elhanya-
golt , kotelességeire”, mint pl a meditacidk. ,Nem engedhetem meg ma-
gamnak a lazulast” — fogalmaz keményen — ,mert maris jon a lejtd a
gyogyulasban”. Elkezdjiik elemezgetni ezt a mondatot. Képes volna min-
dent megkérddjelezni, amit eddig élvezettel csinalt, mert a félelem, mint
a legszigorubb Ormester, ezt diktalja most. Holott kideriil, akkor érezte
magaban a legnagyobb erét. Most, hogy a sziileinél van, és az 6 aggdda-
suk megérinti sajat félelmét, elillant ez az erd.

Azt javaslom, tekintse ennek a belsé erének az érzését iranytlinek,
ami biztosan kijeloli szamara a gyogyulas atjait. Nem a meditacié és a
tornagyakorlatok, (bar, reggel és esténként, a teraszon iilve, a tajat ba-
mulva nagyon is ,relaxalt”...) hanem az élvezettel, 6romokkel teli, valodi
élet. Ahogy felragyog az arca, az ékes bizonyitéka annak, h j6 helyen
kapisgalok. Megegyeziink abban, hogy legkozelebb a félelemmel folytat-
juk, hiszen az most a legnagyobb kihivas és er6-elszivo a szamara.

Miutan a képernyd elsotétil, felragyognak bennem az emlékek. Hala-
dé tabor, Galyatet6. 2019. szept. 25-28.

Azoknak szerveztik, akik sokszor voltak mar az erdételki taborunk-
ban. Megtanultak a Simonton-mdédszert is. Talan mar énkénteskednek
1s masok gydgyulasat segitve. Uj, haladé szintd programokat talaltunk
ki nekik.

Volt nordic walking, Félegyhazi Evi vezetésével, gyalogoltunk a ,bo-
tokkal” a kéktira nyomvonalan vagy 9 km-t, az szi naplemente fényei-
nél a Matra legszebb pontjain. Szedtiink 6zlabgombakat és volt lovagga
avatas és a leglasstibbak, mint én is célba értek sotétedés eltt. Kisorsol-
tunk Evi felajanlasaval 3 klassz p6lét a turat talélék kozott, hatalmas
nevetések és ,,bundazasi kisérletek” kozott.

Volt csalddallitas Ruzsa Agotdval, aki a Tzmadéarhaz dolgait igazgat-
ja jelenleg, Rohanszky Magda kérésére. Mély, meginditd, béron at érzé-
kelhetd és szavakkal nem igazan kifejezhet( érzések, kommunikacid, fel-
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oldas és megbocsatas, csalad-helyreallitas és mult-elengedés és rendbe
tétel.... Felejthetetlen élmények.

Dr. Penyige Aron a korai felismerés fontossdgarél és lehetdségeirdl be-
szélt nekiink az emld-, és méhnyak-rak esetében, valéjaban ettdl sokkal
tébb minden szdéba keriilt, és tiirelmesen valaszolgatott a felmerild kér-
dések tomkelegére. Orokolheti-e a lanyom/fiam, milyen gyakran menjek
szlrésre, hogyan védjem magam, melyik tipusu oltas a jobb kérdésektdl
az intim témakig minden széba kertlt... és csak akkor engedtiik el a dok-
tor urat, amikor mar attol félttink, hogy ma mar nem kapunk vacsorat.

Dr. Kegye Adrienne az orvos-beteg kommunikaciérdl beszélt, sokszi-
nden és interaktivan, sok jatékkal fliszerezve. Valamennyien rajzoltunk
viragot, amellyel bemutattuk magunkat az Itt és Mostban, és élvezettel
szemléltem azt a gyonyord viragoskertet, amit igy létrehoztunk.

Horgoltunk és sétaltunk és volt batorsagproba is a kilatoba feljutassal.

Klari vezetésével csoportosan Uj célokat, otleteket gytjtottiink az Ala-
pitvanyunk miik6déséhez, a betegekhez valé konnyebb eljutashoz. Eves
program késziilt, 6nkéntes feladatokkal, célokkal. Velem megismerhet-
ték a résztvevok a LeShan-féle sajat gyogyulasi programunk komplex
rendszerét, felépitését, ezenkiviill megfejthettiik, hogyan allhatnank fél-
re ,a sajat utunkbdl”.... ami a valddi életliink, valédi céljaink felé vezet.

Reggelente tornaztunk, Juli szakérts és lelkes vezetésével, esténként
beszélgettiink, sokat nevetve. Szallasunk, a Tancol6 kecskék fogadé min-
den kivansagunkat leste, személyzete kedves és figyelmes, tulajdonosa
apaian gondoskodd, konyh4ja pedig kiting volt, finom husételekben és
hazisiiteményekben gazdag. A kérnyék és a taj, egyik oldalon a Kodaly-
kapolnaval és a pazar kilatassal, masikon az erdSkkel és a haraphatdan
friss levegével csodalatosan szép élményeket kinalt.

Erét add utak ezek mind. Az egyik legnagyobb erd benniik a kozosség,
a masokkal egyutt-1ét 6rome. Kivanom, hogy mindenki megtalalja azo-
kat az utakat, amik az § bels§ erejét maximumra emelik, a gyégyulas

személyre szabott, oromteli utjait!

fua
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GAZDAGSAGUNK

Sokszor elfeledkezlink réla, milyen gazdagok vagyunk... Konnyd el-
feledkezni, ha porgetjiik a mékuskereket ezerrel. Ha faj a test vagy a
1élek... Ha embert probald a hiség, a munka, a kolléga, a csalad..... Gaz-
dagsagunk akkor tinik azonnal a szemiinkbe, ha mar NINCS, ha elve-
szitjuk. Az egészséget, a fiatalsagot, a lendiiletet, az 6romot... az életet.

Sétalunk. Maskor itt mindig megallunk tldégélni, meditalni, bamulni
a mokusokat és belélegezni az erds tiszta, illatos csendjét. Most nem
lehet, mert megesznek a szianyogok. Baratném tarsasaga mindig 6rom,
a volgy, a rét pedig gyonyord. Ezerféle szinl apré mezei virag ragyog
rank szerényen a fli kozil, sajnalom, hogy nincs nalam fényképezgép. A
szamoéca mar leérett, de a kakukkf illatozik, ahogy csak bir. Megjelenik
a hollo, régi baratunk is, aki mindig korberopil felettiink, ha itt jarunk.
Korrogasa ugy hangzik, mintha nevetne. Szinkronizalom: ,Milyen osto-
bak is vagytok ti, f6ldi 1ények! Kergetitek a boldogsagot, és nem veszti-
tek észre, hogy milyen gazdagsag van a kezetekben!” Nevetiink.

Valahol a tavolban zivatarokkal érkezik mar a lehtilés, nagyon var-
juk, a szokottnal is tikkasztébb a hiség. Még leszedem a malnat, epret
az es6 el6tt, behozom a tekndst, és lefotézom a rézsatengert is, mert ha
szétverte a zivatar, mar nem az igazi. A teknds habzsolja a 16herét, olyan
moékasan gylri be apr6 nyelvével, és lelkesen falja az epret is. Majd si-
etve buvdhely utan nézne. Lad4ajaba fiivet gylrok, és beviszem a hazba,
ahol a legkisebb veszi partfogasba. Most nem szivesen jon ki, strandol-
tak ma a batyjaval, pontosabban ott volt az évzaré. Ilyen évzarorol almo-
dik minden kisdidk, ahol lubickolni lehet és az igazgatd bacsi egy tiveg
szétfrocskolt pezsgbvel (és egyetlen mondattal) zarja le a tanévet. Kicsit
le is égtek. Forr6 és nehéz a levegd. Uldogélek a kinti padon, bAmulom a
tekndst, k6zben a macska hozzam bujik, kezemre teszi a mancsat, mint-
ha mondani akarna valamit. Dorombol, nyavog, puha szére simogatja a
béromet, ahogy hozzam simul. Megcirégatom a buksijat. A szinyogok
vadul hancturoznak koruléttem. Befelé indulok.

Dérog, villamlik, leszakad az ég. Uliink a vacsora koériil, minden ablak
nyitva, friss, hlivos esdillatd levegé mozdul. Az aram ki-kimaradozik.
Nézem és hallgatom Gket, akiket a legjobban szeretek, és arra gondolok,
milyen gazdag is vagyok.

fva
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JATSZANI OLYAN JO!

JO tarsasdgban, sok nevetés kozben jatszani még jobb!

Es ha még ez a jaték rolunk, magunkrol is szol, és sok izgalmas, fel-
emeld, erdt add felismerést okoz — hat az a legjobb!

Ilyen az OH kartya. Akar Juli, akar Klari tartja, hatalmas élmény és
6 szérakozas.

A mult héten OH-kartyaztunk Klarival a Manookdban. Nagyon szép
1d6 volt, igy kitultiink az kavézé eldtti kis térre. Szdéba keriilt a benntink
él6 gyermek. Aki egyaltalan nem olyan rossz, neveletlen, 6nzd, amilyen-
nek gondoljuk, hanem nagyon is értékes, az életorom, oldottsag, neve-
tés, kreativitas forrasa. Hogy érdemes lenne hallgatni ra. Ekkor a téren
megjelent egy aranyos kislegény az anyukajaval, és csillogd szemekkel
egyenesen felénk tartott. Beszélni még nem tudott, mégis minden fon-
tosat elmondott nekiink. Aztan bucsut intett, és tovabballt, mikézben a
vizeskancsonk a mélybe vetette magat és nagy csattandssal 6sszetort.
Véletlen lett volna? Nem hiszem.

A nagyon nevetés (és mélyen elgondolkodtaté) foglalkozasunk kozben,
pont amikor a leghangosabban nevettiink, megjottek a térre a kozmun-
kasok, és a vezetdjik hangosan ezt mondta: ,Na ezek j6l be vannak all-
va!l” Azonnal magunkra értettem, és mar majdnem elszégyelltem ma-
gam, amikor rajottem, hogy a megjegyzés az odaparkolt autokra vonat-
kozott, amikt6l nehezen tudtak hozzaférni a raktarukhoz, hogy a szer-
szamaikat bepakolhassak.

Persze déltiink a nevetéstdl, amikor elmeséltem az ,,elhallasomat”. ,Ra
kellett volna tenni még egy lapattal” — javasolta Fanni —  hogy pl. az az
utols6 pohar mar nem kellett volna”....

Pedig nem is ittunk semmit, egy kis jeges kavén kiviil.

De hat jatszani olyan jo.....
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ISTEN UJJLENYOMATA

Egy csoddlatos zsido példabeszéd szerint mielétt egy gyermek a vilagra
jon, Isten minden tuddst és bolcsességet belétolt, amire élete soran sziik-
sége lesz. Aztan Isten a gyermek ajkdra szoritja az ujjat és azt mondja
neki: ,pssszt”, és abban a pillanatban létrejon koztiik egy titkos egyezség.
A tortének szerint azért van Ricsipkézve az emberek felsé ajka. Az Isten
ujjlenyomata. De az idék sordn ez a tisztasdg és bolcsesség valahogy
megkopik. A gyerekek beilleszkednek a tarsadalomba, tapasztalataik
alakitjak Gket. Az élet mdssd teszi Gket. (...) A te feladatod tehdt egysze-
riien csak ennyi: bizzal az 6sztoneidben, emlékezz a titkos egyezségre, és
szerezd vissza a bolcsességet, amely amugy is a tiéd volt.

(Daniel Gottlieb)

Idén egészen koran kezdte a karacsonyi késziil6dést. Ahogy a teritét le-
cserélte az innepire, észrevette a dobozt, egészen hatul, megbujva. Kéz-
be vette és kinyitotta. Ott volt benne ugyanugy ahogy tavaly megkapta,
minden. Egy kicsi zokni, egy aprécska babaruha és az ultrahangos foto.

Elontotték az emlékek.

A tavalyi kardcsony. Egy nehéz év utdn voltak. Oriiltek egymdsnak,
az unnepnek. Boldogan bontogattak az ajandékokat. Ezt a legkisebbet
hagyta a végére, biztos volt benne hogy valami finom csokoladé lapul
benne. Kicsit el is feledkezett réla. De anya, még van egy ajandékod,
meg se nézed? Ohhh, dehogynem. Levette a doboz tetejét és kipottyan a
konny a szemébdl. Abban a pillanatban megérezte hogy van még valaki
a szobaban. Tudta, hogy az a kis Lélek, aki hozzajuk késziil megsziiletni
ott van. Nem akart megszodlalni, minden porcikajaval érezni akarta a
pillanatot. Azt, ahogy megsziletik a kapcsolat kettdjiik kozott.

Csodas 1ddszak volt a babavaras. Latni mindenki boldogsagat, érezni
hogy egyre erdsebb a kapocs egymas kozott. A sziiletés tervezett volt,
igy kellett lennie. Azon a napon, amikor gyermek, anya, nagymama és
csalad egyszerre sziiletett sok minden értelmet nyert. Az aggddas a bol-
dogsag f6lé kerekedett, csak ¢ tudta, csak § értette ezt a misztériumot, a
sziletést. A szivében érezte hogy minden rendben van, és lesz, de a vég-
telen nyugalmat csak akkor érezte, amikor meglatta Ot. Nem lehetett
eleget csodalni.
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Ahogy ott ilt a kérhazi folyosén azon gondolkodott kit hivjon fel el6-
szor. Annyl mindenki megigértette vele, hogy rogton szélni fog. Halat
adott a Teremtének, hogy ennyien osztoznak az 6romében. Akkor, és
azota is. De halat adott azért is, hogy baratai, j6 ismerdGsei ott voltak a
sziil6szoban, mar elre ugy intézve, hogy aznapra oda legyenek beosztva.
Nem lehetek elég halas, ismételgette, de csak mosolyogtak rajta.

Es a csoda folytatoédott. Most mar itt, a Foldon, ez a kis Lélek elkezdte
a tanitast. Megmutatta, amit mar oly rég elfeledtiink, hogyan kell élni.
Pedig nem nagy dolog. Csak élni kell, igy ahogy az 6sztoneink, de legfd-
képp a sziviink diktalja. Kinevettek? Azt mondjatok nem lehet?

0 dehogynem...

vitekeszti
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KARACSONYI MESE

A karacsonyfa tarka volt, csillogd, és sokszind. Fels6 again tucatnyi
kiilonféle angyalka hintazott.

— Finom illatok jéonnek a konyhabdl... — szimatolt elégedetten a mézes-
kalacs-angyalka. Fényes volt, tojasmazas, mandulaszemekkel diszitett.
— Amikor minket siitéttek, akkor is finom illatok szalltak... pedig azt
hittiik, semmi nem lesz a mézeskalAacs-siitésbdl... egész délelbtt az elGtt
a doboz elétt ult, amit 6k internetnek hivnak, és recepteket keresett...
Furcsanevi recepteket...

— Milyen neviieket? — kérdezte huncut mosolyaval a textilb6l varrt an-
gyalka. Fehér ruhajara arany mintakat himeztek.

— Valami gluténmentes vagy mi... el volt keseredve, hogy minden sii-
tije a kukaban végzi, biztos mi sem fogunk sikertlni... De nézzetek csak
rank! — feszitett biiszkén a fan a mézeskalacs-angyalka.

—Bizony, nézzetek csak, rajtam még fehér cukormazis van, és azt mond-
ta, soha ilyen j6l nem sikeriilt még a mézeskaldcs, mert a gluténmentes
lisztbdl késziilt tészta nem puhul olyan kénnyen, mikor formazzak, mint
a masik... — nevetett a fehér cukormazas angyalka.

— Most hust siit... — szimatolt a levegébe a huncut textil-angyalka. —
Pedig azt mondta, ma nem {6z, csak holnap...

— Vendégek jonnek — fitogtatta jolértestiiltségét a pici zéldruhas kera-
mia-angyalka. — Hallottam, amikor mondta az egyik fii. Akkor voltam a
markaban, egyutt diszitették a fat a testvéreivel....

— Na szép kis diszités, mondhatom! Szép kis karacsonyi hangulat...-
morcoskodott a kockasruhas textilangyalka. — Nekem bezzeg levagatott
a hajambdl a kislannyal.

— Mert belegabalyodtal a droét-csillagokba... — vigyorgott ra a nagyobb
keramia-angyalka a csucsdisz aldl. — Miért kell neked mindig korilottik
legyeskedned?

— Ott legyeskedek, ahova pakolnak! — vagott vissza a kockasruhas tex-
tilangyalka. — Miért, nektek talan olyan jé volt a dohos papirdobozban
varni a karacsonyt a fészerben?

— Szegény hofehér, kikeményitett, horgolt angyalkak... — s6hajtotta az
uvegangyalka. — Megdohosodtak, megfoltosodtak. Lattam, ahogy mosni
vitték Gket. Most biztosan a fregolin l6gnak a fenyé helyett...

— De kik lesznek a vendégek? — kivancsiskodott a huncut textilangyal-
ka.

— Az a fiu azt mondta, a baratndgje jon este az anyukajaval. — felelte a
jolértestilt pici z6ldruhas keramia angyalka. — Szinte kérlelte, hagy jo-
hessenek... Ugy tlinik, nem egy nagyon vendégszeretds csalad...
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— Szegények... — sohajtotta az tivegangyalka. — Nem tudjak, milyen
orom a vendég... Aki engem befogad ezek koziil, azt mondja az Ur...

— Tudjuk, tudjuk! — vagott kézbe tirelmetlentl a nagyobb keramia an-
gyalka a csucsdisz alol. — Miért jonnek a vendégek?

— Mert karacsony van. Es itt lesz a it baratngje és nem akarta, hogy a
szomoru édesanyja egyediil innepeljen otthon. — felelte a jolértesult pici
zoldruhas keramia angyalka.

— Miért szomoru az édesanya? — kérdezte izgatottan az aranyszind
gyongyokbdl flizott angyalka. — Es miért dohosodtak meg a horgolt an-
gyalkak?

— Tl sok a kérdés! — felelte harciasan a kockasruhas textilangyalka.
— Elarasztottak kétszer is a kamrat tejjel, azért... egyszer meg vorosbor-
ral. Felborult, 6sszetort, és szétfolyt... a tejeszacské meg lyukas volt...
Es minket a f6ldén taroltak, egy papirdobozban. Nem is tudtam, milyen
csunyan tudnak karomkodni... 6rakig tartott, mire mindent kipakoltak,
meg lemostak... A dobozt meg kitették a fészerbe.

— Es az édesanya? Miért szomord? — kivancsiskodott az aranyszind
gyongyokbdl flizott angyalka.

— Az élet rendje miatt... — felelte roviden a pici z6ldruhas keramia an-
gyalka.

— Mi az az élet rendje? — ezt mar kérusban kérdezték az angyalkak.
Valaszt viszont mar nem kaptak. Megszolalt a csengl, és megérkeztek
a vendégek. A baratnd, az édesanyjaval. Az angyalkak elhallgattak, hi-
szen hivatalosan 6k nem beszélhetnek, csak kivancsian himbaléztak az
agakon. Hintaztak, és illatoztak és kukucskaltak. Legkozelebb csak ak-
kor mertek megszélalni, amikor s6tét lett, és elcsendestilt a haz.

— Az nagyon tetszett, amikor kérben mind idegytltek az agyra és kar-
tyakat pakoltak ki, mikézben nagyokat nevettek! — mondta a huncut
textil-angyalka.

— Meg az is j6 lehetett, amikor zorogtek az edények a konyhaban, és
kozben finom illatok szalltak... — mondta abrandozva a mazas mézeska-
lacs-angyalka.

— Nektek mindig a hasatokon jar az eszetek! — dorgalta 6ket a kockas-
ruhas textilangyalka. — Azt bezzeg nem lattatok, milyen konnyes volt a
szeme, amikor a csipkemintas égetett agyag-angyalkakat a kezébe vette
a fenyGdiszités kozben.

— Persze hogy konnyes volt a szeme — s6hajtotta az tivegangyalka. — Az
az asszony, akit6l tavaly ezeket a diszeket kapta ajandékba, mar & is
angyal lett id6kozben.

— Miért szomoru az, ha valaki angyal lesz? — kivancsiskodott az arany-
szind gyongyokbdl flizott angyalka.

— Az élet rendje miatt. — felelte a pici zoldruhas keramia angyalka. —
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Ami miatt a baratnd édesanyja is szomoru. Mert a gyerekek megndnek,
és kireplilnek. Az emberek pedig, ha eljon az 1d6, angyalok lesznek. Va-
lamiért nehéz ezt nekik megérteni, elfogadni.

— De hat angyalnak lenni olyan jé! — mondta csodalkozva a huncut
textilangyalka. — Sokkal jobb, mint barmi mas! Ez az élet rendje? Nem
magyaraznad el nekik?

— Mar nem kell elmagyarazni. — felelte a pici zoldruhas keramia an-
gyalka. — Lattam, ahogy megélelték egymast, amikor a baratn6ék haza-
indultak. Lattam a szemiikben. Még faj nekik, de mar értik.

Csend lett a feny6fan. Az angyalkak az élet rendjén gondolkodtak, mi-
kozben egy csillag megjelent az égen, jelezve, hogy eljott az 1d6. Megszi-
letett a Gyermek.

fva
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KARACSONY OTTHON

Harang csendiil,

Enek zendiil,

Messze zsong a hdalaének
Az én keduves kis falumban
Kardacsonykor

Magaba szall minden lélek.

(Ady Endre)

A régi fényképalbumot nézegette. Megakadt a szeme egy fotén, Edes-
apa kezét fogva taposta a havat. Nagy kiizdelem volt, a h6 majd’ a dere-
kaig ért. Karacsony tajan lehetett, akkor mindenki itthon volt, jutott 1d6
olyan haszontalan dolgokra is, mint a szankdézas meg a héember épités.

Karacsony...

Milyen mas volt régen, mikor gyerek volt. Mindennek megvolt a sora.
Karacsony napjara mar nem hagytak munkat, csak a fat diszitették, meg
a konyhaban volt némi siirgés-forgas. Alig varta, hogy a diszek eldkertl-
jenek a dobozbél, mindegyiket 6 akarta a fara rakni, csak hogy megfog-
hassa azokat. Aztan fehér cérnara felkétozték a szaloncukrokat, majd a
gyertyakat, késébb az égék és a csillagszord is felkertiilt. Utana mindig
kimentek Nagyapahoz, ott is segiteni kellett a diszitésben. A konyha-
ban j6 meleget adott a masina, Oregmama mindig tiréslepényt siitott
ilyenkor. Ott helyben kellett belle enni, haza nem vihette, ezen a napon
semmit nem adtak ki a haztél. De nem is banta. Mire végeztek épp elké-
szult otthon a vacsora, Edesanya 1s végzett az ajandékok csomagolasaval,
mind ott voltak a fa alatt. A vacsora hosszu évekig savanyu bableves volt
meg makos guba. Ettek még diot, almat. Az asztalon volt egy kistanyér,
arra mindenki mindenbdl tett egy falatot. Ez az angyaloke volt. Ezt az-
tan Edesanya becsomagolta, és eltette egy egész évre. Ugy tartottak, ha
valami nagy baj van a csaladban, tlizre kell dobni a csomagot, ezzel kér-
juk az angyalok segitségét. Az almat mindig annyi felé vagtak, ahanyan
tltek az asztalnal. Ez mindig a csaladfé dolga volt, mondta az intelmet
is hozza: ha valaha bajba kertilsz az életben, mindig arra gondolj hanyfe-
lé vagtuk karacsonykor az almat. Akkor a Jéisten megmutatja a helyes
utat. Vacsora utan bontogattak a fa ala tett csomagokat. Edesapanak
fontos volt az ajandék, mar hénapokkal elGtte toprengett mivel lepje meg
a szeretteit. Tettetett morgassal vitte Edesanyét mindenfelé vasarolni,
kézben argus szemekkel figyelte mit ejt ki a szajan, mire vagyik. A leg-
emlékezetesebb talan a rubinkéves pecsétgylrd volt. Na jo, nem biztos,
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hogy rubin volt, de mindenképp piros. Edesapa mindenféle fondorlattal
leimadkozta Edesanya gylr{jét az ujjardl, hogy méretet vegyen. Masnap
megvette a vagyott rubinkoves gytrit. Utana hetekig gyGjtotte a kisebb
nagyobb dobozokat, majd karacsony délel6ttjén bezarkdzott a gylrilikkel
meg a dobozokkal és elkezdett csomagolni. ElGszor egy épp beleill§ do-
bozba tett a gytr(it, szép papirba becsomagolta. Aztan egy nagyobba, egy
még nagyobba, azt egy még nagyobba... a végén akkora lett, hogy alig
fért be az ajton. Jokat kuncogtak, mit sz6l majd Edesanya ha elkezdi
kibontani. A harmadik doboznal mar kicsit bosszus volt ugyan, de mikor
meglatta a vagyott gytriit, végteleniil boldog volt. Egész életében hordta.

Mire az éjféli misére indultak, mar igen hideg volt. De nem banta, fogta
Edesanya és Edesapa kezét, boldogan ugralt a hoban. Mikor hazaértek
mar j61 megéheztek, mindig ettek par falat kolbaszt, szalonnat, hisz ak-
kora mar véget ért a bojt. Kardcsony tobbi napjan mindig egytitt voltak.
A sziileinek végre jutott 1d6 egy-egy rovid pihenésre, aztan Edesapa meg-
kérdezte, hat sose szankdzunk ma’™? Mindig csuromvizesen értek haza,
nagyokat estek a hoéban, aztdn meg is hemperegtek benne. Edesanya
csak szornyiulkodott, jajmegfaztatok, csakbetegeknelegyetek, és fozte a
teat literszamra, Edesapénak rumosan, neki igazi citrommal.

Boldogok voltak.

vitekeszti
Aprily Lajos:
Karacsony-est
Angyal zenéje, gyertyafény —

kincses kezem hogy lett szegény?

Nem adhattam ma semmi mast,
csak jo, meleg simogatast.

Mi gy6zott érdességemen?
Mit6l es6kolhat tgy kezem?

Simogatast mitdl tanult?
Erembe Krisztus vére hullt?

Szemembe Krisztus-kénny szokott? —
kinyualo kézzel kérdezem.

Aldott vagy a kezek kozott,
karacsonyi koldus-kezem.
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HALAERZET

mikor az ember
tudja, hogy mi
baja nincs

Fodor Akos

Ritkan voltak tresjaratok az életében, de most varakozasra kénysze-
rult egy ugyfél miatt. A telefonja épp ezt az egy hivast birta ki, végleg
lemeriilt. Elmenni mar nem akart a kavézobdl, abban a fél éraban egy
idegen varosban semmit nem tudott volna intézni. Jobb hijan az embe-
reket nézte, probalta kitalalni kinek-kinek az életét. Aztan meglatta a
szép szoke lanyt. A szive nagyot dobbant. Egy pillanatra azt hitte, Kati-
ca az. Katica tizenhat évvel ezelGtt. A lany észrevette, ramosolygott, és
maris tovalibbent. Régen nem gondolt Katicara, sikeriilt elérnie, hogy
ha eszébe is jutott elterelje a gondolatait. Nehezitette a helyzetét, hogy
sokat talalkoztak, Gabor, Katica férje az uzlettarsa volt. Ezért is volt
olyan nehéz az a tizenhat évvel ezelGtti dontés...

Gaborral gyerekkoruk 6ta baratok voltak, nyolc évig egy padban tul-
tek az iskolaban, aztan négy évig a gimiben is. Egyutt jartak csajozni,
mindent tudtak a masik aktualis kapcsolatarol. Nem beszélték kis a la-
nyokat, csak élénken figyeltek, nehogy a masik pérul jarjon. Azt is Ga-
borral beszélte meg, mikor Agnessal Osszejottek. Félt otthon elmondani,
mert Agnes és az § sziilei régi haragosok voltak. Amolyan Rémeé és Julia
torténet volt az 6vék. Gabor volt ott vele akkor is, mikor végiil elmond-
ta otthon a kapcsolatukat. A sziilei, bolcs emberek 1évén, félretették a
régi sérelmeket, azt mondtak, ha a masik fél részérdl van fogaddokészség,
6k nem emlegeti fel a multat. igy tortént, végil boldogan hazasodtak
ossze Agnessal. Gabor is akkoriban ismerte meg Katicat. Leventének
tetszett a szép szdke lany, aki nemcsak kivil, de belil is szép volt. Jo6l
véalasztottal baratom, mondta. Alddsat adta rajuk. Nem sokkal késdébb
0k 1s 6sszehazasodtak. Akkoriban kezdek gondolkodni egy kozos vallal-
kozason, mert friss egyetemi diplomaval igen keveset kerestek, igen sok
munkaval. Végul belevagtak, a cég gyorsan felfutott, ma mar tébb mint
hisz embernek adnak munkat. A kézés munka és a baratsag okan so-
kat volt egytitt a két csalad, a lanyok is jobaratsagba keveredtek. Szép
lassan megszilettek a gyereket itt is, ott is. Sokat gondolkodott rajta,
de nem tudta felidézni azt a pillanatot, amikor beleszeretett Katicaba.
Egyszer csak azt érezte, hogy a szive minden egyes sejtjében Katica van.
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F4jt, ha nem latta. Kézben 6rl6dott is a gondolatai miatt. Annyit kiiz-
dottek egytitt Agnessal hogy egyiitt lehessenek, sikertlt, szeretik egy-
mast, most itt van két kislany is mar az életiikkben, akkor most ez mi?
Nem lehet masba szerelmes. Azzal nyugtatta magat, hogy a dolog tgyis
platoi. Mikor Gabor édesanyja beteg lett, el kellett hozza utaznia par
napra, vitte magaval a gyerekeket is. Megkérte Leventét, hogy segitsen
Katicanak, mert egyediil nem fog boldogulni a haz flitésével. Nem mert
nemet mondani. Nem lett volna ra indoka. Késd délutan érkezett a haz-
hoz, gyorsan atnézte a teendGket, szerencsére minden rendben volt. Mar
indult volna, mikor ott termett elGtte Katica. Jaj, gyere mar be legalabb
egy tedra, invitalta, teljesen szétfagytal. Ahogy a tedasbogrén osszeért a
kezik mar tudta, hogy a szerelme nem platoi. Elszabadultak az érzel-
meik, nem tudtak mit tenni ellene. Ritkan tudtak talalkozni kettesben,
egy erdei séta, egy kiilvarosi kavézo, ezek jutottak nekik. De nem volt
olyan perce a napnak, hogy ne gondoltak volna egymasra. Jottek-men-
tek az lizenetek, a telefonhivasok. Boldogok voltak, és boldogtalanok.
Végul Levente vetett véget a kapcsolatnak. Nem mert odaallni Katica
elé, egy hosszu levelet irt. Nem kapott valaszt, de a lany arca mindent
elarult. Végtelen szomorusagot latott rajta ahogy ranézett, de a szemé-
ben ott volt, hogy csak igy donthettek. Nem aldozhattak fel két csalad
életét, békéjét, a gyerekeiket, a baratsagok a sajat boldogsagukért. Meg-
tanultak egytitt élni ezzel a szerelemmel gy, hogy mélyen eltemették
a szivikben. Levente csak egyet kért: ha egyszer mas férfi lesz Katica
életében, az § legyen.

Sose dertlt ki, hogy a masik két embert tudott-e valamit errdl a szere-
lemrdl. Agnes talan megérezte, de Gabor ha tudta is, mélyen titkolta. 0
tudta, hogy Levente végiil hogy dont.

Keserédesen elmosolyodott ahogy visszaemlékezett erre a par honap-
ra. Tulajdonképp semmi nem valtozott, maradt a baratsag, a jo uzleti
kapcsolat, a csalad. Csak a szivén van egy Osszefércelt folt...

2021. aprilis 16.

vitekeszti
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HA EGY AJTO BEZARUL, KINYILIK EGY MASIK

Szeretett kint a hegyoldalon boklaszni. Néha letért a megszokott ut-
jarél, igy, mint most is. Mar messzirdl meglatta bokrot. Lassan sétalt
felé. Ahogy letlt mellé, feltortek a régi emlékek. Hanyszor aludt itt, be-
bujva egészen a tévéhez, begubdzva a vékony kis pokrocba. ElGszor csak
a hazban bujt el, mikor meghallotta, hogy az apja hazaért a kocsmabdl.
Ritkan volt, hogy csak ugy leddlt volna az agyra, hogy elaludjon. Annal
tébbszor, hogy tort, zuzott, titétt. Az anyja probalta csititani, de legtébb-
szor csak olaj volt a tlzre. Csak az hatott, ha 6t hasznalta békitének.
Szép kislany volt, gondor sz6ke fiirtokkel, hatalmas kék szemekkel. Este
az anyja mindig szépen fel6ltoztette, hogy aztan odatltesse a dithongd
apja 6lébe. Ettdl akart menekiilni. Nem szerette ahogy az apja simogat-
ta, csokolgatta. Az anyja pedig csak nevetett, nem vette észre kétségbe-
esett szandékat, hogy szabadulna mar. Aztan mikor a hazban mar nem
tudott hova bujni kint az udvaron keresett buvohelyet, de ezek se sokaig
maradtak titokban. Egyszer aztan ijedtében egészen a hegyoldalig sza-
ladt. Letilt a bokor ala, onnan latta a hazat, latta mikor oltjak el a vil-
lanyt, gondolta lassan majd visszalopézik. Am a bokor valami olyan erét,
védelmet adott neki, hogy inkabb maradt. Onnantdl egyre tobbet aludt
kint. Valamiért ott sose keresték. Ijgy latszik ennyi faradsagot mar nem
ért meg az apjanak.

Kicsi gyerekbdl vad kamasz, majd ontérvényd felnétt lett. Nem volt
baratndje, baratai se nagyon. Nem szerették a szokimondé Marit, aki
sokszor helyettik is kimondta az igazat. Megrémiiltek ettdl, de attdl is,
ahogy az anyjardl beszélt, perzseld gytlolettel. Oka volt, de ezt csak &
tudta. Senkinek nem beszélt nyomoruasagos gyerekkorardl. Talan csak
Zsuzsi volt, aki elfogadta olyannak, amilyen volt. Nem banta tiskéit,
tudta, hogy vannak, nem ment hat tul kozel. Mar rég nem voltak kollé-
gak, Mari mégis minden tinnepen felhivta, érdeklddott felGle, és az egész
csalad feldl. Sok év telt el, mire Mari a bizalmaba fogadta. Eleinte csak
homalyos utalasokkal, majd egyre részletesebben elmesélte az életét.
Volt, hogy sirt. Zsuzsi még sose latta 6t sirni. Még szomorkodni sem.
Ahogy szép lassan kiadta a fajdalmat, amit gyerekkoratodl 6rzott, Mari
kezdett megnyugodni. Sose értette, miért egy olyan embert valasztott
bizalmasanak akinek megadatott mindaz, ami neki nem. Nem érzett
irigységet Zsuzsi boldog élete lattan, inkabb szerette hallgatni ahogy
mesélt. Vidam gyerekkorrol, biztonsagot add otthonrél, szeretd sziilGk-
r6l. Mindarrél, amit 6 nem tapasztalt meg. Bar nem lettek olyan igazi,
traccsolos, egytitt kavézos baratnék, Zsuzsi mar értette Marit. Talan az
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egyetlen volt, aki ellent mert mondani, és talan az egyetlen, akit6l Mari
el is fogadta, hogy mas a véleménye. Zsuzsi sok-sok joliranyzott monda-
ta, csendes tamogatasa vagy épp odamondogatasa meghallgatasra talalt
Marinal.

Sokat gondolkodott rajta mennyire lett volna mas az élete, ha szeretd
csaladban ng fel. Akkor vajon lettek volna baratai? Lett volna neki is
csaladja? Igy, hogy mar az 6tven felé kozeledett megbékélt a maga Iste-
nével. Mar nem perelt, nem atkozodott. Elfogadta, hogy egyedil van a
vilagban. Egyediil, de sosem maganyosan. Lassan, de megnyugodott a
lelke. Egyet nagyon megtanult Zsuzsitél. Ami elmult, azzal mar nem tud
mit kezdeni. De ami most van, az lehet szép. Akar még nagyon szép is.

vitekeszti

72



EROFORRASAINK 1. — CSALAD, BARATOK, OROMOK

Azt hiszem, hogy amikor az emberrel rettenetes dolog torténik,
akkor vagy belehal, vagy megtanul valamit.

Feldmar Andras

Nagyot s6hajtott, végre kész ez is. A talban illatozott a tatarbifsztek,
karacsony tajan mindig készitett egy j6 adagot. Szerette, ahogy egyttt
reggeliznek, kuriézum volt ez az étel, egy évben egyszer keriilt az asztal-
ra. El6szor mindig a Marika adagjat tette félre. Minden évben vitt neki,
tudta, hogy szereti, de sosem késziti. J6 alkalom volt ez a ritka talalko-
zasok egyikére is.

Kicsit nehéz szivvel allt meg a haz el6tt, rég latta Marikat, rég is be-
szélt vele. Ennek tudta be a kissé hilivos fogadtatast. Nem is nagyon
volt maradasa. Letlt par percre, csak hogy el ne vigye az almot, aztan
elkészont. Otthonrdl felhivta Dorkat. Olyan fura volt anyukad, mintha
nem is orilt volna nekem, mondta. Dorka nagyot s6hajtott, akkor nem
vetted észre, jol titkolja, de megint visszaesett. Jaj ne, szakadt ki beldle
a sz0. Megint...

Ahogy letette a telefont, elgondolkodott ezen a fura baratsagon. A par
év alatt amig egytitt dolgoztak nem nagyon tudta kiismerni Marikat.
Bar a beszélgetéseik sokszor mindkettejiket mélyen érintették, és sok
mindent tudtak egymasrdl, Marika sosem engedte be mélyebben a sajat
vilagaba. Talan ezért is volt szamara olyan dobbenetes, mikor kidertlt a
betegsége. Akkor lassan 6sszeallt a kép. A hangulatingadozasok, az csa-
pongd, olykor érthetetlen megnyilvanulasok. Igen, most mar megértette.

Egyszer azzal hivta fel, hogy vigye el valahova kirandulni. Megérilt
az Otletnek, a javulast vélte felfedezni a gesztusban. Jaj de j6, holnap
meg is ejthetnénk, ha j6 neked. Masnap mikor érte ment azért volt ben-
ne egy kis félsz. Olyan helyre akarta vinni, ahol nyugodtan tudnak be-
szélgetni. Szentkutat valasztotta. Ahogy Marika beiilt mellé az autéba,
rogton ra is kezdett, mennyire 6ril ennek a délutannak, és hogy j6 lesz-e
ha Szentkutra mennek. Gyorsan elparolgott a lelkesedése, Marika csak
annyit mondott kurtdn: j6. Es visszatette a fiilhallgatét a fiilébe. Csend-
ben voltak az tton, csendben a sétan, ahogy végig mentek a kalvarian.
Egyszer ugyan prébalt kérdezni, de annyi volt a valasz: nem érted hogy
nem akarok beszélgetni?! Aztan egyik pillanatrél a masikra megeredt a
nyelve. ElGszor éhes volt, ebédelni akart, aztan fagyizni, ja nem, inkabb
menjink fel a varosba, vagy mégis valahova messzebbre kirandulni. Vé-
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gul megalltak egy cukraszdanal. Marika kiszallt, mar Gjra filhallgatd
volt a fillében, kértek egy-egy sitit, de azt sem volt hajlandé megenni,
mert mégis inkabb fagyizna. Mar egyaltalan semmit nem értett ebbdl a
kusza helyzetbdl, amikor Marika egyszer csak kivette a fiilhallgatojat,
és elhangzott az a mondat, ami azdta is élesen és kristalytisztan cseng
a fulében.

Azt tudnod kell, hogy a vilagon a legjobban a gyerekeimet szeretem.

Akkor megértette, hogy igenis van koztiik egy lathatatlan szal, ami 6sz-
szekot, barmelyik vilagban is él a masik. Sokat olvasott a skizofréniardl,
és ahogy elfogadta, hogy a baratndje nem mindig él azonos sikon vele,
lassan megvaltozott a kapcsolatuk. Azonos hullamhosszra keriltek.

A kovetkez6 karacsonykor ismét megjelent Marikanal a szokasos bifsz-
tekkel. Bekuckéztak a nappaliban, teaztak, siitiztek, nézték a halakat
az akvariumban. Emlékszel, hogy nyaron hozzank akartal koltozni, kér-
dezte. Mi??? Mit akartam??? Te j6 ég, ne haragudj, dehogy emlékszem,
miket csinaltam még? Mindegy, valaszolta, mashol jartal... Mas volt a
Te vilagod, mas az enyém.

Sohajtottak.

Jo, hogy Ujra egyutt vagyunk.

vitekeszti
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SZULINAP, MUFFINNAL ES IDOKIBOVITOVEL

Nem is gondoltam ra kilonosebben... Csak egy Gjabb sziilinap, nincs
benne semmi kiilonés. Ugyanolyan zsufoltnak indult, mint az Gsszes
tébbi nap, vagy még zstfoltabbnak. Unnepi hangulat nélkiil. Csoport
Miskolcon, rohanas haza, hajmeresztden szép talalkozas, beszélgetés...
temetés, majd rendezvény, henndzas- meglepetéssel. A végén én is ka-
pok egy szép csillamtetkodt, és amig késziil, a lanyok énekelnek nekem.
Boldog, boldog sziiletésnapot... és var a parom, vacsorazni visz- kabé 20
éve nem tett ilyet... Dobd tér, esti nylzsgés, szokdkut... kacsacomb epres
fehér spargaval, séta kézenfogva, romantika almosan, és fazva... Men-
jink inkabb haza. Otthon Ujabb meglepetések: Luca szivecskés rajzzal
var, a nagyfiuk egy talca illatos, finom muffinnal. Tudtam én, hogy nem
kell desszertet kérni az étteremben! Kozosen készitették 6k harman, és
amig majszoljuk, meghallgathatom a siiti készitésének folyamatat is,
hangfelvételen. Hat, d6liink a nevetéstdl, amit ezek harman miveltek...
Hol a hozzavaldékat nem talaltak, hol azon tanakodtak, mit tegyenek
bele még (az otleteiket hallva, atgondolom, boles dolog volt-e megkds-
tolni a sttiket...), hol kabaré jelenetbe illGen olvastak fel részleteket az
Uujsagbdl. A muffinok tetején nem latszik a felirat: ,boldog sziilinapot,
anya!”, minthogy a csokiszivecskék sem, mert képesek voltak belestily-
lyedni a tésztaba... majd raképzeljuk. A siiti isteni finom lett, gondo-
lom azért, mert belestutotték a sziviiket-lelkiiket is... Meghatédom. Az
én kedvemért dolgoztak ennyit. Kivételes nagy egyetértésben, nevetve.
Még el is mosogattak, ragyog a konyha. Ez a hangfelvétel nekem most
paratlan kincs, sok 6romteli pillanatot fog jelenteni maganyos 6raimban,
amikor fajdalmas lesz a nagyfiuk hianya itthon. De a meglepetéseknek
még nincs vége... az interneten még verset is kapok, Ibolya irta.

Majd érkezik a htgom, sajat készitésl, kreativ ajandékokkal. Az 6t-
lete telitalalat: 1dd-kibdvits készulék, altala megall az idd, és maris az
orok Itt és Mostban lehetek barmikor. Ezenkivil szépséges szivarvany-
mintds atkapcesoldt is gyartott: ha egy nap pocsék, a segitségével maris
atkapcsolhatok egy jobbra. Az Itt és Most kavésziineteihez finom kavés
csokikat is mellékelt.

Csak egy ujabb szilinap, nincs benne semmi kiilonos. Csak éppen ra-
débbensz, mennyire szeretnek és mennyire szereted te is Gket. Es hogy

csak ez szamit, semmi mas.

fua
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TAVASZI LELTAR

Egyre er6s6dd vagy a napstitésre, a zoldre, a kirandulasra, a hegytetd-
re. A mogyordk még, a som mar viragzik teljes gézzel. Szerelmes mada-
rak kergetéznek, majd leviszik a fejinket. Baratsag, kavé, munkaregge-
li. A mi napunk. Kislanyom tegnap nevetésben tort ki, amikor kiirtam
a mai utvonalat. Sosem hallott nev{ telepiilések. Biikkmogyorésd, Far-
kaslyuk, Sata. Na, azt nem lehet kihagyni. A falutablanal fotézkodast.
Mekkora poén, satan vagyok. Apré falvak. Nagy csodalkozasok. Motor a
falon, szélmalom a kapu tetején. Gipsz-csodak. Vagy giccs-csoddk? Piros-
fehér-zold Eszti vegyesboltja. Tiritarka hazak. Leégett domboldalak. Es
végre Uppony. Sehol nem talalok parkolét, leallok a falu végén. Persze,
mert kresztablat kerestem. Utélag kideril, itt faragott fatablan jelzik a
parkolot. Utjelz()' felirat: Herkopater kereszt, na azt keressiik. Kék ha-
romszog turistajelzés. Azt irta a net, laza par szaz méteres séta. Lazbérci
viztarozo, zold tikri gyonyorldség. A két héttel ezelbtti jégtablanak nyo-
ma sincs. Kék haromszég megvan, séta indul. Se nem laza, se nem par
szaz méter. Nyelvlogato kaptato, kilométereken at. Lekivankozik még a
puldéver is rélunk, szerencse, hogy a kabat a kocsiban maradt. Harmad-
jara mondom, hogy lesz par szavam annak, aki a neten irt a laza par
szaz méterrdl... tobbszor csak azért nem, mert mar levegém sincs... jobb-
ra mellettiink szakadék. Voros torzsd varsa-fak a tronok harcabdél. Talal-
gatjuk, mitdl vorosek... baratném véleménye mindent visz: a fak északi
oldala zold, a déli voros... Mikor végre egyenesbe jovink, az ut Gjabb
meredek kaptatoba fordul. Avar-csomo, megjelolve. Amig anyuka pisilt,
a gyerekek épitették...- talalgatjuk. Vagy ide astak el apukat, mert so-
kat morgott... Utolsé kaptatd, majd végre a Kalica-teton. Kitarul a vilag,
egy szivdobbandasnyi tériszony, sziv a mélység. Es a kereszt! Itt allitotta
meg Herkopater a reformacio6 terjedését. Nem is csoda, hogy nem jottek
tovabb, mi is alig birtunk ide feljonni. Tényleg olyan innen a t6, mint
egy fjord. Jobbra az apré falvak takaros latképe... aranylik a napfény-
ben fird6 templom. Apré sotét lyukak tobb sorban, pincék vagy teme-
t6... Sarga, lila viragok, aprd kovirdzsak bujocskaznak a kovek kozott.
Megebédeliink, ennél szebb ebédlst el sem tudnék képzelni. Korrogva
korberepil minket egy holl6. Aztan lefelé indulunk. Elképeszt6 oreg, fé-
lig kiszaradt, odvas fak. Egyikbe teljesen beleférek. Masik lakotelepre
emlékeztet tobbféle méretd aprd odujaval, tetejérdl fityisz-forma ag 1og,
ami a fényképen sziv-alakava valtozik. Aztan lefelé, a falu felé indulunk
a kéktura turistajelzésén, és lass csodat! Ez a par szaz méteres laza séta,
amit kerestiink. Hatalmas, mély keréknyomok, csoda, hogy el nem akadt
benne a traktor. Némelyik még saros. Es Uppony, gyorsan leértiink. A
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falu f6terén levé fa-alakzatot nem sikertil megfejteni, mit abrazol, de tet-
szetbs. Es az apro, sotét lyukak pincék, 4 sorban, egymas f6lott. Minden
haznal morcos hazérzdk, egy fekete, egy fehér kutya, ritmusosan. Egyik
haznal a két tacskon kiviil 6zike is a kapuhoz jon. Lecovekeliink, csodal-
kozunk. El6jon a gazda is, egy kis beszélgetésre. Par napos kora 6ta ne-
velik az Gzet, tgy talaltak, egyedil. Hogy mivel etetik? Hat, kedvence a
husleves csigatésztaval, és a korhely-leves. © J6 izlése van. Az 6z kézben
jatszik a kutyaval, odajon hozzank, lathatéan kedveli az embereket, és
fura hangon sipog, vagy mit csinal.

Hazafelé vessziik az iranyt. Leltar: erdsod6 faradtsag az izmokban,
aradé boldogsaghormon a testben, a pillanat 6romének jboli felismeré-
se. Naptol lepirult arc, gondolatban ismét megvaltott vilag, izgalmas és
inspiralé barati beszélgetés. Tavasz. Elet.

fua
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OROM-BEFOTT, AVAGY MIERT NINCSENEK
FAK A MENNYORSZAGBAN?

Ma 2020. szilveszter éjszakaja van. Bekuckéztam, ma nincs buli, ven-
dégség, és kivételesen nincs attancolt éjszaka sem. Most tinnepélyesen
felbontom az 6rom-befGttet.

Pont egy éve kezdtem el 6romoket elrakni a dunsztos tivegbe. Elein-
te szépen gytltek, naponta tobb is, gy marciusig. Aztan jott a covid,
és nagyjabol azzal voltam elfoglalva, hogy a panikomat uralni tudjam.
Nagy menet volt. Aprilis végén sziiletett az elsG bejegyzés arrdl, hogy
ismét tudunk csaladilag nagyokat nevetni.

Meghatédom. Bogaraszom a kis cetliket. Hat mégiscsak voltak, illet-
ve, mégiscsak képes voltam észrevenni Gket. Nem tul sok, de az iiveg
megtelt velik, most pedig olyan 6rom egyenként kibontogatni dket...
utd-6romok. Keserédes 2020 évvégi mosolygas. Sok aprd kozos nevetés,
REGEA-programok, karantén-sétak a természetben, egymashoz vissza-
talalasok... tavasz, nyar, csobbanas, turak, diplomaosztd, vacsora, ki-
randulasok, sz, tél, innepek... meleg 6lelések, szeretetteli tekintetek,
megbocsajté baratok, ujramegtalalt csaladtagok. Elet. Munka, kiizdel-
mek, sikerek, tamogatok, gyogyuldk és tavozok. Csodalatos valtozasok
és fajdalmak, bluszkeség és csalddasok. Veszekedések és szépséges kibé-
kiilések. Viharok és szivarvanyok.

Eltelt ez az év is, mar alig vartuk, hogy vége legyen. Folyamatosan
pittyeg a telefonom, érkeznek a jokivansagok. A csilivili képecskék ko-
zott meghatdan szép sorok, Gjult erdvel feltolté halaadasok és koszone-
tek azoktol, akik a fajdalom, a gyasz legmélyebb bugyrait jarjak éppen.
Mégis halat adnak, mégis koszonetet és jokivansagot kiilldenek. Alig 14-
tom elolvasni 6ket a konnyeimen at. Van még mit tanulnom, hiszen mi
az én panikom, nehézségeim az 6vékéhez képest?

A covid egyik ajandékaként megtanultuk az online feliileteket profin
kezelni. A haladd csoportban is tularadnak a kolesonos jokivansagok. Az
egyik bejegyzésen meglepddok: ,azt olvastam, a mennyorszaghan nin-
csenek fak....” De hat miért nincsenek? — kérdem, mire meglepden kolt6i
szépségl toprengések érkeznek valaszul. Szeretem ezeket az embereket.
Annyira kiilonlegesek és mind kiilon egyéniség. A csoportban az a fan-
tasztikus, hogy a k6zos sors, a betegség 6sszekovacsol minket. Itt figyel-
nek egymasra, fontosak egymasnak, itt érdeklGdéssel hallgatja egymast
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a korhazigazgaté és a falusi nénike, a politikus, a tanarnd, a boltvezetd
vagy az asztalos. Egyediek, de egyformak is vagyunk. Mindannyiunk
élete ugyanolyan esendd, szenvedésekkel és 6romokkel teli. Mind félink,
fajunk, mind boldogak szeretnénk lenni. Mind lustak vagyunk reggel
futni menni, vagy mindennap meditalni. Mindnyajunknak hianyzik a
csalad, az olelések. Mind gy6gyulni akarunk, és mindannyian tudunk
tenni magunkért. Miért nincsenek fak a mennyorszagban? Mind tudunk
4lmodozni, viccelddni, koltdiek lenni, szeretni. Oriilni, covid idején is.

fua
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A REMENY NAPJA

Ma j6n a Mikulas, de mi mar a karacsonyra hangolédunk. A szép kis
kapolna megtelt. Két sort a betegek toltenek meg, csoporttagok, és azok,
akik az osztalyrol jottek le, egy 1d6s holgy Rita névér karjan. Egy ma-
sik holgy kisérdvel, és rollatorral. Egy szalfaegyenes ur pizsamara vett
kabatban alldogal a fal mellett. A masik két sort az egészségligyi szak-
dolgozok toltik meg, fehérkopenyben, kabatban. Megjonnek a gyerekek
1s, Kati gyermekei, és testvéréé, Ildikoé, a hatbdl most négyen tudtak
eljonni. Harom lany, egy nagyfiu. I1diké simontonos tarsunk volt, tavaly
vesztettik el. Kati 6tlete volt a karacsonyi misor, a gyerekek zenélni ta-
nulnak, és jatszananak nekiink. Aranyosak, kedvesek, dszinték. Timike
cselldja lehangolédott, és senki nem ért hozza koziulunk. Timike vigasz-
talhatatlan... annyira késziilt! Nézem, ahogy az anyjahoz simul, és bar-
mit megadnék érte, ha tudnék csellot hangolni... Barnabas, a nagyfiu
komoly arccal harsonazik. Osszpontosit, arca csupa figyelem. Bogi fu-
volazik, ahitatos arccal. Aztan a harom kislany énekel, karacsonyi dalo-
kat. Egymasra figyelve, egymashoz igazodva. Teremtddik a karacsonyi
hangulat...

Gecse Attila, a lelkész megko-
szoni a musort, aztan mond egy
rovid beszédet az adventrdl, a
varakozasrol. Kiemeli a remény
jelentGségét, ami itt az onkoldgi-

Szabadi Livia:
A varakozas ideje

Viarom a havat, héfehéret,

an kulcsfontossagu. Verset olvas
fel: Szabadi Livia versét a vara-
kozasrol.

Aztan Klari a REGEA alapit-
vany nevében aldott karacsonyt
kivan, és kiosztja a lanyok se-
gitségével az aprd ajandékokat,
amiket a simontonos csoport
tagjai készitettek, nagyon han-
gulatos egyuttlét és sok nevetés
kozott. Fenybtobozt diszitettiink,
mint pici fenyét, fehér festék-
kel, gyongyokkel, és aprd piros
cserépbe allitottuk. Meglepett,
oromteli arcok.

Segitek Attilanak, citromos
forro teat adagolunk és osztoga-

a szdncsengot, a nevetésed,
piros sapkdnak fehér bojtjdt...
Kandallotiiz meleget ont rank.

Varom a téli nagy csodakat,
feldiszitett kardcsonyfdkat,
narancs-fahéj illati estet...
Békességet, nyugalmat, csendet!

Varom a csaladok mosolydt,

a bicsut intd gondok sordat,

a szivekbe koltozd imdt...
Mikor jon végre egy jobb vildg?

Varom kardcsony igéretét,

lelkekbe lopott szeretetét...

Varom, hogy ne csak egy nap legyen,
vdrom: Ne kelljen vdarni sosem!
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tunk. T6bben hoztak finom h4zi siiteményt, amellé nagyon jélesik. Pi-
roska repetat kap, rafér, hetek 6ta nem tud kikeveredni a megfazasbol.
Eszegetlink, beszélgetiink, egyiitt vagyunk.

Laci, az 6rok pozitiv csoporttagunk elmeriilten beszélget a szalfaegye-
nes urral. Talan ezért 1ép utana hozzam... kozli, hogy jél van, és nem
szeretne csoportba jarni, mert nem szereti masok fajdalmas torténeteit
hallgatni. Hidba mondom, hogy nalunk jo a hangulat, és sokat nevettunk.
Nézem, és tudom, mire gondol. A haritas a legjobb védekezés, mikoz-
ben egészen masra volna sziiksége... Laci mondatai megalapoztak a ta-
lajt, ezért alldogal most mellettem, és jobb hijan a versekre tereli a szot.
Mennyire tetszett neki, el is kérte a lelkész trtdl azt a verset, amit felol-
vasott. Egyetértek, nekem is tetszett. Errdl jut eszébe, tavaly talalt egy
gyonyoriszép verset... nagyon kivancsi volnék ra. Szivesen megkeresi,
és eljuttatja hozzam, hol és mikor talalhat meg? Halat adok a versekért,
mert kozvetitenek... kimondjak helyettiink a kimondhatatlant.

Az én ajandékom Fdorvosasszonytol érkezik, amikor azt mondja, mar
annyi szépet hallott rélunk, és nagyon kivancsi rank... betilhetne-e néha
a csoportra ¢ 1s? Nagy orommel latnank, felelem, és arra gondolok, meny-
nyi aldas szarmazhatna bel6le... Mennyivel tobb beteghez juthatna el a
hirtink, és a hatékony segitség lehetdsége!

A gyerekek a Mikulds-csomagjaikat bontogatjak. Nagy nehezen még-
iscsak elfogadjak a teat, siiteményt. Kati fantasztikus dolgot tesz, ahogy
koti a csoportunkhoz ezer szallal ezeket a gyerekeket. Rengeteg é16 em-
léket ajandékoz nekik az édesanyjukrol. Az, hogy nem elfelejteni igyek-
szik minket is, mint fajdalmas emlékét (ahogy a legtobb ember teszi),
hanem tovabbszovi ezeket a szalakat, ékes bizonyitéka annak, hogy a
gyasz folyamata egészséges, tovabbvivd médon halad naluk.

A torténethez tartozik még egy masnapi telefonhivas is. Rita névér hiv
lelkesen, ahogy letette a munkat. Meg kell, hogy ossza velem, milyen
csoda volt ez a tegnapi alkalom. Milyen mosolyogva, feltoltédve ébredtek
ma a betegek az osztalyon, akiket tegnap lekisért. Az a néni, a karjan,
tegnap még mennyire ,maga alatt volt”, ma pedig jokedvd, bizakodd!
Hallgatom, mikézben a konnyeimmel kiiszk6dom. Elinditasz egy apro,
pici szeretet-gesztust, egy kis forrast, és hatalmas folyoként, aradva tér
vissza hozzad....

Aldas volt ez a nap, az egyuttlét és a remény napja.

Mindenkinek héla, aki valahogyan részt vett benne! Koszénom Nek-
tek!

fva
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LAz utakat sokaig nem érti meg az ember. Csak 1épdel az
utakon és masra gondol. Néha széles az egyik ut, aszfaltos,
néha régos, barazdas, meredek. Az utakat sokaig csak alka-
lomnak tekintjik, lehetGségnek, melynek segitségével elme-
hetink a hivatalba vagy kedvesiinkhoz vagy a rikkanté ta-

vaszl erddbe.

Egy napon megtudjuk, hogy az utaknak értelmiik van: elve-
zetnek valahova. Nemcsak mi haladunk az utakon, az utak
1s haladnak veliink. Az utaknak céljuk van. Minden 0t 6ssze-

fut végul egyetlen kozos célban.

S akkor megallunk és csodalkozunk, tatott szajjal bamész-
kodunk, csodaljuk azt a rejtelmes rendet a sok Ut szovevé-
nyében, csodaljuk a sugarutak, orszagutak és 6svények soka-
sagat, melyeken athaladva végil eljutottunk ugyanahhoz a
célhoz. Igen, az utaknak értelmiik van. De ezt csak az utolsd

pillanatban értjuk meg, kozvetlentl a cél el6tt.”

(Mdarai Sandor: E’g és Fold — Az utak)
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A VASALODESZKAK ALMAL....
AVAGY
NE HAGYJATOK NYITOTT TORTENETEKET!

Melegen megélelem, és kézben érzem, milyen torékeny. Nézem, ahogy
6vatosan letl, és megfontoltan kortyol egyet a vizébdl. Mutatja, hogy mar
kezd néni a haja, de azért még latszik a folt, ahonnan mintat vettek...
El6veszi kis flizetét, amit a barataitol kapott, hogy megmutassa, meny-
nyit javult mar az irasa is — tlinddik, hogy valéban javult-e... Mostmar
er6sebbnek érzi magat, nem hany, és a feje is csak néha faj... par hétig
most pihenhet a sugar kezelés utan, és majd csak a kévetkezd vizsgalat
utan kezdddik a kemo... és ez j6, mert van 1d§ erdt gy{jteni, pihenni.
Csak azok a rossz gondolatok ne lennének... Kénnyen ratornek, ha szé-
dul, vagy faj a feje, és olyankor olyan kénnyen fel tudna adni...

Ne hadakozz a rossz gondolatok ellen, hagy jojjenek. Azzal adsz nekik
erét, hogy minden erdddel igyekszel tavol tartani 6ket magadtol... Nézz
veliik szembe bdtran, hiszen Te rendkiviil bator és erds né vagy. Mds mar
az elején feladta volna. Fogadd el 6ket: igen, azt mondod, te gondolat,
hogy ez a vége? Lehet, de én mdsképp gondolom. Kiizdeni akarok és nem
adom fel. Csak ennyi, és a rossz gondolat mdr el is tiint.

Mar mosolyog, hiszen sokat jelent a biztatd sz, a tamogatas. Elme-
sélem, hogy hamarosan kijon a nyomdabdl a konyvink, amibe § is irt...
Még meg sem jelent, de mar két szinhaz is érdeklddik iranta, a szinészek
tartananak egy felolvaso6-estet belble. Arca kipirul, szeme 6romtdl csil-
log. Mostmar van cél, amit lehet varni...

Elmesélem, hogyan talaltam az interneten a szenior 6rom-tancra, amit
errefelé még senki nem csindl, pedig milyen j6 lenne a csapatnak... Jél
emlékszem, G volt az, aki annyira ratalalt a tancra, mint a legjobb 6nki-
fejezési formara. Megtanulhatna... aztan megtanithatna a csapatnak.
Mindenben tamogatnank.

Latom a szemén, hogy mennyire szeretné... lelkesedik, tervezget. Azt
mondja, j6lesik neki, hogy nem latom a testi zakkantsiagat. Mennyire
szeretne kiutazni a lanyaval Pragaba... de a repiild draga, és ¢ nem bir-
na egy hosszu buszos utazast.

Tudod, vannak helyzetek, amikor a pénz nem szamit. Menj el a lanyod-

dal Pragaba, repiilével, hogy maradjon eréd élvezni az ottlétedet. Ne hagyj
ki egy ilyen jo lehetdséget... Ne hagyd megvalédsitatianul az almodat.
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A kovetkezd csoporton megy a kezdGkor. A holgy, aki beszél, most
megindit6 bizalommal avat be minket érzéseibe... Mindent sietve csinal
mostanaban, haladni akar, mert nem tudni, mennyi van még hatra, és
nem szeretne nyitott torténeteket hagyni maga utan... Apro6 léptekkel,
6vatos kérdésekkel haladunk az 6nismeret nehéz, de csodaszép utjan.
A csoport megrendilten hallgatja a fajdalmas emlékeket, érzéseket...
Latom, annyira szeretnének neki segiteni valahogy, olyan tigyesen kér-
dezgetnek, atkereteznek... Van, aki sajat, hasonl6 torténetét meséli el,
megoldassal, nézépont-valtassal egyutt. ElismerGen bolintok, ez profi
hozzaszolas volt!

A gyermekkori emlékek felidézése kozben megfogalmazza egyik régeb-
bi vagyat is, mennyire szeretett volna venni egy harmonikat.

Idézziik egyik tarsunkat, aki kézben mar klasszikussa valt, annyiszor
1dézziik:

LA vasalédeszka is szorfdeszka volt, csak feladta az almait.”

Ne legyél vasalédeszka, ne add fel az dlmaidat! Azt mondod, nem sze-
retnél nyitott torténeteket hagyni magad utan. Hdat ez lesz a legnagyobb,
legfajdalmasabb nyitott torténeted majd, amikor eljon az a bizonyos utol-
so pillanat, hogy miért is nem vetted meg azt a harmonikadt...

Arca meleg 6romtelien meglepett, szeme most egészen mas... Nem szol.
A csoporttarsak érzik a ki nem mondott kifogasokat is, megvalaszoljak.
Jol érvelnek, van, aki nemrég kezdett énekelni tanulni, mert az volt a
gyermekkori vagya, és elmeséli, hogy ennyi idGsen is meg lehet tanulni
kottat olvasni... Javaslom, hagyjuk most, elég, ha az a bizonyos bogarka
bekeriilt a megfeleld helyre...

Ki nem hagynék egy ilyen j6 lehetGséget arra, hogy most a Simonton-
csapasiranyt kiegészitsil a LeShan-féle csapasirannyal, ezért arra ké-
rem a csoportot, fogalmazzanak meg régi vagyakat, almokat. Jonnek az
almok, szinesek, vidamak, de batortalanok, kifogasokkal terheltek....

s»Spanyolul tanulni”.... Ezt ketten is mondjak. Aztan nevetnek, mert a
csoportban nyelviskola-vezetd is van...

LSifutas...mindig ahitatosan figyelem a Bikkkben a nyomaikat. De so-
sem volt hozza batorsagom...”

yZongorazni tanulni szerettem volna nagyon gyerekkoromban. De
most mar elmult...”

»~Nemezelés... az mindig nagyon tetszett...Tudok, de tlivel még nem
probaltam, azok a finom mintak...”
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,Pingpongozni...imadtam gyerekkoromban. Bajnok akartam lenni. De
most mar hogyan, bal kézzel?....”
,Szociolégiat tanulni... de ennyi idésen? Pedig még ingyenes is len-

»

ne...

,Nekem a f6almom az egészség, és egy tars...” — mondja csendesen
egyikiik. — ,Aztan johetnek az alélmok, a pingpong, és a spanyol....,,

,Rossz a sorrend”, — mondom. — ,,En megeserélném. Legyen a f6almod a
pingpong és a spanyol, és az alalmod az egészség és a tars...”

Néz ram, vajon meghibbantam-e, de udvariasan nem sz6l. Egész 1énye
egy felhaborodott kérddjel.

Tudod, ha elkezded megvaldsitani az dlmaidat, és élni a sajat életedet,
az annyi energiat mozgosit, lelkesedést, oromet, hogy egészséges leszel...
Ha beteg lennél is beinditana a gyogyulast. Ezt nem én mondom, hanem
LeShan, aki ezzel a médszerével ugyanolyan jo gyogyuldsi statisztikdkat
mutat fel, mint Simontonék. Es ha elkezded meguvalositani az almaidat,
azt annyira fogod élvezni, hogy ldtszik majd rajtad és jonni fog vala-
ki, aki ebben a lelkes oromben szeretne majd részt venni, tarsként... Hat
ezért mondom, hogy rossz a sorrend. Forditva fog megvaldsulni.

Ne legyetek vasalodeszkak.
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ABLAKDISZEK, TOJAS-CSIPKEK,
TUZZOMANC ES HARISNYA-VIRAGOK

Alkotunk, 1étrehozunk valami csodat, teremtiink...

Sajat fajdalmunkat, gyotré gondolatainkat, szorongatd fesziiltségiin-
ket konvertaljuk at napsugarszinl tavaszi ablakdisszé, csipkézett to-
jasokka, tlizzomanc-medalla, harisnyaviragokka, festett kavicsokka és
még mennyi csodava...

Amikor az ismételt kidjulas hatalmas pofonjaval szembesilt, mar tud-
ta, hogyan fogja tulélni a kemo gyotrelmeit. Megjelent lelki szemei el6tt
a Praktika magazinban latott szépséges textil-kép, és gy gondolta, el-
késziti. A szines textil-virdgok minden szirma, minden o6ltése egy-egy
atalakitott kin, elvarazsolt hanyinger, atdolgozott fajdalom volt. Kettd
képet készitett, annak a két embernek, akinek szeretett volna koszone-
tet mondani a segitségéért. A képeket a karacsonyi klub-foglalkozason
adta at, mosolyogva. Mig a képek torténetét mesélte, a két ember a meg-
hatottsag kénnyeit torolgette.

Néhany napja ismét talalkozhattam vele. Térékeny arcan mosoly deriil
fel végre, amikor lazasan tervezgetni kezdi, hogyan 6ltozteti tavaszi ru-
haba az ablakait. Aztan hazafelé menet bevasarol, és alig ér haza, hozza
is fog rajzolni, szabni. Magam is elképedve olvasom a beszamoldjat:

,UJRA ELEK!!!

Par honapja hatalmas fajdalmaim miatt teljesen magamba roskadtam,
visszavonultam a csigahdzamba és sajnaltam magam. Most pénteken
voltam Annanal, és aznap reggel ugy ébredtem, hogy tavaszi ablakdi-
szeket szeretnék késziteni. Korabban is foglalkoztatott mar, hogy vala-
mi olyasmit csinaljak, amit az allapotom megenged. Ahogy végeztiink,
beszereztem még a hianyzo6 dolgokat, (beindult az 6ngyégyitas) mert ki-
zardlag sajat kezemmel készitett diszeket szanok az ablakaimba, nem
egyszeriien megvenni a boltban a készet és azt kiakasztani, hiszen akkor
elveszem magamtél az alkotas 6romét. Otthon aztan elkezdGdott a terve-
zés, kipakoltam a kézmiives cuccaimat, szabtam, beindult a fantaziam
és nagyon élveztem, éreztem, hogy Ujra élek, ennyi elég volt ahhoz, hogy
jobban érezzem magam. Mar régdta faj a hatam és a derekam, annyira,
hogy a fekvés, az iilés és jaras is 6riasi fajdalmat okozott, el6z6 nap még
orditottam a fajdalomtél, ezért rendeltem egy felfGjhaté dinamikus l6-
parnat, ami csokkenti a fajdalmat, jo rajta tilni. Aznap kaptam kézhez
és két legyet litottem egy csapdasra, azt csinaltam, amit szeretek, meg-
oldottam, hogy kényelmesen tiljek és kozben, hogy teljes legyen az élve-
zet, kedvenc CD-imet hallgattam. Mar nem volt fajdalom, csak éromteli
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érzések. Este elmondhattam, na ez egy tokéletes nap volt, és rajottem,
nem szamit mi volt tegnap és mi lesz holnap, egy a fontos, hogy
minden nap elmondhassam, ez egy tokéletes nap volt.”

Szamomra elképesztd ez a megfogalmazdodd bolesesség, és az is, hogy az
oromteli tevékenység mennyire hatékony fajdalomesillapitd gyogyszer.

Egyik kedves egri csoporttagunk kéri, talalkozzunk mar egy kicsit a
csoport eldtt. Azt gondoltam, biztosan mélyponton van, erét kér. Mele-
gen megolel, majd leiil, és elGvesz egy dossziét. Biztosan a rengeteg zaro-
jelentése, lelete van benne, vélekedem, hiszen régi harcos mar... Nemrég
kiderult, van érzéke a kreativkodashoz, ezért megkértem, tartana ne-
kiink husvét el6tt egy tojasfestds kézmiveskedést, hiszen gyonyord csip-
kézett tojasokat tud késziteni. Meglepetésemre a dosszié televan vazla-
tokkal, ceruza-rajzokkal, internetrdl nyomtatott tojasfest6-sablonokkal.
Zardjelentésnek se hire, se hamva... nevetiink. Elsorolja, mi mindenre
lesz szlikség a kézmiiveskedés soran, terveziink, lelkesediink... Mitd6l
lesz hofehér, hogyan festjiik, milyen mintaval... alig varjuk, hogy elkezd-
hessiik!

Sokszor beszélgettiink mar 6romforrasokrol, célokrol, gyermekkori al-
mokrdl, és ezek rendkiviili gyogyito erejérdl. O nehezen talalt maganak
célokat, de most csillogd szemmel meséli, hogy ratalalt a tizzomanc-ké-
szitésre, ami mindig is izgatta a fantaziajat. Most tanulja, nem egyszerd,
elmagyarazza, milyen technikaval, milyen aprélékos gonddal késziilnek
a tlzzomanc-remekmivei, és nagy meglepetésemre, a nyakaban 16g6 kis
csoda is sajat munkaja. Aztan palermdi élménybeszamoldt hallgathatok,
gyonyord fotokkal illusztralva, hiszen az 1d6 mostmar rendkiviil értékes-
sé valt, és szeretett lanya tarsasagaban fantasztikus utazasokat tesz.
Mert az kell, mert megérdemli. Az egyik foton 150 éves, hihetetlen erds,
robusztus, rengeteg torzsi fa lathatd, maga a térzse is dzsungelre hason-
lit... ,Remélem, szivtal magadba az életerejébdl!” — mondom, de jobbat
talalt ki. Ezt fogja megmintazni a kovetkezd tlizzomanc-képén, és mar
sorolja is, mib6l, milyen technikaval, milyen szinekkel fogja megalkotni.
Amultan hallgatom, és szinte latom magam elGtt. Ahogy élvezettel ter-
vezget, meséli, bizony el6fordul, hogy hajnal 3-ig keresgél az interneten
mintakat, medal-sablonokat... ,De mennyivel jobb hajnali 3-kor ilyen
dolgokon agyalni, és nem a rossz gondolataimon ragodni!” — foglalja 6sz-
sze a lényeget nevetve.

Varazsolunk. Hatalmunk van a rossz gondolataink felett, és meg tud-
juk sziintetni kinzé szenvedéseinket is. A palermoi 150 éves fa kusza
dzsungel-torzse kutyafiile ahhoz az életer6hoz képest, amit a lelkes,
onfeledt gyermeki 6rommel végzett alkotd tevékenység szabadithat fel
benniink!

fva
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AMIKOR EN AKAROM

~Mikor vagy boldog? Mi kell hozza?” — tettem fel a kérdést a miskolci

kezdbcsoportnak. Ebbdl mindig nagyon izgalmas beszélgetés bontakozik
ki.

Elbszor jonnek a természetes vagyak:
* j601 tudjak aludni
* legyek egészséges
* legyek 6nalld, tudjak egyediil is utazni, vagy sokat gyalogolni
* j6 étvagyam legyen

Aztan szbhoz jutnak a belsé Ormesterek is:
* minden sikeriiljon, amit csak akarok
* soha ne legyenek rossz gondolataim
* legyek mindig vidam
* csak ,,j6 hullamok” j6jjenek az életemben

Majd tisztazzuk, hogy ezek teljesithetetlen elvarasok, tehat garantalt
az allandé belsé elégedetlenség. Ezutan végre széhoz jutnak a belsé Bol-
csek is:

+ akkor vagyok boldog, amikor észreveszem az aprd 6romoket
* hogy megtermett az elsG paradicsom a kertemben

* foztem egy finom ételt

* j6 zenét hallgatok, és atengedem magamon a muzsikat

* gyonyorkodom a virdgaimban

* simogatom a kutyamat......

Zsuzsa kijelentése pedig vastapsot kap:
* ,,Akkor vagyok boldog, amikor én akarom.”

fua
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BANYASZOK, BUVAROK, EMBEREBB EMBEREK...

Kezd§ és haladd csoport egy atlagos napon... egy szokatlanul for-
rd, augusztusi kanikulai napon. Mar az hdsies teljesitmény télik,
hogy egyaltalan eljonnek. Van, aki nagyon beteg és mégis... masok
tomegkozlekednek, messzirdl. Eljonnek, mert itt kapnak valamit, és ez
a bizalom kotelez. Nézem az arcokat... mindig valtozik a csoport éssze-
tétele, ezért ez most egy kiilonleges csoport. Juli nagyon aktiv az oszta-
lyon, sokszor hoz le ) betegeket kozénk, van, hogy sorban parkolnak a
tolékocsik az ajtd elbtt... ezen is tudunk nevetni. Annyit nevetiink, hogy
kihallatszik az utcara is. Volt, hogy t6bb férfi volt koztiink, mint ng, ami
nagyon ritka. A 87 éves Feri bacsi, aki nem nagyon értette, mi is az,
amit mi itt csindlunk, de arrdl mesélt, hogy spontan elkezdett gyogy-
ulni a laba, amit le akartak vagni. Ebbe tudtam bele kapaszkodni, és
az ongyogyitasrol mesélni neki. A banyasz, aki izes tajszolassal beszélt,
élvezet volt hallgatni. Egyik Jozsefiink, aki sokat sirdogalt, aztan egyre
t6bb remény éledt benne, és a végén halasan és lelkesen mondta, hogy a
feleségét is meg fogja tanitani a relaxacidra. Persze, miutan a kezelések
véget érnek, hazamennek, és altalaban messzire mennek haza, onnan
mar nem jarnak vissza a csoportra. Ezért valtozik mindig az 6sszetétel,
ami igazi kihivas nekem, és igazi csemege. Van koztink pszicholégus
kolléga 1s, aki érintettként van jelen. Es van egy holgy, aki nagyon sze-
rény intellektusnak latszott, elsére, rdadasul, mintha stroke utani alla-
potban lenne, a beszéde elég nehezen érthetd. Kideriil, hogy nyugdijas
otthonban lakik, ahonnan nehezen engedik el. Megallapitom magam-
ban, hogy akkor biztosan nem latjuk tobbet, de tévedek. Elég rendszere-
sen jar, megszervezi, hogy valamelyik gyereke elfuvarozza az otthonbdl.
Mindig megnézi a szépséges képes idézeteimet, és lejegyzeteli Gket. Csak
legutébb arulta el, miért. ,,Ezekbdl mindig ragad ram valami, nemcsak a
kosz. Az elméleti tézisek csak akkor valnak benntiink él6vé, ha érzelme-
ket mozgodsitanak.” Hoppa4, néztem nagyot, ezt tényleg 6 mondta? Ennyit
a szerény intellektusrol...

s most eljott kozénk a buvAr is... a haja mar Gszes, de a szeme fiatalo-
san csillog. Keveset beszél, de nagyon figyel, idénként jegyzetel.

K mar egyedil jar, ami azért nagy szd, mert eddig valamelyik csalad-
tagjanak mindig kisérni kellett, annyira szorongott.

Itt a torékeny, sirés anyuka, aki nagyon nehezen jutott diagnoézishoz,
de bar ne jutott volna. Az agressziv szarkoma réme rettegéssel tolti el.
Keretezlink, folyamatosan. Simontonék kutatasai szerint nem a betegsé-
ged tipusa és stadiuma donti el, mi lesz a betegséged kimenetele. Hanem
az, mit gondolsz Te a betegségedrdl, és az immunrendszered védekezd

92



EROFORRASAINK 2. — KOZOSSEGUNK, CSOPORTJAINK, RENDEZVENYEINK

erejér6l. Rakos sejt mindenkiben keletkezik, naponta nem is kevés... és
az immunrendszerink kinyirja 6ket. Nem az a kérdés, mit6l lettél most
beteg. Sokkal inkdbb az, hogy maradtal 40-50 éven 4t egészséges... Es
ha eddig meg tudtad csindalni, ezutan is meg fogod tudni...

El6reddlnek, ugy figyelnek. Nagy pillanatok ezek, most szililetik meg
benniik a remény. Taplalni kell, és 6vni, mert nagyon torékeny még.

P a feleségével egyutt jar. Régi harcos, és nagyon jokat mond. Optimis-
ta, pozitiv, de realisan pozitiv, hitelesen. Es kezdi ébresztgetni magaban
a sarkanyt. Talan megszeretni is. Mar nem enged maga elé mindenkit.
Egyet, aztan ¢ kovetkezik.

R-nek is nagyon tetszett a ,Miért j6, ha sarkany vagyok?” gyakorla-
tunk. El6tte mindig panaszolta, hogy allanddéan faj a torka, mert sosem
mondja ki, amit ki kellene. Most azt mondja, ki fogja irni otthon, hogy
»sarkany vagyok!”.

dJ ude szinfolt, és talan 6 valtozott a leglatvanyosabban, a legrovidebb
1d6 alatt. A sirds, sértddékenyen érzékeny fiatal lany gyorsan Gsszerak-
ta, hogy ,nem megbantanak, hanem meghantddsz”, és igyekszik letenni
ezt a ,szemuvegét”. Lelkes, vidam, mindenkinek segiteni prébal, televan
j6 otletekkel. Baromfiudvaros gyogyité képével latvanyosan megjavitja
a laboreredményét. Mindenki Gszintén sajnalja, amikor munkaja mi-
att egy idére elkoszon télunk- egyébként a Balaton-felvidékrdl jart hoz-
zank...

Ma merit6halézunk, az életkriziseket atkeretezni komoly munka....
Derekasan dolgoznak, élvezet hallgatni Gket... jobbnal jobb étleteik van-
nak, ahogy egymasnak alternativakat vagy atkeretezéseket adnak...
hamar réaéreznek a humor erejére is. A szarkoémas anyuka, aki bevallal-
ta, hogy példaként elmondja a sajat életkrizisét, felragyog, ahogy eljut
a ,szornyd anya voltam, cserbenhagytam a gyerekeimet” nézGéponttél a
,minden télem telhetdt megtettem, és egyébként meg 6nallésagra nevel-
tem Gket” nézdpontig. Latvanyosan megkonnyebbiil, ahogy leteszi a biin-
tudat és lelkifurdalas terhét, ami azért j6, mert igy lathatja mindenki,
miért van szlikség erre a gyakorlatra.

Megy a zardékor... Megy az ,itt mindig j6l érzem magam”, a ,,mindig
viszek haza egy olyan mondatot, ami kell nekem”, az ,,egymastél milyen
sokat lehet tanulni”, és a nehezen érthetd beszédd holgyre kertl a sor...
most is libab6ros leszek a szavaitdl... elmondja, hogy ez az egyetlen hely,
ahol § beszélni tud a neki fontos, értékes dolgokrél. Itt meghallgatjak, és
itt EMBEREBBE VALIK...

Ko6szonom Nektek a mai napot is. Készonom, hogy koztetek, altalatok
én is ,,emberebbé valok”.

fua
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BATRAK, UZENETEK, FELELMEK

Ma 1j csoporttagunk volt. 10 életéve Gsszes bolcsességével ult kozot-
tink, figyelmesen hallgatva mindenkit. Id6nként mocorgott, de meg-
lepGen nyugodtan végigtilte a két orat. Ki tudta varni, ha mondandéja
volt, és épp nem 6t kérdeztem. Es a mondanddjara mindig érdemes volt
odafigyelntink. 10 éves kis boles tilt kozottunk.

Arra gondoltam, masok az § koraban javaban rendetlenkednek, nem
hajlandoék elolvasni a nyari kételezd olvasmanyt, disznddl a szobajuk,
és folyton a kiityijeiken lognak, legfébb beszédtémajuk a minecraft, a
tankok, vagy a ponik, a kedvenc PC jatékuktdl figgéen. Ez a kislegény
pedig arrdl beszél, amikor lumbalisan akartak érzésteleniteni, de nehe-
zen ment, vagy amikor kemot kapott, és vészes hanyasa volt.

Edesanyja mar régota jar a csoportunkba, és most épp nem tudta kire
hagyni a fiat, aki kijelentette, hogy eljonne 6 is. Aztan az anya felhivott
engem, hogy megengedem-e, hogy magaval hozza, de biztos-e, de min-
denképpen mondjam meg, ha nem... Arra gondoltam, minden mas gyer-
mek esetén természetesen nem lett volna a valaszom, de ez a kis legény
mindent végigesinalt mar, amit a csoporttagok, vagy még tobbet is...
miért ne johetne? Legfeljebb unni fogja, arra meg van megoldas. De nem
unta. — Maris vége van? — kérdezte csodalkozva, mikor letelt a két éra.

A kezd8korben, amikor az elmult 1dészak legnagyobb 6romforrasarol
kérdeztem mindenkit, elmesélte a Bator tabort, ahol most jart eldszor.
Néztiik a csillogd szemét, ahogy sorolta, mennyi mindent ki mert probal-
ni a programok kozil.

A nagy betegség nagy félelmeket sziil, az pedig mélyen Gsszeragasztja
a sziil6ket a gyermekiikkel, ezért nagy dolog, hogy most el merte engedni
az anyuka a taborba a fiat, egyedil! Valaki enyhén provokativan meg-
kérdezte a kislegényt, hogy élte meg ezt az elszakadast, mire G széles
mosollyal kézélte, hogy nagyon klassz volt, alig akart hazajonni!

Anya arcan sok minden tikroézddik, megerdsitem abban, hogy részérdl
1s nagyon bator dolog volt ez a tabor.

Relaxalunk, iranyitottan imaginalunk. Belsé eréforrasunkat keresstik,
és kozben figyeliink a testiink jelzéseire. Mély csond, elgondolkodé tekin-
tetek a végén. Lassan indul a beszélgetés, de a kislegény lelkes: — Ezt 1s-
merem! Olyan, mint az agykontrollban van! — & is csinalta veliink, végig.

Finom, apro jelzések, tizenetek a testinktdl, mire figyeljiink, mit val-
toztassunk. Az asztal masik végén 1lG holgy sirdogal. Nem faggatjuk,
ha akarja, majd elmondja. Megy a kor, aki akar, mesél az élményeir6l,
semmi nem kotelez6. A kékszemd Feri felall, nydjtozik, erre kérte most
a teste. Mesél tobb éves autogén tréning-rutinjarél, és arrdl, hidba a ra-
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gyogdan j6 mddszer, ha nem hasznaljuk. Széba keril a gydgyito kod, az
anyuka faggat engem, vajon nekik j6 lehet-e ez a modszer. Visszakérde-
zek, szerinte én tényleg tudom, hogy neki mi a j6? Hamarosan kidertl,
kész valasza van a kérdésre. Kiderul, mennyi hasznos infét, segitséget
kaptak a kérhazban, de hazatérve az egészet elzarta, nem is akar tudni
réla, emlékezni ra. Ez persze érthetd, de azért a kislegénynek odastgom:
— Hazahoztatok a kérhazbol egy nehéz ellenfelet, aki sok bajt csinal, le
kéne gy6zni valahogy.

Anya kérdén néz ram, de fia rogton kapcsol: — A félelmet? — Persze.
Kitalalod majd, hogy lehetne legy6zni?

Bologat, elgondolkodva.

A kor végén a sirdogald is bekapcsolodik. Kideriil, meditacidja meg-
1jesztette. A jelenetben a vallairdl indult felfelé nagy nyomdas a fejébe,
a homlokaba, ami liiktetni kezdett, és kozben az az tizenet jott: az agya
ami nagyon fontos. Gyanitom, a legijesztébb értelmezését valasztotta a
jelenetnek. Korkérdésem a csoporthoz: — Mit tippeltek, mit jelenthet ez
az uzenet?

Sok j6 otlet hangzik el:
— Jelzik az iranyt, hogy sziikséged lenne a szényeg ala soport dolgok
feldolgozasara.

— A vallak feldl, a stressz-izmok fel8l indul a fesziltség.

— Az agyad a fontos, a gondolataidat kell tudni iranyitani, atdolgozni.

— Lehet, h a stressztdl megnétt a vérnyomasod. Nekem ugyanilyen ér-
zés szokott ez lenni.

J6 latni, hogy figyelnek egymadsra, probalnak okosan segiteni egymas-
nak. A sirdogalas alabbhagy, a holgy elgondolkodik, lassan megnyug-
szik. A kislegény is probal neki segiteni, sajat kérhazi élményei elmesé-
lésével. Mulik az 1d6, megy a kor, fogyogatnak a csokik, amit hoztak a
tobbieknek. Végil lezarom a mai alkalmat, de senki nem akar felallni.
Van olyan, hogy tapinthat a szeretet, az egymasra figyelés- mondta az
imént az anyuka a Bator taboros beszamoléjuk kapcsan, és ugyanezt
érzem most én 1s. Van olyan.

fua
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FEHER KENDO

Kicsi, szalvétanyi fehér kendé van mellettem, atlatszé celofanba cso-
magolva. Rajta kép és felirat: Csiksomlydi Szliz Maria, konyorog) éret-
tink!

Ma kapta a csoport.

Mbnika hozta nekiink, Csiksomlyérdol. Gyonyord erdélyl nyaralasrol
tért haza a csaladjaval, élvezet még hallgatni is, ahogy mesél réla. Ami-
kor elmondja, hogy csak nekiink, a csoportnak hozott onnan ajandékot,
és hogy felvitte a kenddt a templomba, és hozzaérintette a Maridhoz, az
arus nénike tanacsara, hogy igy hozza el a betegeknek- nem taldlom a
szavakat, és konnybe labad a szemem. Elont a melegség. A kenddGeske
korbejar, megérintjik, megsimogatjuk.

Kozben beszélgetiink.

Betegség okozta valtozasok, betegség elényok a mai téma. Provokativ,
nehéz téma. Teleirjuk a nagy csomagoldpapirt a valtozasokkal, amiket
a betegség hozott be az életiinkbe, és hasznosak. Merek nemet monda-
ni. Magamat jobban elStérbe helyezem. Oromforrdsaim, élményeim,
énid6im vannak. Leosztom a feladatokat, a felelGsséget. Elvaltam. Ott-
honba adtam i1dGs sziilémet.

Kemény mondatok, figyelmes egymasra hallgatas. Itt nincs biralat
(hogy tehetted?), nincs okoskodas (miért nem hamarabb?), nincs fagga-
tézas. Mindenkit érint valahogyan a téma. Megnyilunk. Meriink mély-
re menni, merjik énmagunkat adni. Merjik egymas kezét, vagy lelkét
megsimogatni. Melinda megosztja velink szépséges torténetét 1dds
édesapjardl, akit apolt hosszu éveken at, és akit a szeretete tartott élet-
ben. Megelevenedik és tovabb él most kozottiink a huncutszemd Papi,
mély a csond a torténete utan, tobben megkoszonik, hogy hallhattak, és
magukkal viszik, hogy igy is lehet.

Van, aki megkérdi, mi a recept, hogyan lehet ezt a mindenkit érintd
csapdahelyzetet megoldani — hiszen nem teheted meg, hogy idGs beteg
szilédet nem Aapolod.... Valaki szajan kicsuszik sajat atombomba-gon-
dolata (milyen nagyszerd, hogy Erika azonnal be is azonositja!): Ha ott-
honba adom 6t, abba belehal. Masvalakinek arra van torténete, hogyan
probalja 6t a kisgyermekhez hasonléan viselkedd 1dGs szilGje érzelmi-
leg zsarolni. Valaszomban arra utalok, amirdl mar annyit beszéltiink:
Ha egy helyzeten nem tudsz valtoztatni, még mindig tudsz valtoztatni
a helyzethez valé hozzaallasodon. Vagyis ebben a példaban nagyon nem
mindegy, hogy sodrédsz benne, mert ,nincs mit tenni”, ki kell birni”,
vagy pedig Te magad dontesz gy, hogy ezt valasztod, és apolni fogod 6t,
mert szereted, mert minden iddt vele akarsz tolteni, mert bilintudatod
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lenne kiilénben, sth. Nehéz lesz, és arra is gondolsz, hogyan fogsz segite-
ni magadon kozben, hogy jobban bird.

De donthetsz Ggy is, hogy mindenkinek jobb lesz, ha otthonba keriil,
erre 1s nyomban elhangzik par torténet. Nem vagyunk egyformak, és
mindenkinek mas a j6, nincs recept.

El6keril a harag is, mindig el6keriil. Elmondom, milyen hasznos, el6-
revivl energia is lehet- és belsé iranytd. Jelzi, ki az, aki bant, aki rosz-
szul banik velem, akivel valtoztatni kell valamit, valahogyan... Jelzi, mi
az bennem, magamban, ami nincs a helyén, nincs feldolgozva (az dihit
a masikban, amit 6nmagamban nem tudok elfogadni...) Jelzi, mekkora
belsé energiaforrasom van, lehet- ha akarom.

Ervelnek, vitatkoznak, Uj nézépontokat hoznak fel. Kékszem Feri el-
mondja, nem tud haragudni, masnapra elszall a haragja. Es hogy egy
konfliktusban mindketten hibasak valahogyan. A csoport megbolydul,
voros poszto volt nekik ez a ,,hibas vagyok” kifejezés. Miért lennék hibas,
ha jogos a haragom? — mondja egy tur, aki elmondja, igen valasztékosan
tud kdromkodni, ha diihos, igy vezeti le a fesziiltségét. Javaslom Ferinek
a ,hibas vagyok” kicserélését ,érintve vagyok, benne vagyok’- ra. Igy
mar Byron Katie is jova hagyna. Benne vagyok a konfliktushelyzetben
én is, hiszen nehéz kezelnem, nehéz j6l lereagalnom. fgy mar kénnyebb
elfogadniuk Feri mondatat, bar a ,nem szoktam haragudni” az gyanus,
olyan ,szényegalasoprés” kifejezés. Gazdag és élvezetes a beszélgetés,
elorevive. Kékszem Feri nagyon meglepddik. ,Igy is lehet érvelni, egyet
nem érteni, vita és harag nélkil?”

Elkezdjik annak a kinyomozasat, miért kellenek nekiink ezek a beteg-
ségelonyok. Miért nem lehetett ezeket egészségesen megtenni? A nem
tudatos belsé szabalyainkhoz, automatikus hiedelmeinkhez jutunk. En
atombomba-gondolatoknak hivom dket, mert ha ledobjuk éket, azonnal
elpusztitanak mindent, minden 6romet, élvezetet, onfeledtséget, egész-
séget, kapcsolatokat is akar. Mivel nem tudatosak ezek a gondolatok,
kell egy Kkis erdéfeszités a kinyomozasukhoz, de nagyon megéri. Arra ké-
rem Gket, fejezzék be a mondatomat: ,Ha nem dolgozom, ha csak vagyok
otthon, ahelyett, hogy végezném a dolgomat, akkor milyen vagyok?”  ,Ha
hétfon fodraszhoz megyek, kedden orakig baratn6zok, szerdan moziba,
csutortokon strandra, pénteken cukraszdaba...”

Nem 1is kell tovabb cifraznom, az elsd szavaimnal ravagjak: ,,6nzé va-
gyok, 1éh{itd, haszontalan, értéktelen, é16skddd, semmirekelld.....”

Nagyon erds érzelmi toltéssel rendelkezé jelz6k ezek, pont ezeket ke-
ressik. Az atombomba-gondolatok ilyenek. Es ki szeretne értéktelen,
1éhtits, 6nz6 lenni? Csoda-e, hogy a betegség az egyetlen lehetlség, és
felmentés, aminek a segitségével elérhetjiik a boldog semmittevést, a
felt6ltd énidét, az Itt és Mostban levés gyonyord pillanatait? Nyomban
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félre is értenek, azt hiszik, a gyégyulashoz mindennap 24 éraban 1éhi-
tonek kell lenntiink... Pedig csak azt az atombomba-gondolatot, minden
dontésiinket iranyité belsd szabalyunkat akarjuk ezzel a sarkitassal
megtaldlni, ami azt teszi lehetetlenné, vagy legalabbis blintudattal ter-
heltté, hogy mondjuk hetente egyszer lazitsunk és 6romkodjiink... Es ha
megvan, hatastalanitsuk!

Meg kell allnunk, az idénk rég letelt, de erre rajtam kiviil senki nem
figyel. Javaslom, folytassuk legkozelebb, és addig nyomozgassanak to-
vabb sajat atombomba-gondolataik utan. Milyenek vagyunk, ha nemet
mondunk? Ha segitséget kériink? Ha megosszuk a munkat?

Megy a zarékor, félmondatot kérek a benniik kavargd gondolatokrdl.

— Mindig olyan j6 idejonni.

— En ma nem akartam jonni, de a férjem erdltette, mert tudta, hogy jo
hatassal lesz ram. Igaza volt!

— Ma olyan volt ez a csoport, amiért tgy szeretek idejarni! (ezt férfi-
csoporttagunk mondta!)

— Halas vagyok Melinda torténetéért, és elviszem magammal!

— En mér sokadszorra csinélom végig ezt a tréninget, de mindig maés...
olyan, mint a kaleidoszkdp: ugyanazok a darabok vannak benne, mégis
mindig mast latsz, mas gyonyord mintat, ha belenézel...

A kaleidoszkop-hasonlatot én is elviszem magammal. Es a kend6t, ami
tiszta fehérségével ragyogja rank az erét, a vigasztalast, a szeretetet és
mindazt, amit jelképez nekiink. Mindazt, ami megvan a csoportunkban
1s - nemcsak ebben, hanem mindegyikben, ha eljéviink, ha beleengedjiik
magunkat, ha odafigyelink a méasikra. Ha megengedjiik, hogy hasson
rank. Ha elhissziik, hogy értékesek vagyunk, és szines kis darabjai egy
hatalmas, gyonyord mintanak, ami mindig mas és mas. Attdl fugg, mi-
kor és honnan nézziik. Koszonom, hogy most is belepillanthattam!

fva
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ELJENEK AZ EGYRE VEGYESEBB CSOPORTOK!

Pedig mindig milyen szigorian mondom: csak azok jéhetnek a kezdd
Simonton-csoportra, akik most jonnek elGszor. ElGszor igy is van. Aztan
elkezdddik a beszivargas... a telefon, az ,.én csak most érek ra” és a ,de
ugye nem zavar téged?” Nehéz nemet mondani, amikor latom, milyen
orommel jonnek... amikor a sorstars-kozosséget ,barati kozosségnek”
emlitik... amikor latom, milyen reményt tud adni pusztan a jelenlétiik
a kezddknek (tényleg tul lehet élni....). Azt is ugyanilyen szigoruan kép-
viselem, hogy a 3. alkalom utan zarddik a csoport, aztan nem johetnek
Ujak. Egészen addig képviselem ezt, mig nem jon egy teljesen Osszetort
beteg, aki nem akarom, hogy varjon hénapokat még... vagy jon 6, akit
mar hénapok 6ta agital a csoportra a baratndje (aki velem dolgozik az
aggddasan), és most végre raszanta magat, h elj6jjon...

Hat igy szlletnek a vegyes csoportok. Aztan jon egy lelkes fiatal orvos,
akit érdekel a médszer.... Hat persze, hogy johet k6zénk. Aztan jon a ba-
ratja, aki most tudta meg, h beteg, igen, 6t is hozhatja... Aztan telefonon
hiv egy idegileg teljesen kikésziilt édesanya, aki, most hogy leukémias
kisfia végre jol van, 6sszeroppant... igen, varjuk szeretettel, hiszen neki
az is nagy dolog, ha egyaltalan ki mer 1épni otthonrdl.

Aztan csak nézem Gket. Itt vannak mind. Majdnem kevés a szék, olyan
sokan vagyunk.... Meghatddas nélkiil nem tudom szemlélni Sket. Itt a
fiatal orvos a baratjaval. Itt az édesanya, képes volt ra, eljott. Itt a két )
beteg, aki egymast batoritva mert eljonni, és még bemutatkozni is elfe-
lejtenek. Arcukon latszik, még nem tudjak, jo lesz-e ez nekik. Itt van egy
nagyon beteg holgy nagyon messzir6l. Régi férfitagjaink, vidaman tar-
salogva. Es a tobbiek mind, mlndlg valtozé osszetételben. Oriilok nekik.
Van virtualis csoporttagunk is, § most térben nagyon messze van télink,
de hala a technikanak, mégis koztiink lehet.

Milyen nagy a csend elGszor, a kezd6 korben, amikor arrél faggatom
6ket, mi az, amit az utébbi idében elGszor tettek meg.... Megtudjuk, mi-
lyen szorosan o6sszefligg a futball és a rak legyGzése. Es hogy a pitypang
jelzi: itt az 1dG, pl a valtoztatasra. Hogy tidvézlend6 els6 dolgom lehet, ha
életemben el8szor felejtkeztem el egy, a hataridé naplomba beirt dolog-
rol. Mert mar nem akarok mindenkinek megfelelni.

Annal nagyobb a zaj, a lelkes beszélgetés, amikor kis csoportokat alaki-
tunk, és ugy kell megbeszélniiik, vajon hogyan hatnak a gondolataink a
testinkre. Konkrét példat is kérek t6liik. Az 5 csoport 6tféleképpen gon-
dolkodik. Az ,,orvosi csoport” természetesen a citromos példat hozza. Az
egyik csoport csupa kellemetlen helyzetbdl indul ki, pl. ha fazom, és arra
gondolok, milyen hideg van, még jobban fogok fazni. A masik csoport még
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nehezebb élethelyzeteket hoz fel, és azok hatasat a testiikre: megfajdul a
hatuk, vagy bepanikolnak, ha a gyermekiik beteg lesz. Ugyanakkor azt
is 6k emlitik, h megfigyelték, h pl. relaxalas kozben elmuilnak a zavard
tineteik. () A ,,névérkés” csoportban emlitik, h észrevették, ha vérvétel-
re mennek, a félelemtdl eltlinnek az egyébként gyonyord vénaik. Vagy
hogy a szapora szivmiikodésiiket le tudjak nyugtatni mélyebb 1légzéssel.

Majd a csoportok azt a kérdést kapjak, vajon melyik a jelzdszerviik,
azaz a legérzékenyebb, a negativ érzéseket, gondolatokat rogton jelzd
,mulszerik”? Alapos és gazdag anyag all 6ssze a valaszaik nyoman, egy
teljes pszichoszomatika- tankényv. A legtébb szavazatot a szivverés-vér-
nyomas- keringés kapja, masodik helyen a gyomor-emésztérendszer vé-
gez. Van, aki inkabb az izmai megfesziilését, tickjét figyeli meg stresszes
helyzetekben, masok a torokbeli gombdcot, gyulladast, 1égzési nehézsé-
geket. Gyakran jelentkeznek ilyen helyzetekben fajdalmak, itt a leggya-
koribb a hat, derék és fejfajas. Javaslom, hogy legkozelebb, ha ilyen ti-
netet észlelnek, a szokasos Ut (orvos, gydgyszer) mellett alljanak meg egy
kicsit, és probaljak megérteni testiik tizenetét, vajon mit akar mondani?

Aztan relaxdlunk egyet, tarsitva hozza életiink egyik legéromtelibb
eseményét. Jonnek-mennek kinn hangosan beszélgeté emberek, dudalo
jarmivek, olykor ment6k vagy zaporok, benn mégis béke van és nyuga-
lom. Arcuk 6romteli, kisimult a végén, amikor ,,visszajonnek”. Beszamo-
161k 6romteli pillanatokban, az itt és most jelenlétében, a 1étezés 6romé-
ben gazdagak.

A fiatal orvos buzgon jegyzetelget. Baratja nehézkesen fogalmazza
még meg a mondanddjat. A két 0j holgy egyike kipirult, lelkes, masikuk
ugy fogalmaz: ez itt még furcsa és szokatlan neki. De jonnek maskor is. A
tavolrol jott holgy melegen megolel. Parja, amikor bekisérte, azt mondta:
nem tudja, mi ez, amit mi itt csinalunk, de egyetlen alkalom utan a parja
elkezdett mosolyogni, tgyhogy csak j6 lehet. Az édesanyaval még hosz-
szan beszélgetiink négyszemkozt. Kemény énvadl6 gondolatai kimondva
szinte szurnak, és lehetetlenné tesznek barmiféle lazitast, 6romkodést,
hiszen bizonyitékokat talal (!) arra, hogy ezek okozzak gyermeke beteg-
ségét. Komoly belsé munka kezdddik, nagyon motivalt a valtoztatasra,
amit biztato jelnek veszek.

Es csak nézem 6ket, srommel és halaval a szivemben. Hal4val, mert
meg merték tenni, hogy eljottek, részt vesznek, bizalmukba avatnak. Ré-
szese lehetek az utjuknak, a valtozasaiknak. Akar a szarnyalas, akar
a lejtmenet ez az ut, akkor is az 6vék, akkor is tiszteletben kell tartani
és elfogadni. Akkor is hatalmas bizalom a résziikr6l, hogy megengedik,
hogy elkisérjem Gket.

fva
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ES A KISHAJOK LASSAN ELINDULNAK...

ElGszor csak alldogalnak tétovan. Belsejikben apré gyertya ég, lang-
ja meg-megrebben a szélt6l. Mazsas sulyok nehezitik a tovabbhalada-
sukat, veszteglésre kényszeritve a hajokat. Mint a horgony, a féldhoz
lancolnak: a débbenet, a tagadas, a harag, a blintudat, a becsapottsag,
a fajdalom és igen, ott van a félelem is. Van, aki képzeletében mar eleve
nem is folyon inditotta utjara a papircsonakjat, hanem egy téba engedte
bele. Nem mozdul természetesen.

Rovid 1d6 alatt sok embert vesztettiink el. Nem kellett volna még el-
mennitik. Nagy a fajdalom, a sokk a csoportjainkban, ezért , kibeszéls”
alkalmat hirdettem, ahol ezeket a nehéz érzéseket megoszthatjuk egy-
massal, és igy megkonnyebbiilhetiink kissé. Kivancsi voltam, hanyan
lesznek ott. Valamennyien haladé szinten vannak mar, de a téma nehéz,
batorsag kell bevallalni vagy nagy szenvedésnyomds. Nehezitettem a
dolgukat azzal, hogy vegyes csoportot szerveztem, ahol még nem ismer-
ték egymast a résztvevik. Korabban 7 csoport is mikodott, melyekben
j0l kialakultak a kozosségek, 0sszetartanak, azota is tartjak a kapcso-
latot, de az én kapacitdsom mar nem teszi lehet6vé a folyamatos, heti
kapcsolattartast. Havonta klubot tartok nekik, emellett idénként, mint
most is, adott téma mentén, egy k6zos csoportra hivom Gket.

Es most nézem Gket a monitoron keresztil. Nehéz tekintetek, elgyo-
tort, sapadt arcok. Kb. 3-4 embert ismernek, ezért bemutatkozé korrel
kezdjiik. Onmaguk bemutatdsa is ezekkel a nehéz érzésekkel folyik,
van, aki férjét, vagy a legjobb baratjat, masok egyik karjuk vagy melliik
elvesztését gyaszoljak. De fajdalmas veszteségként éljuk meg az egész-
séglnk elvesztését is, a sorozatos kezelésekkel a j6 kozérzetiink, a ,nincs
is nekiink semmi bajunk” bizonyossaganak eltlinését. Veszteségeink az
allandd érzelmi hullamvasut, a kapesolati haldé ingadozasai (baratok,
ismerdsok ,eltiinése” betegségiink okén). Es a jarvanyhelyzet miatt fo-
kozbdtak a veszteségeink, hiszen sokan gyaszoljak szeretteiket, baratai-
kat, emellett valamennyien elvesztettiik a biztonsagos vilagba vetett hi-
tinket, sokan az egzisztenciajukat is. A bezartsag, az otthonrdl végzett
munka és iskolai oktatas kapcsan sokan a csaladi békéjiket vagy a jozan
eszlket latjak elveszni.

Megy a nehéz kor, amibe azért 6romok és sikerek is vegyiilnek, hi-
szen bar Margitnak amputaltak a karjat egy agressziv szarkoma miatt,
viszont igy sikerilt a betegséget megallitani, és évek 6ta jol van. Arra
kérem Gket, most képzeletben eresszenek vizre egy papircsénakot, ami-
ben egy kis gyertya ég, és engedjék, hogy a foly6 vize lassan elsodorja.
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Minden faj6 veszteségiikért egyet, legyen az szeretett tars, barat, vagy
amputalt testrész, vagy elvesztett biztonsag, lehetdség, barmi.

Halkan beszélek, keresem a szavakat, majd rajovok, most a csend a
legkifejezdbb.

A papirhajék a kis gyertyaval a vizen ringanak, de nem mozdulnak.

Megkérem a ,hajéskapitanyokat”, fogalmazzak meg az érzéseiket,
amik fogva tartjak a kishajokat.

Nehéz a feladat. Aztan gyllni kezd a lista: a débbenet, a tagadas, a
harag, a blintudat, a becsapottsag, a fajdalom, és igen, ott van a félelem
is. A félelem attdl, hogy velink is megtorténhet. Kozben, érzések helyett,
sokszor konnyebb az atéltekrdl beszélni, amirdl talan még senkinek sem
beszéltek. Kiszell6ztetik magukbél a fajdalmas emlékek sokkjat. Kézben
figyelem azok arcat, akik hallgatnak, hogyan birjak. Mindenkinek meg-
van a maga terhe, tapasztalata a gyasz témaban, azokat kavarjak fel a
hallottak. De baj-e az, ha felkavarodik? Szivesebben soporjiik a szényeg
ala ezt a témat a mindennapokban, és tereljik el a szét réla. ,,En az
élettel akarok foglalkozni!” ,En csak pozitiv dolgokra akarok gondolni!”
— hangoztatjuk, attdl félve, a negativ érzések arthatnak nekiink.

De valoban arthatnak-e?

Amit a szényeg ala soprunk, attél, hogy nem latjuk, még nagyon is
létezik. Folyton megzavar minket, mert ,hasra esiink benne”, megza-
var almokban, érthetetlentil megjelend érzésekben, panikrohamokban,
gyakran elfelejtett dolgokban. Es mivel van egy hihetetlentiil érzékeny
jobaratunk is, ¢ is folyamatosan figyelmeztet benntinket. Sajnos ennek
a jobaratunknak nem beszéljiik a nyelvét, ezért nem is értjik, mit akar
mondani. Ez a jébaratunk a testiink, és a nyelve a testi érzések, a tiine-
tek, és a betegség. Pont forditva van, mint hissziik tehat. A szényeg ala
soprés, ami arthat nekiink.

Folytatédik a csoport, otleteket gyUjtiink, mi segithet nekiink, hogy
konnyebb legyen. Dobogds helyen a hit. A bizonyossag, hogy szerettiink
j6 helyre kerult. Hogy a Jéisten lelkesen atolelte: gyere, itt nagyobb
szikségiink van rad!

Amikor lassan kifogynak a gondolatok, arra kérem Gket, most, mint
ahogy az elhunytjaink emlékére gyertyat, viragot visziink, gydjtsiink
most ezek helyett veliik kapcsolatos vidam emlékeket, meséljink kozos
oromteli perceinkrdl. El is kezdem néhany példaval. Hiszen Ella annyi-
ra vicces volt a piros sapkajaban, ahogy pocokhoz hasonlitotta magat,
nagy nevetést valtott ki a csoportbdl, és nagy elismerést is, hiszen sok
1d6 utan merte végil bevallalni, hogy bekapcsolja a kamerat és végre
megmutatja az arcat nekiink. Nagyon tiszteltiik ezért. De Edit ragyogo
mosolya, batorsaga, kitartasa, vagy Karolyunk mély, segitékész ember-
sége is sokunktdl elhangzik. Gytllnek a torténetek, a vidam pillanatok
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emlékel. Anita nagyon hallgat, belesapad baratja elvesztésének fajdal-
maba. Operal6 sebésznek érzem magam, ahogy finoman négatom, me-
séljen réla nekink. Mély barati kapcsolat bontakozik ki a szavai nyo-
man, fontos tdmaszat vesztette el. Legszivesebben megolelném, ahogy
ezt bevallalja el6ttiink.

Es a kishajok lassan elindulnak..

Iriszé elszér, pedig két kedves betegtarsat is elvesztette. Edua sir,
most el8szor jott el6 egy mar régen, csaladi szinten szényeg ala soport
gyasz, amire eddig nem is gondolt. Milyen j6, hogy el6jott, igy mar nem
okozhat galibat! Felajanlom a késébbi, négyszemkozti beszélgetésiink
lehetGségét.

Erika a hitérdl beszél, Klari I1dikorél, aki kedves fiatal csoporttagunk
volt, harom kisgyereket hagyott itt, és Kati, a testvére segitségével min-
den évben megrendezziik az emlékére az Ildik6-napot Szentléleken, a
Bukk legszebb helyén. Turazunk megmasszuk Ildiké kedvenc sziklajat,
fat is ultettink neki oda. Jatékos versenyek vannak a gyerekeknek, em-
lékezés, beszélgetés, sok nevetéssel a felnétteknek. A tagabb csalad, a
baratok, a Simontonosok, és a REGEA van jelen ezen a johangulatd em-
lékezésen.

Mesél I1diké temetésérdl is, ahol a végén, amikor marcsak a szlik csa-
l1ad és a csoporttagok maradtak, egymas kezét megfogva kort alkottunk
a sir korul. Szeretetkort. Kozben Ildikéra gondoltunk, és tudtuk, hogy
képzeletben ez a kor mar soha nem fog megszakadni.

Es igen, most kideriil, hogy virtualisan is lehet szeretetkort alkotni,
felemelt kézzel, képzeletbeli kézfogassal. Akar behunyt szemmel, koz-
ben szeretetet, imat, energiat kiildve szerettiinknek, igy segitve utjukat.
Sokan vannak a szeretetkoriink kézepén.

A kor virtualis, de az érzés, ami kiséri, valds. Meleg, er6t adé, bizton-
sagos, és barmikor elGhivhatd.

Mosolygés arcok, Gszinte valaszok a zardkorben. Igen, felkavaré volt.
De szlikség volt ra. Most konnyebb. Hala érte.

A kishajok lassan tavolodnak...

fua

103



FALEVELEK 2.

ILDIKO-NAP

Szentlélek. Mar a neve is ideill. Itt tartottuk ma az els6, hagyomany-
teremtd Ildiké-napunkat. Polhodzik Ildikéért, és minden el6rement tar-
sunkért. Egyiitt a csalddtagjaival, a REGEAval és a Simontonos csapat-
tal.

Gyonyord nap volt. Lehetett érezni, hogy az lesz. Jottek a prébatételek,
ahogy kell, és az mindig azt sejteti velink, hogy érdemes lesz kiallni
Oket! El6z6 nap Hatvanban voltam egy masik fantasztikus Simonton-
csoporttal, és zuhogott az esé... fekete felhGk boritottak a Matrat. Ajajj,
gondoltam, mi lesz a Biikkben... és az el6rejelzés semmi jéval nem biz-
tatott. Maradt a jol bevalt médszer: kiirtam a csoportban, 1légyszi, se-
gitsetek, programozzatok a j6 id6t nekiink! Eztaton tizenem mindenki-
nek: KOSZONOM! Nagyon hatékonyak vagytok, és egyiitt még ezt is el
tudjuk érni: csodaszép 1ddnk volt ma, végig napsutéssel! Igaz, hatalmas
paraban-kédben indultunk fel a hegyre, de mire Szentlélekre értiink, fel
is oszlott.

A turista-park egy meseszép hely. Csupa zold tertlet, csupa fahaz, a
csapbol forrasviz folyik, és a gyerekek hatalmas lelkesedéssel vetették
ra magukat a szintén fa jatszotérre. (Nekem inkabb jatszo-hajonak,
bunkernek tlint.) Hatalmas, szelid komondor &rzi a parkot, elsére nem
mindig egyértelm, melyik az eleje, de gyorsan kideriil. Amelyikkel szor-
galmasan megszaglasz mindent. A tulaj is itt lakik, és a kiteregetett
ruhak szivarvany- (vagy csakra) szinekben és sorrendben pompaznak.
Szamoca, l0here és kakukkfd alkotja a pazsitot, amin jarunk, és a wc is
fabdl van. Szenzacids helyszint talaltunk.

Hat az odatt az nem egyszerd. Kocsival lehet megkdézeliteni, mi a job-
bik Gton mentiink, Szilvasvarad feldl, és az Gt csak nyomokban tartal-
mazott aszfaltot. (Milyen lehet a rosszabbik it?) Azon nevettink, egész-
ségligyileg is jotékony hatasu egy ilyen ut, mivel fizikai képtelenség a
mély katytakat kikertlni, ezért tutira kirazza belGled a vesekoveket,
meginditja a sziilést, barmit... De a Biukk gyonyorid, még kodben is, ha-
talmas eréGtér, és feltoltd hely.

Aztan sorban mindenki megérkezett. Hazafias zsiroskenyereket ken-
tiink, piros paradicsommal és z6ld uborkdval, ipari mennyiségben. Még-
is elfogyott a nap végére. Még zaszlonk is volt, Regeas. Es szép meg-
emlékezéslink, verssel, amit Icus mondott el, énekkel, Emese gyonyord
hangjan, és Kati részleteket olvasott fel Ildik6 blogjabdl, igy idézte 6t
meg kozénk. Kézen fogva kort alkottunk, és énekeltink... Atadtuk az
ajandékunkat, egy albumot, amibe Ildiké és a csoport legjobb fotdi ke-
riilltek, és tizenetek, idézetek... olyan nagyon megindité volt latni, ahogy
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Kati mama koré gylilnek a gyerekek, és lelkesen nézegetik az albumot...
Aztan turaztunk, Ildiké kedvenc helyére, a Magoskére. A fliben ibolyak
nyiltak, és rengetegféle gombat talaltunk. Lekivankozott rélunk a ka-
bat, a pulesi. Kaptatok és lejték és j6izi beszélgetések... Aztan Magoskd
sziklai, pazar kilatassal.... Csoportképek késziltek, viragokat és mécse-
seket tettink le... és énekeltiink, 6sszevissza mindent, ami esziinkbe
jutott, mert a latvany hatasat csak énekelve lehetett elmondani. I1diké
j6l valasztotta meg a kedvenc helyét, nekiink is tetszik.

Aztan visszagyalogoltunk, voltak, akik kidéltek, 6ket kocsival fuvaroz-
tak vissza. Roviditettiink kicsit a tAvon és mentiink inkabb a kézuton, de
csak azért, hogy még maradjon erdnk felkapaszkodni a Latokovekhez is.
Jol kifaradtunk, de megérte!

Visszaérve megebédeltiink, aztan Juli sorversenyt rendezett a gyere-
keknek és a vallalkozd kedvi felnStteknek. Mi a flibe heveredve drukkol-
tunk nekik. Dobtak célba cipével és vittek vizet szivacsban és jatszottak
szazlabut egymas kezét megfogva, de a labuk kozott hatranyulva... nagy
nevetéssel, és sok moékaval. Aztan kovetkezett a ,tojaskeresés”, vagyis
a fliben elrejtett kincsek keresgélése. A csipet csapat visongva gyUjtot-
te be a buborékfujokat, és az édességeket. Majd 6ssznépi buborékfijas
kovetkezett. Figyeltem, ahogy a szivarvanyos gombdocskék elszallnak az
ég felé, és arra gondoltam: olyan jo, hogy igy is lehet emlékezni valakire,
akit szerettink, sztorizgatva, jatszva, kedvenc helyén, sok nevetéssel!

Ko6szonom Nektek, hogy veliink tartottatok!
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NEHEZ OROKSEG

Kati, Ménika, Bea, Adrienn, Stella, Aliz, koszonom Nektek! Koszonom
Nektek a bizalmat, mellyel megosszatok velem fajdalmatokat. A bator-
sagot és az erdt, mellyel viszitek nem hétkoznapi terheteket. Tudom,
sokan cipelnek hasonléan nehéz vagy még nehezebb batyut, és minden
tiszteletem az 6vék is. Embert probalé feladatok egy elembertelenedett
vilagban.

Tanitotok engem. Altalatok tanulom, mennyire fontos elmondani, hogy
mindenki hallja, tudjon réla... és hacsak lehet, senki ne kertiljon hasonl6
helyzetbe. Mennyire fontos egy csaladban Gszintén beszélni a bajokrol is,
a betegségrdl, az érzéseinkrdl...

Az van a koztudatban, hogy a gyerekeket kimélni kell. Hogyan mond-
hatnank meg nekik azt, hogy anya vagy apa sulyos beteg, és lehet, hogy
meg fog halni? Hiszen 6sszeomlananak, nem birnak el, nem tudnanak
teljesiteni az iskolaban, bele betegednének... — soroljuk az érveket. Pe-
dig az érvelésiink mogott csak egyetlen ok htizédik meg: mi magunk va-
gyunk képtelenek szembenézni a sajat, és majd a gyermekiink fajdalma-
val, félelmével. Ami teljesen természetes, emberi dolog. Csak messzire
mutatd, sulyos kovetkezményei lesznek, amivel szamolnunk kell. Sokkal
nehezebb a helyzetiink, ha olyan csaladbél joviink, ahol szintén nem volt
divat a valoban fontos dolgokrol beszélni. Ahol nem mutattak ki az érzé-
seiket. Eltitkoltak a félelmeket. Nem kérdezték, ki hogy van, és mi fog-
lalkoztatja. Nem oleltek batoritéan, nem simogattak vigasztaléan. Ahol
a kertbe jartak sirni a blcsuzok, hogy egymast kiméljék...

A halkszavu apa meg is fogalmazza a csoporton, hogy annyi érzés fesziti
beliil, csak képtelen kimondani 6ket... hogy milyen j6 lenne masmilyen-
nek lennie. Milyen f4j6 most, egy évvel a halala utan hallanom a lanya
szajabol, hogy barcsak 8szintén beszélhetett volna az apjaval, megoszt-
hattak volna egymassal az érzéseiket... De nem tudta, mi a baja, és hogy
ennyire sulyos. Addig hitt apja gydgyulasaban, és veszekedett minden-
kivel, aki mast mondott, amig maga nem szembesiilt a tényekkel: egyik
naprél a masikra apja mar nem tudott mozogni, beszélni... Akkor mar el
kellett, hogy fogadja az elfogadhatatlant. Sem a testvérével, sem az any-
javal nem beszéltek az apjardl. Fajdalom és harag van benne mindenki
felé most, tgy érzi, megfosztottak valami nagyon értékest6l. Kozosen
fogalmazzuk meg: példaul attol, hogy felkésziiljon a bucstzasra. Legin-
kabb onmagara haragszik, amiért nem toltott tobb 1d6t az apjaval — ho-
lott nem tudhatta, hogy a k6zos 1dejiik véges. Elitéli magat, mert raszolt
apjara, hogy csunyan beszél az anyjaval, — holott nem tudhatta, hogy
apja a nagy fajdalmai miatt olyan ingeriilt. Fel nem dolgozott érzései
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gatoljak a gyasz természetes lefolyasat, ahogy szemléltetem szamara:
bedobozolt, elzart fajdalma, gyasza hatalmas akadalyként all most kozé
és a tobbi ember kozé. Nem tud enni, aludni, lefogyott, nem tud 6lelni,
bizni senkiben, hidegen tavolsagtarté a parjaval is. Beszélgetésiink so-
ran sok minden értelmet nyer szamara a sajat viselkedésében, lathatéan
megkonnyebbiil.

Masok panikrohamokkal kiizdenek, vagy nem tudnak 6riilni korabban
nagyon vart eseményeknek, nem tudnak aludni vagy képtelenek kon-
centralni. Kéonnyen megbetegednek, vagy kulonféle tineteik vannak.
Préobaljak elterelni a gondolataikat, rengeteg munkat, tevékenységet
bevallalnak.

Gyermekeink sokkal er6sebbek, mint gondolnank. Erdemes velitk
megosztani az igazsagot anyja/apja/barmelyik szerette allapotardl, tébb
ok miatt is.

+ ElsGsorban, mert joguk van nekik is tudni az igazat. Joguk van el-
bucstzni, kihasznalni minél jobban az egyttt tolthet6 id6t. Joguk
van érteni, mi miért térténik. Mitdl sir annyit anya, miért olyan
ingerult apa. Hogy ez nem miattuk van, nem az ¢ hibajuk. (Ezt
igen gyakran gondoljak!) Egy életre kihat6 bilintudatot, haragot,
az elfojtott érzések taptalajan kialakulé neurotikus tineteket le-
hetne igy megeldzni.

+ Kifinomult antennaik révén pontosan érzékelik, hogy a csaladban
nagy baj van, de arrél nem lehet beszélni. De gondolkodni réla
és a valdsagnal i1s borzalmasabb rémképeket gyartani nagyon is
lehet, ebben profik. Ezért olyan gyakoriak naluk a rémalmok, a
pavor, kés6bb a panikrohamok.

* Megfosszuk Gket, és sajat magunkat is attol a hatalmas eréforras-
t6l, amit egymasnak adhatnank: az egyutt siras, egymas olelése,
az egymasba kapaszkodas erejét. Hihetetlen erét, szeretetet, 0sz-
szefogast ad egy ilyen beszélgetés.

* Mintat adunk nekik, hogy hogyan viselkedjenek majd hasonlé
helyzetben, leend§ csaladjukban, leendd unokainkkal... Akarjuk?

* Mi is szeretjuk tudni, gyermekeinket mi bantja, mi bajuk, hogyan
segithetnénk... Hogyan fogjak elmondani, ha a titkol6zas, a ma-
sik kimélésének mintajat tanuljak télink?

* Megfosztjuk Gket a nehéz helyzetekkel, szorongassal val6 haté-
kony megbirkézas képességének a megtanulasatol.
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Kati, Ménika, Bea, Adrienn, Stella, Aliz, k6szonom Nektek. Koszonom,
hogy belenéztetek a , dobozba”, amely televan az elfojtott, soha ki nem
mondott, nem is tudatositott fajdalmaitokkal, félelmeitekkel. Batorsa-
gotok mogott hatalmas bels6 er6 van, amely segiteni fog Nektek abban,
hogy mindent a helyére pakoljatok abbdl a ,dobozbdl”. Ez a gybgyulaso-
tok utja. K6szonom, hogy kisér6tok lehetek ezen az tton, és tanulhatunk
mindnyajan a példatokbol.

fva
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PAROKAK ES GYERMEKI OROMOK
Részlet a haladé egri csoportbol

Bori 4j lany, ma jott elGszor kozénk. Vékony, hossza hajd, mosolygods.
Hatarozottan beszél, ahogy 6 mondja, kemény csaj. Fiatal, tilsagosan is
fiatal 6 sikertelen lombikhoz és egy daganathoz.

A bemutatkozd kérben olddédé-nevetls feladattal hangolédunk. Kony-
nyed jaték a gyermeki éniink ébresztgetésére, mindenféle pszicholbgiai
értelmezés nélkul.

Aztan az Identity 6romkartyai kézil hazunk. Meglepd kérdések, sok-
szor nehezek. ,,Sorolj fel 10 6romforrast!” — olvassa Agi, majd elmondja,
milyen régen megvette mar a festékeket, a vasznat is, mégse kezdett
még hozza... ,Szeretnél mar 6romkodni, de még nem adtal ra engedélyt
magadnak!”- kommentalom.

U'jabb izgalmas feladatok, és nem véletlen, ki mit huzott: mesélj a
gyermekkorod legérémtelibb pillanatairél! Vagy: mik voltak a kedvenc
gyermekkori ételeid? Cili kérdése a kedvenc ruhairdl szol, és megtudjuk,
a kedvenc ruhdink szama egyenes aranyban all 6nszeretetink mértéké-
vel.

,Milyen oromteli tevékenységet végzel a jové héten? Fogalmazd meg
gyermekkorod bolcsességével!” — olvassa Bori. Azt hiszem, ez tul nehéz
feladat neki, de batran belevag ,Kirandulni fogunk menni, azt mindig
szerettiink, de a munka miatt sosem volt ra 1d6.”

Majd arrél mesél, milyen konnyd volt gyermekkorunkban nyiltan ki-
fejezni az érzéseinket. Most is j6 lenne, de annyi minden tortént az élet-
ben... ,Annyi sérilés ért, hogy inkabb felhtztad a falakat.” — fejezem be.
Bélogat, és arrdl beszél, mindig is kemény csaj volt, nagyon ritkan sirt.

Nézem Gket. Tapinthaté a figyelem, az egytittérzés. Detti gyorsan bi-
zonygatni kezdi, hogy nem az a kemény és erds, aki soha nem sir, ha-
nem pont forditva. Es hogy milyen nehéz pl a férfiaknak, akiket arra
nevelnek, hogy ne sirjanak. Feri, csoportunk egyetlen férfi tagja nagyon
bélogat ezt hallvan.

»,Nézd milyen konny!” — mutatja Detti Borinak, majd felall és atoleli.

Aztan 2-3 f6s csoportokat alkotunk, és a Le Shan- féle gyakorlatok
egyikét dolgozzuk fel. K6zben a csoportok lelkesen trécselnek, majd egy
varatlan pillanatban Bori lekapja a parékajat, mondvan, milyen kényel-
metlen mar. Mindenki meglepddik, annyira valédinak tint a hosszuha-
ja. Pillanatnyi csond, mig levegéhoz jutunk, majd kitér a vastaps. Az
asztal masik végén Edit és Gabi egyszerre kapjak le a parokdjukat, és
megkonnyebbilten dobjak a szekrény tetejére. Ujabb taps. Nyelem a
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koénnyeimet, és nem taldlom a szavakat. U'gy latom, nem én vagyok az
egyetlen.

Nehezen talalunk vissza Le Shanhez. Mikor voltal — életed melyik sza-
kaszaban- a leginkabb 6nmagad? Esa legkevésbé? Milyen kiilsd és belsd
feltételek miatt?

Azt hittem, keményebb di6 lesz, de konnyedén boldogulnak. Hegyezem
a fiilem, olyan j6 mondatokat hallok. ,,Annyira nagyon felnttek akarunk
lenni, hogy elfelejtjiik, milyen gyereknek lenni!” Szinte sajnalom meg-
szakitani Gket, amikor lejar az 1dG.

A csoportok meglepben sok kozos dologrél szamolnak be. Edit és Gabi
mindketten a hazassagukban voltak a legkevésbé 6nmaguk, nehéz ter-
mészetd parjuk miatt. Feri, Detti és Cili mindharman fiatal felnétt ko-
rukban az 6nallésodas kezdetén voltak leginkabb 6nmaguk, és a mun-
kavégzés mindennapi mokuskerekében vesztették el 6nmagukat. Bori,
Helga és Jutka mindharman altalanos iskolas korukban voltak a legin-
kabb 6nmaguk, majd késébb életkérilményeik (lombik, beteg gyermek)
folytan ez megvaltozott.

Az 6sszegzés végén Helga meglepetten felkialt: ,Senki nem mondta a
betegséget!” Meglepetten elhallgatunk. Valéban.

,Vajon mi lehet az oka?” — kérdem a csoportot.

,2Hat, mert feladatként fogom fel a betegséget, amihez megvan minden
segitségem, és meg fogom oldani.” — fogalmazza meg Detti is, Bori is.

»,Szerintem az lehet az oka, — szdlok, kivancsian figyelve 6ket — hogy a
betegség mar azutan jott, hogy elvesztettétek 6nmagatokat. Lehet, hogy
annak a kévetkezménye volt.” Nagy helyeslés kezdddik, konkrét példak-
kal.

A mai napot egy kis ,lehunyt szem@” gyakorlattal zarjuk, szeretném
ratanitani 6ket érzéseik gondolatok nélkiili szemlélésére, ezért kostolot
kapnak az érzelmi utazasbdl — lehet meriilést vagy festmény-kiallitast
is valasztani. Végigmegyiink par érzésen, mig a tobbség eljut a belsd
békéhez, nyugalomhoz. Kisimult arcokat latok, Detti nevet. Persze van,
akinek nem sikeriilt, igy elsére ez nem csoda, a ,bizonytalansagnak”
nevezett érzés tobbiiket fogva tartotta. Megnyugtatom Gket, hogy ezzel
nincs gond, eléfordul masokkal is, majd gyakorlassal el fog mulni.

A zarékorben egyszavas visszajelzéseket kérek az elszaladt id6 miatt.
»~Nyugalom- batorsag- biiszkeség- koszonet...” — hangzanak el a valasza-
ik. Helga megolel.

,Ne hagyjatok itt a parokaitokat!” — bticstizok nevetve, mert elképzel-
tem a takaritonGk dobbent arcat...

fva
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TURO RUDI, LUFIK ES A GRILLCSIRKE ROPOGOS BORE

Itt ilok egy szines parafa-tabla el6tt, és boldog vagyok. Nagyon. A most
befejezddott csoportfoglalkozas és a parafa-tabla 6rome 6sszeadddik.

Kb. A/3-as méretd. A széleit (mivel fekete) szines szalagokkal fedték le.
Beatol kaptam, az ,irodaba”, a k6zos pszichologus-szobaba. Orosz Julival
egyutt készitették. Tele van szines cetlikkel, mindegyikre mas és mas
orom van irva. ,,Amikor valaki visszamosolyog.” ,, A grillcsirke ropogos
bére.” ,,A narancs illata, amikor pucolni kezded.” ,,Tar6 Rudi.” ,Lufik.”
L»Szappanbuborékokat fajni.” ,,A frissen nyirt fd illata.” ,Meglepetések.”
A remény, hogy egyszer kirakod a Rubik-kockat.”

3 oldalon sem férne el, ha mindet le szeretném irni. Amikor Bea atad-
ta, és én nagy éromomben a nyakaba borultam érte, azt kérdezte valaki
a csoportbdl: ,,Ebbdl lehet egyet elvenni?” Bea azt felelte: ,,Inkabb tegyél
hozza egyet!” Es méris indult a kér, kinek milyen 6réme volt a kozel-
multban, és irtuk cetlikre, és szurtuk a parafa-tablara a tobbihez: ,Meg-
dicsértek.” ,Rendbe tették az utcankat.”

Aztan a negativ gondolatainkrodl beszéltiink, melyek tonkreteszik eze-
ket a joérzéseket. Virag elmondja, hogy talaltak nala egy attétet, hat
hogyan gondolkodjon § pozitivan? Mi ebben a j6? Korkérdés ez, melyre
apro, batortalan valaszok jonnek: prébalj hinni magadban stb. Aztan at-
beszéljik: nem az a pozitiv gondolkodas, ha azt keresed, mi a j6 benne.
Hanem ha arra gondolsz, ami VAN. Az attét van, ebben nincs semmi jo.
De nem dugom a fejem a homokba, hanem akkor ezt a VAN-t nézhetem
félig tires poharként: rajtam mar nem lehet segiteni, meg fogok halni.
Vagy nézhetem félig teli poharként: a Rozsika néni is meggydgyult az
attétébol 20 éve (egyik csoporttagunk). Nézziik meg, mit tudok tenni a
gybgyulasomért! Stratégiat készitek, listat, terveket, mit tehetek. Ha én
sem adok esélyt magamnak, akkor ki fog?

Technikakat beszéliink at, mit lehet tenni ezekkel a negativ gondola-
tokkal, majd a félelem keril sorra. Megbénit, menekiliink eléle, elterel-
jik a figyelmiinket rola. Pedig ha szembenéznénk vele, kideriilne, hogy
messze nem olyan félelmetes, mint hittiik! Meditaciénkban most , film-
re visszik” a félelmet és a belsé erénket is. Aztan improvizalunk, azaz
hagyjuk megtorténni, aminek kell, azzal a bizalommal, hogy ez nekiink
nem art, és az torténik, amire sziikséglink van. S mivel elpusztitani nem
lehet, kiizdeni vele pedig nem érdemes, probalunk valahogyan kommu-
nikalni a félelemmel, és megkérdezziik, mit akar.

A csoport nagyon bator, 6rommel belemegy a jatékba. Visszajovink.
Békés, nagy csond. Szeliden faggatdzni kezdek, nagyon érdekelnek az él-
ményeik, ez a meditaci6 mindig débbenetesen szép! Most sem csalédom.
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A legnagyobb félelem tobb embernek is a halal. Kaszasként, fekete
sakkfiguraként jelenik meg a filmjeikben. Hol Jézussal kavézik egy meg-
hitt egytittlétben valaki filmjében, masvalakinél cséndesen beszélget az
angyalokkal. Ami a débbenet mindig, hogy a félelem szimbolikus alakja
soha nem ijesztget, soha nem akar bantani. Inkabb segiteni, tanitani
probal.

Rézsanak azt mondja filmjében a halal: ,Jobban kellene biznod Is-
tenben, meg 6nmagadban is!” Viragnak meg segité kérdéseket tesz fel:
,2Hogyan lehetne kitartani, honnan lehetne erét meriteni?” Lillanak a
kaszas, miutan megjelenik, sarkon fordul és elmegy, mintha semmi dol-
ga nem lenne most ott. Bogi félelme fehér orvosi képenyben szerepel. O
maga pedig bokszoloként titi-vagja, félelme ezt szd nélkiil hagyja. Ami-
kor megkérdi tble, mit akar, félelme ezt feleli: ,Sziikség van ram, nélki-
lem kéosz lenne. En viszek egyensulyt a rendszerbe. Es ha ennyire ve-
rekedni akarsz velem, felveszem az edz6 szerepét, hogy megerGsodhess,
megedzédhess.”

Ezek a gyonyord, ,libabdrés” mondatok elnémitjak a csoportot, nagy
a meglepddés. Masoknak a gyakorlat soran olyan béke, harmoénia jelent
meg, hogy belealudtak. (A félelem-meditacional....)

Amikor 6sszegzem, hogy a félelmiink tanitani, segiteni, megerGsiteni
akar, latvanyos a hatas. Talan igy konnyebb lesz egytitt élni vele ez-
utan...

Virag arca olyan latvanyosan 6romteli, tobben is racsodalkoznak. Van
min gondolkodni otthon — kommentalja § maga. Ez nagyon j6 volt, nem
gondolta volna.

En meg arra gondolok, hogy ezért az arckifejezésért dolgozom, mert ez
mindent megér!

Kivanok Nektek tanitova, edzévé valtozott, megszeliditett félelmeket!
Kivanom Nektek a frissen vagott (i illatat, a grillcsirke ropogos borét, és
szalonnastutést a baratokkal! Kivanom Nektek a pillanat ezernyi 6rom-

forrasat!

Szeretettel: fua
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UNNEPLOBE OLTOZTETETT SZIVEK ES
SARKANY-SZELIDIiTES

Déli csoport, Miskole. El6z6 nap nyafogtam a facebookon, hogy kimult
a telefonom végelgyengiilésben, és elvesztettem a benne tarolt telefon-
szamokat... Meglepetésként a jelenléti ivre a nevek mellé telefonszamok
1s kertilnek. Ko6szonom a figyelmességeteket!

Megy a kezd§-kor... Gyongyszemek hangzanak el, jegyzetelek... ,Ra-
jottem, hogy tul sokat élek a multban!” ,Annyi mindent ki lehetett vol-
na probalni az életben!” ,Megfestettem a gydgyulas utjat egy képemen!”
Kedves csoporttagunk, akinek sosem sikeriil a meditacid, és képtelen
megtalalni a bels6 vezetGjét, most elmeséli, hogyan kapott egy megér-
zést, ami pontosan bejott- és érommel nyugtidzza hozzaszodlasainkbol,
hogy akkor mégiscsak a belsd vezetdje hangjat hallhatta... Peregnek a
gyongyszemek...

Ma sarkanyt szeliditiink. Haragrél, indulatokrél, nehéz, rossz érzések-
r6l beszélink — ezek a mi sarkanyaink. Pincébe zarjuk, letagadjuk Gket,
probalunk megszabadulni téliik, persze annal t6bb erdt kapnak, aztan
varatlanul el6tornek és romba dontik vilagunkat... Aztan szégyenkezve
wjjaépitjik a romokat, letagadjuk, hogy mi ilyet is tudunk, és kezdddik
minden eldlrél.

Pedig a sarkanyod energiajat akar fel is hasznalhatnad... s6t, ha tgye-
sen szelidited, lehet, hogy a hatara tlhetsz és repiilhetsz vele... Felhasz-
nalhatod a sarkanyod tartotta tiikr6t komoly donismereti nyereségre 1is,
mindenki jobban jar...

Ma sarkanyt szeliditettiink. Byron Katie zsenialis médszerét kértik
hozza koleson. Egyik férfitagunk, X batran felvallalta és kozkincesé tette
egy mély sértettségét kivaltd torténetét. A csoport felhordiil, egyontetd-
en és teljes mellszélességgel X mellé 4all. ,Hogy tehette ezt! Micsoda bun-
késag!” — hangzanak el a vélemények. Miutan X megkapta a sziikséges
tarsas tamogatast, leallitom a lincs-hangulatot. ,Mindez nagyon szép, de
dolgozzunk most egy kicsit az 0j technikankon is!” Nehézkesen sziiletik
meg a példa-mondat, amit kérek. ,Fogalmazd meg egy konkrét mondat-
ban, kire haragszol, és miért!”

,A baratomra haragszom, mert elarulta a baratsagunkat.” — sziletik
meg a legiitGsebb verzio.

X arcan erGs, mélyen fajdalmas érzések tikrozédnek. Régota ragja mar
a torténteket magaban, de se lenyelni, se kikopni nem tudja. Hormonjai
er6s mérgében flirdeti minden egyes sejtjét- jelzem, hiszen mindig ezt
tessziik, ha haragszunk. Hat ezért, az egészségiink érdekében érdemes
azt a sarkanyt szeliditeni kissé.
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Jonnek a Byron Katie-s kérdések. 1: Igaz-e ez a gondolatod, hogy a ba-
ratod elarulta a baratsagotokat? X arcan meghokkenés, aztan hevesen
bélogat. 2: Teljesen biztos lehetsz-e benne, hogy ez a gondolatod igaz?
A meghokkenés elgondolkodassa fajul, de a bélogatas marad. 3: Hogyan
érzed magad, ha elhiszed, hogy ez a gondolatod igaz? Hogy viselkedsz a
baratoddal? — ,Fajdalmasan érzem magam, sértetten. Es tavolsagtarto-
an viselkedem vele, kimérten.” — hangzik X valasza. 4: Hogyan éreznéd
magad enélkiil a gondolatod nélkiil? Es hogyan viselkednél a baratoddal?

Na itt a bokkend. ,,Az nem lehet!” — hangzik azonnal a tiltakozas.
,Olyan nincs, hogy enélkil a gondolat nélkil, hiszen megtortént a do-
log!” ,Nem tudom elképzelni, hogy ez nem tortént meg!”

Hat igen, mély a kerék-nyom...

Amikor a gondolataid elindulnak egy csapason, akkor keletkezik egy
nyom az agyad ,erdejében”, egy keréknyom, amit a gondolataid csiké6i
huzta szekér hagy.... Minél t6bbszor ragod végig az egészet, annal mé-
lyebb lesz az a kerék-nyom...Minél mélyebb az a keréknyom, annal ne-
hezebb , kibillenteni bel6le” a gondolataidat...

Pedig érdemes kibillenteni... hogy miért? Mert ahogy gondolkodsz, tgy
érzed magadat.

Nézd csak a leltaradat! Hogyan érzed magad ezzel a gondolattal, hogy
a baratod elarult, és enélkil a gondolat nélkiil?

4: Es hogy érzed magad enélkil a gondolat nélkil? Ha nem tortént
volna semmi, és most talalkoznal a baratoddal? — X belemegy a jatékba,
oromteli a valasza. ,Nagyon j6l érezném magam vele, mint régen!”

(Akkor most zardjelben jegyzem meg: te dontesz... Melyik gondolatod-
hoz ragaszkodsz, amelyikkel szenvedsz, vagy amelyikkel j6l érzed ma-
gad? Miért is ragaszkodunk a sérelmes gondolatainkhoz?)

Szuper, most jon a legttésebb rész: a megforditas. Forditsuk meg a
mondatod értelmét néhanyféleképpen! Megnyugtatom X-t, hogy nem a
jogos haragjat szeretném elvenni téle, nyugodtan megtarthatja. Most jat-
szunk a szavakkal, hogy a harag onismereti nyereségét megfejthessiik.

Az els6 a legkonnyebb: a tagadas. Tehat: A baratod nem arulta el a ba-
ratsagotokat. Keress 3 bizonyitékot erre a gondolatra! MeglepGen kony-
nyen megy a dolog.

Masképp megforditva: Nem a baratod arulta el a baratsagotokat. A
bizonyitékok keresése még konnyebben megy, bar igy a barat csaladja,
mint felbujt6 keril a blinbak szerepébe. Egyre mélyebb elgondolkodéso-
kat latok X arcan.

Jonnek az utdsebb megforditasok: Te arultad el a baratsagotokat. A
csoport megdobben, védik X-et, majd elgondolkodnak. Végiil is, érvelnek
6vatosan, ha ez egy ilyen mély és régi baratsag, miért nem préobaltad te
azt, hogy...? Jonnek a nyitogat kérdések, kedvesen, 6vatosan. X-nek is
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leesik, hogy nem lelkiismeret-furdalast szeretnénk benne kelteni, ha-
nem egy par Uj nézépontot adni az 6vé mellé.

Nagy nevetések kozepette adom a legnehezebb megforditast, és le is
zarom a munkat, hogy ezt majd otthon gondolja végig, hiszen ez mar
annyira sajat, bels6 témakat érinthet, ami nem feltétlen tartozik a cso-
portra. Te arultad el sajat magadat. — igy szél a megforditas. X komoly
arccal ul, szemében sok minden tiikrozédik.

Elfogyott az idénk, megy a zarokor. Kivancsi vagyok a visszajelzése-
ikre, mennyire volt emészthetd ez a nehéz téma. X-et kérdezem elGszor,
mennyire bolygattuk meg a lelkivilagat. Elmondja, milyen fesztltnek
érzi magat most, attdl fél, rengeteg 1d6t vett el a csoporttél. O nagyon
sokat kapott most, de azt érzi, a tébbieknek ez csak idépocsékolas volt.
Bea folytatja, elmondja, hogy korabban vele, az 6 térténetével mutattam
meg ezt a technikat egy masik csoportban, és nagyon mélyen érintette. O
ezt a modszert talalta az 6sszes tanult médszer kozil a leghatékonyabb-
nak. X kérdezi, hogy ez megvaltoztatja-e a kiilsd dolgokat is? A csoport
nevet, Julesi azt jésolja, X hamarosan Gjra sorozni fog a baratjaval. Bea
elmondja, hogy nem az a lényege, célja ennek a mdodszernek, hogy kibé-
kiljon a baratjaval, hanem az, hogy a nehéz érzései csokkenjenek vele
kapcsolatban. X megkonnyebbiil.

A foglalkozas kozepén masik férfi-tagunk a heves ellenzék szerepébe
lépett: neki ez nem tetszik, 6t arra nevelték, h ne itéljen el senkit ( az
a Byron Katie-gyakorlat cime, hogy ,Itéld meg embertarsadat!”), az § ér-
tékrendje a Biblia szerint vald, szeresd felebaratodat, mint tenmagadat!
Mosolygok, igen, a Biblia a vilag legjobb mentalhigiénés kézikonyve, csak
egyetérteni lehet vele. Azzal érvelek, hogy azért kérjik, hogy most itélje
meg, azaz irja le jogos haragjat embertarsa irant, hogy megértse sajatma-
gat, igy elmuljon a haragja. Ezt kévetni fogja majd a megbocsatas és az
elengedés is, de enélkiil nem megy. Ellenzékiink megtorik: ,,Ezt el tudom
fogadni, hogy ATMENETILEG {téld meg embertarsadat, azért, hogy meg
tudj neki bocsajtani.” Most pedig, a zarékérben Ellenzékiink a vilag, és az
ember csodalatossagardl beszél. Azt gondolom, ezt tamogatasnak vehetem.

A csoporttagok megkoszonik X-nek a batorsagat, amiért fel merte hoz-
ni sajat torténetét. Megerdsitik abban, milyen sokat nyertek és tanultak
bel6le. Van, aki bevallja: mélyen megérint6dott most. Régen letelt az
1d6nk, de senki nem 4all fel, inkabb Gjabb és Gjabb gondolatok sziiletnek.
Van, aki jelzi: szeretné elhozni ide a hazastarsat is. Nagy nevetés a va-
lasz a csoportban. Végiil X a kishercegbdl idéz: valahanyszor ide eljon
kozénk, mindig ,,iinnepldbe 6ltozteti a szivét.”

Megannyi tinneplébe 61t6zott szivi gyogyuldt latok, szeliditett sarkany
hatan lovagolva.

fua
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SZIVVIRAGOK ES BELSO EROK

Online csoportvezetés kozben imadok firkalgatni. Ontudatlanul hizo-
gatni a vonalakat, és a legvégén racsodalkozni, milett belGle. Talan azért
van, mert kétkezes vagyok, egyszerre mikodtetem a logikus és a kreativ
agyféltekémet. Na, miket tudok? © Eszrevettem, mennyire 6sszefligg az
elkésziilt rajz a csoportmunkaval, a beszélgetéssel, a légkorrel, szinte
tikrozi. Egy nehezebben 6sszehangolodd csoport vezetése kézben sok
a félbe maradé rajz, az éles, szogletes vagy mértani alakzatok. Aztan,
ahogy telik az idd, ahogy kigombolyodik a beszélgetés, és az dsszetarto-
zas, kezdenek megjelenni a szimmetriak, a kerek formak, a természetbdl
vett elemek és a szivecskék. Es csoddk csodéja, mire lemegy a tréning,
szinte mandala-szer( rajzok sziiletnek, mint példaul a szivvirag. Tetszik
a tikor.

De a lényeg, a tartalom még jobban tetszik. Onérvényesit§ kommuni-
kaci6 a téma az egyik haladoé csoporton. Hangadobak a Bels6 Ormesterek:
»,ez nekem nem megy!” ,nem tudok magamért kiallni!” stb. Egy fokkal
jobb, mert benne van a fejlddés lehetdsége: , Ezt meg kell tanulnom”,
vagy ,,sokat kell még gyakorolnom!” Majd soroljak a kudarcos helyzete-
ket, ami az egészségligyben nagyon gyakori, és az akadalyokat, amik mi-
att kudarcot vallottak. Akkor atfogalmazom a feladatot: soroljatok olyan
helyzeteket, ahol megtapasztalhattatok a belsd erdtoket, ami a nehéz
helyzetbdl kisegitett titeket!

Ks a beszamolk megvaltoznak. Gy(Glnek a sikeres helyzetek, ahol ki-
alltak magukért, vagy ami még gyakoribb: valaki masért, vagy egy ko-
zOsségért (mert ez nekiink jobban megy!). Kévetkeztetésem: tehat min-
denkiben ott van egy jéadag belsd er6. (Ha nem igy érzed, akkor pillanat-
nyilag lehet, nem talalod vagy nem férsz hozza.) Es ahelyett, hogy ,.kép-
telen vagyok kiallni magamért” inkabb ezt mondjuk: ,dgy dontok, hogy
nem allok ki magamért, mert felmértem a kévetkezményeket, és nem éri
meg az adott helyzetben”. Illetve, sokszor a szigoru Bels6 Ormesteriink a
legnagyobb akadalyunk, 6 cimkézi kudarcnak az erdfeszitéseinket, vagy
0 vetit jo elére nekiink katasztrofa-filmeket a kovetkezményekrol.

Persze ez sem fekete-fehér, a Bels6 Ormesterre nagyon is sziikségiink
van, hiszen az is §, aki eréfeszitésre sarkall, ,,gyeriink, nem adhatod fel!”
Talan a mérték, az irany és a hangerd a donté kiilonbség Ormester és
Ormester kozott. Es hogy a fejedben van, vagy mar a valladrél sugdos a
filedbe.

Egytitt vagyunk, hatalmas meglepetés, hogy ez online is milyen jol ,at-
jon”, figyeliink egymasra, nevetiink. Kaposztat fermentalunk és durum-
lisztrdl hallunk informaciékat, meg a Nagyi bigyoirdl, egyuttérziink a
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szenveddvel, és szivesen adnank neki er6t a magunkébol, ha tudnank.
Kiderul, hogy kificamodott bokara a legjobb a forgdszék, és mennyire
meghatarozza onazonossiagunkat a hazassagkotéskor felvett név. Koz-
ben sziiletnek a mély gondolatok és felismerések. Es a szivviragok.

fua
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KARACSONYI MANO ES A MAZSOLA HANGJA

Egy pontgyijté tovabbképzésen vehettem részt a hétvégén. Nagyon
divatos fogalom, nagyon hasznos elméleti tudds, j6 gyakorlatok...
Mindfulness, avagy tudatos jelenlét. Barhova mész, ott vagy — kozli a
magvas felismerést a megalkotd, Jon Kabat-Zinn. Ami evidenciaként
hangzik, valéjaban mégis nehezen megvaldsithaté. Hiszen 24 6ras tu-
datossag kellene ahhoz, hogy tokéletesen jelen legylink életiink minden
mozzanatdaban, nyitottan, itélkezésmentesen, elfogadbéan. Fazekas Ga-
bor tréningjén megprobaltuk, nagy nevetések és még nagyobb elgondol-
kodasok kozepette. Mar az meglepd volt, hogy a 16 résztvevébdl mind-
Ossze 2 f6 volt pszicholdégus, a tobbiek orvosok (siirgdsségi, onkoldgia,
héaziorvoslas, ful-orr-gégészet képviseltette magat szép szammal), és
ugyvédek, jogaszok, cégtulajdonosok. Mind full stresszes, a 20 évestdl
a 80 évesig. Most kénytelenek voltak lassitani, és egy szem mazsolat
minden érzékszerviikkel szemiigyre venni, alaposan, lassan. Tapinta-
sa, latvanya, illata... ,nem, még nem essziik meg... milyen érzékszervi
csatorna maradt ki?” — kérdi huncut szemmel Gabor. Mire a fiil-orr- gé-
gész megszolal: ,hallgassuk meg a mazsolat!” Nagy nevetés, mi mast
mondhatna egy fiil-orr-gégész? Es lass csodat, ujjaid kzé fogva, finoman
mozgatva van hangja a mazsolanak... Végul jutalomként, meg is ehet-
juk, mekkora ajandék igy ebédsziinet el6tt... Persze lassan izlelgetve,
nyelviinkkel tapogatva a felszinét, a belsejét, az allagat... majd lenyelve
azt kérdi Gabor, milyen utéiz maradt a szankban. ,,Posztmazsolas utéiz”
— kozli szakszertien a siirgGsségi osztaly vezetdje, tjabb deriiltséget ki-
valtva. Es lassan leesik a felismerés mindenkinek, hogy nem egyszerten
egy jo technikat tanulunk itt, hanem egy szemléletet, egy életmédot. A
cselekvd (folyton agyald) tizemmodot lehet levaltani 1étezd (szemlélgdd)
tzemmodba, amely a pillanat 6romteli élvezetét eredményezi, zavard
gondolatok és érzések nélkiil. Nekem Espinosa jut eszembe, aki gyer-
mekéveit korhazban toltotte csontdaganattal, elvesztette a fél labat és
a fél tidejét, mégis megdrizte gyermeki dertijét és bolcsességét. A sar-
ga vilag ciml konyvében részletesen leirja, mi mindent kapott a raktdl.
To6bbek kozott azt a felismerést is, hogy a ,,fajdalom nem létezik”. Ha ala-
posan megfigyeled az érzékszerveiddel a fajdalom élményét és pontos ki-
fejezést talalsz ra, mi is a neve: csip, feszil, nyom, szur, stb, akkor meg-
sziinik a szenvedés a f4jdalomtdl. Es valéban, a mindfulness médszerét
a szakemberek kifejezetten ajanljak daganatos betegeknek, kronikus
fajdalomban szenveddknek. De a gondolataik fogsagaban vergédéknek
1s hasznos lehet, pl depressziésoknak, szorongéknak.

118



EROFORRASAINK 2. — KOZOSSEGUNK, CSOPORTJAINK, RENDEZVENYEINK

Mai mindfulness: Borsodnadasd, 2019.11.18. ElGadas, vetités, kreativ
foglalkozas. Megtisztel6 a Nadasdiak meghivasa, vendégszeretete, 6sz-
szetartd kozossége. Két onkéntestarsamat viszem magammal az Alapit-
vanybdl, jol is teszem, mivel az én hangom mar délre elfogyott, legalabb
0k beszélnek helyettem. Azért én is probalkozom, alig-hangommal me-
sélem el nekik, mit jelent a Simonton, mit jelent a sorstars-kozosség, mit
jelentenek a valédi célok. Hogy miért olyan fontos elkezdeni élni a valodi
életiinket. Es kézben figyelem az arcokat, ezt nagyon szeretem jatszani.
Hogyan kapjak fel a fejiiket és kezdenek el odafigyelni arra, amit halla-
nak. Hogyan kezdenek el bélogatni nagyokat. Elkezd csillogni a szemiik,
mar nem egymassal trécselnek, hanem kimondjak a valaszt a valdja-
ban koltéi kérdésemre: ki tud a legtobbet tenni a gydgyulasodért? Ki
tudja a legjobban, mire van sziikséged hozza? En — suttogjak batortala-
nul. Bizony, Te! Barhova mész, magaddal viszed a vilag legjobb orvosat:
sajatmagadat. Es ezzel nem az orvostudomany ellen beszélek. Az orvosi
kezelés nélkiulozhetetlen a gyégyulashoz. De ha mindent megtesz érted,
akkor is 50%. A masik 50%-ot Te tudod hozzatenni a gydégyulasodhoz.
A bels6 gyogyitéerdd mozgositasaval, a céljaiddal, a gondolkodasmaodod-
életmdédod megvaltoztatasaval, a betegség lzenetének megfejtésével.
Az onismerettel. A végre elkezdett valodi, mingségi életeddel. Es ezt az
50%-ot akkor is hozza tudod tenni, ha az orvostudomany mar széttarja
a kezét tehetetlentl.

Vetitiink is néhany filmiinkbél. A galyatetdi tabor hangok nélkili film-
jét nemcsak azért szeretem, mert igy lehetett megmenteni a szomszédos
faras-faragastol hasznalhatatlan felvételeket, hanem azért is, mert a
hangok hianyaban kénytelen a nézd teljesen a latvanyra hagyatkozni.
Prébalja értelmezni, kitalalni, mirél lehet szd, és kozben latja a csopor-
tok Osszetarté munkajat, a nevetéseket, az izgatott beszélgetéseket, a
kreativ 6romkodéseket, az 6leléseket... a csaladallitas szép, mélységes,
szeretetteli érintései, mozdulatai megérintik, megsimogatjak a lelkét.
Szavak nélkiil jobban atmegy a legfontosabb mondanivald.

Aztan kreativkodunk, Melinda szakavatott vezetésével karacsonyi
manokat készitiink. Figyelem, ahogy lelkesen vagnak- ragasztanak-
varrnak. Késziilnek a pici piros sapkak, fehér bojtok és puha pompomok.
Egyik mané aranyosabb, mint a masik, és mind kiilénésen kedves az
alkotdjanak. A fehér teritékon szaloncukor, mandarin, a szivekben kara-
csonyvard hangulat, tinnepi derd.

Hazafelé a sotétben az egyik keresztez6désnél (mint akinek signak)
lassitok. Jobbra nézve az Ut szélén hihetetlen latvany: szarvasok. Impo-
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zans agancs-korondk, szelid tekintetek, bizalmasan, kozel alldogalnak.
Békésen tiirik, ahogy lassan elhaladva megcsodaljuk dket. Szamolgatjuk
Oket, majd elhaladva halat adok a latvanyért, és azért is, hogy egyiknek
sem jutott eszébe kiugrani az autonk elé. fgy teszi tonkre a gondolat a
szemlélddést, az Itt és Most 6romét.

Barhova mész, ott vagy. Hat akkor legyél is ott!

fva
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SZEMELYES TORTENETEK (GYOGYULASOK, MEGUJULASOK)

Karsza Péterné Szalanczi Beata:

A VILAG 10000 LEGJOBB DOLGA
(avagy egy szabadon bévithetd szubjektiv lista)

Nalam 2015-ben diagnosztizaltak mellrakot. Szerencsés véletlenek
folytan par hénapon beliil csatlakoztam Anna egyik miskolei Simonton
csoportjahoz. Nagyon hamar sajatomnak éreztem az ott tanultakat: az
atkeretezést, az attitlidvaltast és a pozitiv gondolkodast. En mér 6rok
simonton-os maradok. Sokszor elmondtam a csoportban, hogy Anna
médszerét minden embernek érdemes lenne elsajatitania. Onkéntesként
évekig betegszervezetekkel dolgoztam, de kerestem a lehet8séget arra,
hogy egészséges embereknek is atadjam, amit tanultam. fgy sziletett
meg az Egy Jo Dolog Egyestlet. A legnagyobb boldogsag, hogy mind-
ezt simonton-os tarsammal, Orosz Julival és Csépanyi-Fiirjes Marcsi
baratunkkal kozosen hoztuk létre. Az egyik legfontosabb célunk, hogy
Osszegyjtsiik a boldogsagot a honlapunkon (http://egyjodolog.hu/mond;-
egy-jo-dolgot), ahova mindenki leirhatja, mi az, ami 6romet okoz neki!
Miért Egy J6 Dolog Egyestilet? Azért, hogy mindenki tudjon legalabb
egy j6 dolgot mondani, ami tértént vele, mert a j6 dolgok erét adnak, a jé
dolgok boldogga tesznek, a j6 dolgok gydgyitanak! En elkezdem a listat,
folytassatok!

1. igent mondani

2. nemet mondani

3. areggeli kavé illata

4. annyira nevetni, hogy kicsordul a konnyem

5. megnevettetni masokat

6. tanulni valami Gjat

7. szabad stilusban zenére tancolni, amikor senki se lat
8. viragokat iltetni

9. elhatarozni valami Gjat

10. tenniis érte

11. befejezni valamit és 6riilni a végeredménynek
12. megszegni a szabalyokat

13. betartani a szabalyokat

14. alakitani a szabalyokat

15. semmit se csinalni

16. elfaradni a munkaban

17. boékot kapni

18. o6lelkezni

19. fontosnak lenni
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20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.

35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.

betilni egy kad forrd vizbe

megnézni egy jo filmet

megdicsérni valakit

vizbe logatni a labam

mézet csorgatni a teamba

a grillesirke ropogds bére

a séskaramell izét érezni

amikor valaki tamogat

amikor valakit tamogatok

ajandékot kapni

ajandékot adni

kitalalni azt, hogy minek 6ril a masik
kitalalni azt, hogy minek 6rilok én
allandéan a hiilyeségen torni a felem
amikor a parom a tarsam abban, hogy hiilyeségen
torjik a fejinket

d6gonyozni

elajandékozni valamit

Ujrahasznositani valamit, amit mas kidobott volna
vendégeket varni

0j baratokat talalni

felismerni a hatarokat

felismerni, hogy nincsenek hatarok
valtozni

valtoztatni

karaoke szintén szabad stilusban
létrehozni valamit

ravenni masokat, hogy tartsanak veled
megfejteni egy rejtvényt

a frissen mosott fliggonyok illata
oromteli varakozas

segiteni valakinek

amikor neked segit valaki

tudni, hogy szamithatsz valakire
megbizni valakiben

bizni magadban

10-szer meghallgatni a kedvenc szamomat
felvenni egy 4j szint

egy dorombolé macskaval megosztani az agyam
éjszaka hallgatni a kutyam szuszogasat
még forrén megenni a pudingot
képeslapot kapni
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61. lebegni a vizben

62. belefeledkezni egy konyvbe

63. belefeledkezni egy beszélgetésbe

64. kreativitas

65. bekuckodzni az agyamba

66. valamiben atlag felettinek lenni

67. atlagosnak lenni

68. valamiben atlag alattinak lenni, de kit érdekel ©

69. rajonni, hogy meg tudom csinalni

70. hazaérni

71. szappanbuborékokat fujni

72. 4allva tapsolni

73. amikor allva tapsolnak neked

74. versenyezni

75. nyerni

76. j6 dontést hozni

77. rossz dontést hozni, de ki banja

78. sikert elérni

79. orilni mas sikerének

80. rajonni, milyen szerencsés vagyok

81. belevagni valami merében masba

82. rendbe hozni valamit

83. kivancsinak lenni

84. biztatni valakit

85. hinni magamban

86. hinni masokban

87. boldogga tenni masokat

88. magamat boldogga tenni

89. rajonni, hogy a sajat boldogsagom nem fiigg
masok boldogsagatol

90. OsszegyUjteni a boldogsagot

91. hinni a gyogyulasban

92. tenni a gyogyulasért

93. egészségesnek lenni

94. megtanulni atkeretezni

95. célokat allitani

96. oromforrasokat keresni és talalni

97. egy kozosséghez tartozni

98. simonton-osnak lenni

99. SZERETNI

100. ELNI

101. ...
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SZIA!

Neked irom, Aki az Gt valamelyik szakaszaban jarsz.

En ugy gondolok vissza arra a napra, mikor szembestiltem a daganat-
tal, hogy egy nagy TITOK kellGs kézepébe kertiltem.

Miért TITOK? — mert fogalmam sem volt r6la mi ez, a csaladomban,
ismerdseim korében nem talalkoztam vele. Mivel idegen volt szamomra,
Ortulten megijedtem, és féltem. Egy sotét felhG ereszkedett le ram. Eb-
ben még sokaig tapogatdéztam, mikor JVELETLEN” (tudom, nincs ilyen)
talalkoztam a Rakellenes Liga elnokével. Altala, vele, veliik kezdtem el
ismerkedni a TITOKKAL.

Egy csapathoz tartoztam, olyanokhoz, akik szintén velem kuksoltak a
sotétben, de volt, aki ki-kinézegetett, és volt olyan, aki batran nézegette
a kék eget.

Ereztem, nem vagyok egyediil. Ha ,,6” meg tudott kiizdeni, nekem is
menni fog!

Lassan haladtam, de vitt magaval a lendiilet, hiszen minden ujabb ta-
lalkozaskor 1j és Gjabb mondat ttotte meg a fiillemet, amit magaméva
tudtam tenni.

Az egyiitt toltott idGben mar-mar meg is feledkeztem az én TITKOM-
ROL, de bizony jott az este, almatlan éjszaka, egy kontroll-nap, és ismét
zlrzavar keletkezett.

JVELETLEN” (ami nincs), Anna elinditotta az elsd Simonton csopor-
tot, és én mar ott is voltam.

Ekkor kezdett a fekete felhd oszladozni.

Ramutatott arra, hogy én vagyok, aki a legtobbet tehetem a gyégyula-
somért.

Elkezdtem masként nézni a TITOKRA.

Mar tudtam, hogy feladatom van, nagy feladatom. Meg kell ismernem
magam ebben az 4j helyzetben.

Docogott kicsit, de ismét JVELETLEN” (nincs) a REGEA csapatban
talaltam magam.

Ekkor kezdtem érezni, hogy a régi kitaposott it mar nagyon poros sza-
momra. Valtoztatni, valtozni kell, ha a felhGtlen eget szeretném latni.

A taborban egyiitt eltoltott idSben, az Gleléssel, a szeretettel, az egy-
masra hangolddassal jott el az az 1d§, mikor tudtam, j6 helyen vagyok. A
sotétben val6 botorkalasnak vége.

Fejlédtem, valtoztam, nagy hatassal volt ram, amit megtanultam, és
azok, akikkel ezt végig éltem.

KOSZONOM:

Szépen sitott a nap, a felhd elvonult, ekkor mar 10 éve fejtegettem a
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TITKOT, j6 iranyban voltam, de egy mennydorgés ismét eltéritett.

A gyermekem daganatos beteg lett, Ugy éreztem, egy nagy 6rvénybe
kerultem, ami csapkod ide-oda és széttorok.

Uj kényv irédott szdimomra a TITOKROL, vastag és nagyon nehéz volt.

Mikor a lelked, és a tested 6sszhangban van nagyon egyszerd ismétel-
ni, alkalmazni a tanultakat, de ez a TITOK lebénitott.

A VELETLEN (nincs) eljétt a REGEA t4bor ideje. Itt kaptam dtmuta-
tot a nagy TITOK konyv hasznalatara. Ismét tanulnom kellett, de telje-
sen masként, VOLT SEGITSEGEM.

Ott voltak azok az emberek, akiknek mertem megnyilni, nem szégyell-
tem, hogy siras nélkil nem tudok rola beszélni, és azok az emberek,
akikt6l sok-sok Olelést, szeretetet, kis idézeteket kaptam. HALAS VA-
GYOK ERTE.

Tudom, Te, aki valahol haladsz az uton, nehezen tudod elhinni, hogy
majd valaki megfogja a kezedet, és szeretettel terelget olyan helyre, ahol
mar hallod a viz csobogasat, az ut szélén latod a nyilé viragot, meghallod
a madarak csicsergését és fogod tudni, j6 kezekben vagy.

¢

Oleléssel: Marti

2021. 03. 16.
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BARNOCZKI MARGIT IRASA

2008. augusztus 4-én vastagbél tiikkrozésen tudattak velem, hogy kisal-
manyi rakos daganatom van. Kemoterapia és sugar kezelés nem johetett
szoba, mert a bélelzarédas barmikor bekovetkezhetett.

Az els6 reakciém az onsajnalat. A gyermekeim, unokaim sajnalata,
hogy itt kell hagynom Gket. Kétségbeestem.

Kaptam a lanyomtdl t6bb meditaciés hanganyagot, amely hallgatasa
sokat segitett az élni akaras megerdsitésében.

Mire a mitétre keriilt sor, addig korulbelil két hét telt el. Ez 1d6 alatt
reggeltdl estig hallgattam az anyagokat és végeztem a gyakorlatokat.
Meditaltam. Hogy élnem kell, csak az volt minden gondolatom.

A mtét utan az adott reményt, hogy az eltavolitott daganat szélei fel-
pondorodtek. Nem novekedett és sikeriilt egészben kivenni.

A meditaciét folytattam. Szeretd gyermekeim gondoskodasa erdt adott,
unokaim sikerei 6rommel toltottek el.

A harom, majd hat havi és éves véreredményeim is jok lettek.

Kletmédomon véltoztattam.

Kenyeret siitok. Tejet nem iszom, a husfogyasztast csokkentettem.
Napi rendszerességgel 1,5 dl cékla, alma, sargarépa levet iszunk.

Megengeddbb, elfogaddbb lettem. Kertillom a konfliktusokat. Tébbet pi-
henek. Tudok nemet mondani.

Mar lassan tiz éve éliink egyiitt Zolival megértésben, szeretetben, egy-
mast segitve. Mindketten csatlakoztunk a Simonton csoporthoz, ahol
Anna vezetésével sok j0 modszert megtanulva kellemesen érezziilk ma-

gunkat.

2020. 07. 11.
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CUKORBETEGSEG, LATASVESZTES,
VESE TRANSZPLANTACIO UTAN

A torténetem kezdete az 6vodaskoromra nyulik vissza, amikor cukorbe-
teg lettem. Ennek kovetkezménye latasromlas majd teljes vaksag, majd
veseelégtelenség lett, amely miatt tobb évig dializisre kellett jarnom.

Négy év utan ) vesét sikeriilt kapnom, vese transzplantacién estem
at. Ennek mar 6 éve. Ezért mar csak haromhavonta jarok kontrollra.
Eddig minden rendben, az eredményeim jok.

Segitséget kaptam elsGsorban a csaladomtdl, a kérnyezetemben él6
emberektdl, és nem utolsésorban az apoloktdl, orvosoktol, hogy el tud-
jam fogadni ezt az allapotot és egytutt tudjak élni vele.

Valtozast hozott életemben a tanc, melyet lassan 4 éve tanulok, amely
megmutatta, hogyan legyek magabiztosabb, és kiegyensulyozottabb, és
sikereket is értem el vele. A maganéletben is tarsra talaltam, aki elfoga-
dott olyannak, amilyen vagyok. Szeretek tarsasagi életet élni, kulturalis
eseményeken részt venni. Ujra tanultam a szdmitégép kezelését egy be-
sz€16 program segitségével. Kirandulni is szeretek.

Uzenetem a hasonlé helyzetben 16v§ embereknek, hogy fogadja el és
békiiljon meg 6nmagaval! ©
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Czip6 Eva:

NINCS

Péntek reggel 5 6ra van. A n6vérkék
jonnek lazat mérni. Valamit ma-
tatnak mellettem. Fura sziszegést
hallok.

A bal karom érzéketlen, zsibbadt.
Félhomaly van.

Minden agyhoz odamennek, az elja-
ras ugyanaz.

Négyen vagyunk frissen mutottek.
Mindenki ébredezik

Nincs

Jobb kézzel megprébalok odanyulni.
Nehéz a mozgas.

Fajdalmas.

Nem megy.

Nincs

Segit az agy. Gombnyomasra emel-
kedik.

A gomb is nehéz. De sikeriil.
Felilok. A jobb kezem mar mozog.
Odanytlok.

Nincs
Tényleg nincs. Az agyam valahol

mélyen tudta, hogy ez lesz, de mégis
nagyon nehéz elfogadni.

Ujra odateszem a jobb tenyerem. Va-

lami nagyon maés lett rajtam.
Csak kiviil, vagy beltl is....?

Nincs
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Masodszorra sincs ott.

Csak az apré tuskék a kotés alatt.
Cs6 16g ki az oldalambdl, fura hossza
cs6. Végén egy tartaly. Ezzel csinalt
valamit a n6vér nemrég.

Uritette.

Mérik a valadékot.

Beldlem jon.

Milliliterben és héfokban mérik az
allapotomat.

Nincs

Pisilni kell.

Menni kell, de hogyan?

Minden mozdulat fajdalmas.

A tartalyt vinni kell. Hozzam van
koétve. Nem is csak kotve, varrva...

Nincs

Mar kozel az ajt6. Még két 1épés.
Egyik kézben a tartaly a cs6von, ma-
sikban wc papir.

Szédulok.

Nincs szabad kezem, amivel kapasz-
kodni, tdmaszkodni tudnék.

Vissza az agyhoz.

Ez nem megy.

Pedig pisilni kell!

Pihenés.

Ujra!

Hogy nyissam ki az ajtét? A bal ke-
zem nem engedelmeskedik.

Jobb konyok! Sikertilt!

Mar csak egy kicsi és benn vagyok.
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Le kell tenni a we papirt.

Nem tudok hajolni. Valami magasab-
bat kell keresni.

Igen, a wc tartaly teteje j6 lesz.

Az ajtét elfelejtettem bezarni.

Ujabb két 1épés vissza.

Csak lassan.

Minden mozdulat f3j.

Nincs

Talan mar kozel a cél.

Fel kell hizni a haléinget.

Fél kézzel emelem. Igen!!!

Jon a kovetkezd akadaly. Elérni az
elérhetetlent. Milyen messze a fe-
nekem?!! Ezt még sohasem vettem
észre...

Fel kell allni... we lehtz.. . kezet
mos...

Megint az 4gyon vagyok.
Ellenérzom.

Tényleg Nincs.

Lehet ezt megszokni?

Fajdalom.

Minden csupa fajdalom. A lelkem és
a testem 1is f4j.

Elveszitettem magambdl egy dara-
bot.

Levagtak!

17 oltés.

Ez maradt utana és a hiany.

Fogok még tetszeni valakinek?
Tudok valaha Gjra 6nmagam lenni?
Tudok még NO lenni igy megeson-
kitva?

Alig par hete kérdezték meg: Az éle-
te, vagy a melle?

Az életet valasztottam.

De ha balra nytlok a mellkasomhoz,

akkor NINCS.

Barhogy tapogatok, nem talalom.
Csak a varrat a ragasztas alatt.

A hiany.

A fajdalom. Minden csupa fajdalom.
Jon a n6vér.

Mosolyog.

Jol esik.

Faradtan vissza mosolygok.

Azt mondja tegnap este mar talal-
koztunk. Segitett kimenni a mosdo-
ba.

Nem emlékszem.

Semmire sem emlékszem attol kezd-
ve, hogy elvittek tegnap reggel tizkor
a mtébe. Telefonaltam is? Es koz-
ben végig mosolyogtam?

Hiszek neki.

Igen faj.

Igen kérek fajdalomesillapitét. A lel-
kemre 1s kaphatok?

Sajnos nem, kapom a valasz, és egy
mosolyt. O nem tudja (vagy igen),
hogy ez elég is volt.

Sokadszorra lat ilyet.

Nekem ez az elsd.

Kedves. Mindenkivel. Teszi a dolgat.
Enyhiil a fajdalom.

Nem mulik, csak enyhtl.

Meddig fog tartani?

0, akar hénapokig. Vagy évekig.
Vagy egy életen at. A seb mindenre
érzékeny lesz. A hidegre, a melegre,
a szélre, az es6re. A kodos, nyalkas
1d6ben lesz a legrosszabb.

22 cm, 17 ¢ltés. Ez maradt a helyén.
Nincs.

Megszokom valaha?

Akarom, hogy igy legyen!

Most viszont nincs méas csak a fajda-
lom.
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Tompan, mert hatott a gybégyszer.
Eszem.

Azt mondjak sokat igyak.

Iszom.

Tompa minden.

Elalszom.

Ha felébredek, talan Gjra lesz....
Az agyam tudja, hogy mar soha....
De akkor is.... Ez csak egy rossz
alom volt. Csak az lehetett.
Alszom.

Vagy csak elmeriilok.

Felébredek, odanyulok.

Faj!

Nincs!

Az életem, vagy a mellem....

Az életet valasztottam.

A mellem meg akart 6lni.

Vagy én magamat. Rajta keresztiil.
Csak nem tudtam.

Az életet valasztottam.

Fajdalom.

De én En Vagyok és VAGYOK!
Elek, érzek, valtozom, fejlédom.
Az életet valasztottam.....
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Cziraki Sandor:

ADDIG ADJ, AMiG VAN KINEK!

Addig adj, amig van kinek!

Egy dlelést, hogy érezzenek,

igy lassak meg boldogsagodat,
hogy 6lelésiik boldogsagot ad!
Addig adj, amig van kinek!

Egy mosolyt, hogy felejtsenek,
szemed tlikrében mosolyogjanak,
elfedve a konnyet, igy ragyogjanak!
Addig adj, amig van kinek!
Szivhez sz016 észérveket,

szivbdél jovo, szép szavakat,
reménytelit, igazakat!

Addig adj, amig van kinek!

1d6t, hogy emlékezzenek,

egy pillanatot az életbdl,
felejthetetlent az évekbdl!

Addig adj, amig van kinek!
6szinte, halas tekintetet,
megtisztelve masokat,

maradj mindig énmagad!

Addig adj, amig van kinek!
Onzetlen, tiszta szeretetet,

ha mindig mindent csak tartogatsz,
el6bb-utébb magadra maradsz!
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Cziraki Sandor:

AZ IDO NEM ALL MEG

Nincs az a kincs, mely felér egy élettel.

Nincs az az 1dd, mely elég szeretni.

Nincs az a konny, melyet visszafojtani érdemes.
Mert egy nap késd, nem ébredsz fel.
Sohajthatsz Gjra, ha nehéz az ut.

Soéhajthatsz, ha faj a szived.

Séhajthatsz Gjra, ha megallsz és feladod.

Mert egy nap késd, nem ébredsz fel.

De addig csinalj gy, nem lesz 4j esély.

De addig lépd meg, mig itt vagy.

De addig szeress, 6lelj, mig tudod mondani, szeretlek.
Mert egy nap késG, nem ébredsz fel.

Oriilj a madarak dalol6 hangjanak.

Orilj édesanyad 6lels karjanak.

Oriilj édesapad bélesen szol6 szavanak.

Mert egy nap késd, nem ébredsz fel.

Ha utad lejar, ne félj a halaltol.

Ha szemed koénnyben 4ll, sirj a maganytol.

Ha bucsuzni kell, mondd, Isten veled.

Mert eljon az 6ra, hogy nem leszek ott veled.
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KEDVES TARSAIM AZ UTON!

T1 is olyasféle emberek vagytok, akik még a kamasz gyerekeiteknek
is megkenitek a vajas kenyeret? A f6nokotok feneke ala toljatok a szé-
ket, majd elvallaljatok a huszadik paksamétat is, pedig mar csak otthon
tudjatok befejezni? A parotok kedvét keresitek, s6t meg akartok felelni
a szlk csaladon kivil anybsnak, ségorndnek, baratnének, szomszédasz-
szonynak? Ugye, a békesség kedvéért inkabb nyeltek egyet, mint hogy
barkivel is vitaba szalljatok? Ha magatokra ismertek, figyeljetek! A be-
tegségetekkel a legjobb uton haladtok, hogy valtoztassatok aldozatos
magatokon! Receptre irnam:

Drdga Holgyem, Kedves Uram!
Legyen beteg! Garantdalt, hogy
a sajdt életében immdar oné

a Fészerep!

Jaj, ez igy rosszul hangzik, bocsanat... F6leg, hogy nem egy pitianer
nathara vagy egy szimpla, szovédménymentes hoélyaghurutra gondol-
tam, hogy aztan gydgyultan mindenki ott folytasson majd mindent, ahol
abbahagyta. En is csak egy non-Hodgkin limfoma kapitalis maflasabél
tanultam, ami utan nem csak testben, de lélekben is Gjra megsziilettem.
A korsag ,intelme gyorsan, nyersen ért”, s utana az orvosok mellett csak
érzésekre, megérzésekre és a szivem szavara biztam magam, és egy év
leforgasa alatt tinetmentes mas emberré lettem.

Mar a kezdet is jellemz6 volt: kéhogtem honapok 6ta, de kisebb dol-
gom 1s nagyobb volt annal, hogy orvoshoz menjek. A 8-10 kil fogyasbdl
elényt kovacsoltam, s6t még biiszke is voltam, hogy nem kerilt nagy
eréfeszitésembe... Aztan kiderilt, ez bizony egy gyilkos kér. Akkor én
még ugy gondoltam, a rak egyenlé a halallal, és elkezdtem rendet tenni
a dolgaimban, és megbékélni az élet végességével. A szemléletvaltast az
orok optimista paromnak koszonhetem, aki az én sokkos allapotomban
1s oda tudott figyelni az orvosok szavara, és képletesen szélva beiiltette
a gyogyulas chipjét az agyamba. Ezt az optimizmust raragasztotta az-
tan az egész csaladra, s igy a szeretteim nem aggodalmaskodassal és
felesleges féltéssel vettek koril, hanem bizodalommal és harmoéniaval.
Ezért tartom nagyon fontosnak, — és a gyodgyulas szempontjabdl elen-
gedhetetlennek —, hogy a koérnyezetiinkben él6k se adjak at magukat
az 1ijedelemnek, és a busongéasnak, hanem er6sitsenek benniinket a hoz-
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zaallasukkal, derdjikkel, humorukkal. Nem felejtem el milyen furcsa,
rossz érzéseket keltett bennem, mikor néhany kolléganém ugy beszélt
velem, hogy még a telefonon keresztiil is éreztem, nem sok esélyt adott...

Persze a legnagyobb munka, és valtozas onmagunkban kell, hogy vég-
be menjen. A betegség altal ajandékba kapott idében prébaljuk csak egy
kissé tavolabbrdl szemlélni magunkat: hogyan éltem? Hanyadik voltam
sajat magam fontossagi sorrendjében? Mennyi szabadiddt engedtem
meg magamnak? Hanyszor kérdeztem meg onmagamat: hogy vagy? Ne-
talantan azt, hogy: boldog vagy? Elégedett vagy? Jol érzed magad ebben
az egyetlen kis életedben? Ha ugy gondolnad, még el6tted minden, és
1d6d, mint a tenger, én azt mondom: tévedsz. Latod, az emberi 1ét milyen
ukmukfukk véget érhet, mindig kell, hogy magadra is 1d6d legyen, és ke-
resd a dolgokat, amelyek mar most boldogga tesznek. De nem én akarok
boleselkedni Nektek, a betegség az igazan j6 tanitémester, bolond, aki
nem tanul beldle!

Emlékszem, annak idején a kora Gszi faradt napstutésben sokat stitké-
reztem a kertinkben. Lattam, ahogy a lehullott gytimolesok a fak alatt
napro6l napra kisebbek és aszottabbak lettek. Valahogy igy képzeltem
el ezerszer, hogy — a kezeléseknek hala —, a mellkasomban 1év6 alma-
nagysagu daganat is naprél napra fogy, s végiil semmivé lesz. Es igy 1s
lett. De elarulom, igazabdl mi segitett! Elmélkedéseim kozben kikris-
talyosodott bennem a hibak sora, amiket magam ellen elkdvettem, és
azok is, amelyeket engedtem, hogy mas ellenem elkévessen. Képzeletben
feltettem egy szlir6t, amely csak azokat az embereket engedte hozzam
kozel, akik Gszinte szeretettel voltak irantam. Irigyeknek, rosszindula-
tiaknak és féltékenyeknek nem maradt hely. Iddvel pontosan éreztem,
ki az, akit —bocsanat a szdért — ki kell selejteznem. Nem konny feladat,
de igy tettem. A sors betegség alakjaban kuldétt megleckéztetésébdl ta-
nultam azt is, hogy nem csak akkor, és gy j6 minden, ahogyan én te-
szem, engedjem, hogy a munkahoz mas is odaférjen! Otthon osszam szét
a feladatokat, a munkahelyen tanuljak meg nemet mondani a fénéknek,
ha nem szeretném, hogy az osztalytalalkozdkon a leglestrapaltabb 6reg-
diak legyek. Es hogy nem kell megfelelni a rokonsagnak, sem masnak,
az ember szuverén egyéniség, nem kell megfelelnie senkinek! Ebbdl a
kéretlen életleckébdl tanultam meg azt, hogy az éromforrasokat keresni
kell és nem varni, és tudni kell a pici dolgoknak is 6rilni. Hogy torékeny
az élet, hat itt, és most élvezziik a baratokat, utazasokat, a j6 konyveket,
a gyogyitd mlivészetet, a természet szépségét, az innepeket. Valtozzunk
és valtoztassunk! Megfigyeltétek mar, hogy az igazan laza emberek alta-
laban nem betegszenek meg?
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Ha a szivemre teszem a kezem, azt mondom, nem banom ezt a beteg-
séget. Segitett, hogy atértékeljem az életet, az életem, s most mar nem
csak masoknak vagyok fontos, hanem magamnak is. Talan csak falfirka
volt, de mélyen belém vésddott az alabbi két mondat, amelybdl a maso-
dikat nem igazan kell komolyan venni, az els6t annal inkabb, mégis, igy
egyutt képeznek humort. Igy szdlnak: ,Nagyon kell vigydzni magamra,
mert belélem csak egy van. A tébbiek nem érdekesek, 6k sokan vannak...”

Kedves Betegtdrsaim az Uton! Tanuljatok a példdmbél! Vizsgaljatok
at eddigi életeteket, tervezzétek és élvezzétek a boldog jovitoket, foglal-

kozzatok a lelketekkel, és vigyazzatok magatokra nagyon!

D. Nagy Agnes

L
(Umu
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TORTENETEM

Demeter Andras: prosztata daganatos betegséggel érintett sze-
mély vagyok.

Magamrol annyit, hogy csaladi allapotom nds, és két gyermek ( Eniké
27 éves, Akos 23 éves ) édesapja vagyok.

Kedvenc id6toltéseim a sport, az olvasas, és a zenehallgatas.

To6bb helyi kozosségnek is tagja vagyok, amelyek elsGsorban a sporthoz
kapcsolédnak, de természetesen szivesen vallalok mas terilethez kap-
cs0lddo 6nkéntes munkakat is.

Fdallasd munkahelyem mellett, ahol gazdasagi vezet6ként dolgozom,
sajat vallalkozast is miikodtetek.

AlapvetGen pozitiv beallitottsagi embernek tartom magam. Minden
helyzetnek a j6 oldalat probalom meglatni, és megoldani minden nehéz
élethelyzetet.

Emellett fontosnak tartom, hogy mindig legyenek az ember életében
aprobb, vagy nagyobb célkitlizések, amelyek kapaszkodot jelenthetnek a
nehezebb élethelyzetekben is.

Az én életemben mindig jelentGs szerepet toltott be a sport (foci, futas,
Uszas, turazas, sielés), amely sok problémas szituacién segitett at, és
erdt adott a nehézségek lekiizdéséhez.

A daganatos betegséggel kozelebbril elGszor a 2010-es évek elején ta-
lalkoztam, amikor édesapamnal — 70 éves koraban — prosztata daga-
natot diagnosztizaltak. Mdtéttel, és sugarkezeléssel sikeriilt neki meg-
gybgyulnia, de azt kovetben — par évvel kés6bb — egy latszélag kisebb
gyomor problémaja gyors orvosi beavatkozast igényelt, ahol kidertilt,
hogy vastagbél daganata van.

Ujabb mititét kovetkezett, amely utan egyéb komolyabb terapias be-
avatkozasra nem volt sziikség.

Mar t6bb mint 6t éve jok az eredményei, és ugy tiinik, hogy mind a két
esetben sikerilt legy6znie a kort.

Ennyi el6zmény utan elérkeztem az én torténetemhez.

A rendszeres orvosi ellendrzéseket korabban is fontosnak tartottam, de
a fent leirt csaladi torténések utan még nagyobb hangsulyt fektettem a
kulonféle egészségligyi szlrésekre.

Ennek volt az eredménye, hogy a munkahelyemen — 2018. aprilisa-
ban — szervezett PSA mérésnél is természetesnek tartottam, hogy részt
vegyek rajta.
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A kihelyezett vizsgalat a Movember Magyarorszag Egyestilet szerve-
zésében zajlott.

A szlirés soran, egy néhany masodperces ujjbegybdl torténd vérvétellel
allapitjak meg a PSA értéket. Ez természetesen nem azonos a teljes kord
urolbgiai vizsgalattal, am jelezhet gondot a szervezetben.

A mért eredményem magasabb volt a hatarértéknél, ami picit meg-
lepett. Ugyanakkor én az a tipus vagyok, aki ha felmeril valamilyen
kérdés, akkor azt szeretem minél elébb megoldani, és nem rakom félre.

Eppen ezért par napon belil jelentkeztem az urolégiai szakrendelé-
sen, ahol el6szor fizikalis, majd ultrahangos vizsgalattal megnéztek, és
kozolték, hogy semmi rendellenességet nem tapasztalnak. Ugyanakkor
megegyeztiink, hogy vérvétel utjan ellenGrizzik a pontos PSA értéket.

Nos, a korabbi szamok nem hazudtak, és itt is magas érték jott ki.

Az ismételt kontroll vérvételhez ki kellett varni a 3 hénapot, amelyet
elég hosszi idonek éreztem. Természetesen azzal nyugtattam magamat,
hogy végil is lehet mas gyulladas is a szervezetemben, amely ezt az ér-
téket produkalja.

Azonban az Gjabb, 3 honappal kés6bbi vérvételnél még magasabb lett
az érték, igy kovetkezett egy rontgen, amelynek nem sikeriilt egyértel-
mivé tennie, hogy valéban prosztata daganatos betegségem van-e.

Amikor ezzel a vizsgalattal is végeztem mar augusztus végét irtuk. Az
elsé vizsgalat ota eltelt idGszakban a fejemben mindig ott motoszkalt,
hogy rosszindulati daganatom van, am pozitiv életszemléletem, és a sok
sport elterelte a gondolataimat errdl a lehetGségrdl.

A kovetkezd 1épeséfokot a korhazi mintavétel jelentette, ahol az osz-
talyos orvos egyik nap azt mondta: ,fiatal vagyok ahhoz, hogy proszta-
ta daganatom legyen”. Ezen persze 51 évesen mosolyogtam egyet. Ha
pozitivan akarom folytatni a torténetet, akkor azt mondhatnam, hogy
szerencsére sikerilt elsdre olyan mintakat levenni, amelybdl megallapi-
tottak a magas PSA érték okat, ez pedig a prosztata daganat volt. Azért
»szerencsére”’, mert késébb beszéltem olyan érintettekkel, akiknél két-
szer, haromszor meg kellett ismételni a miiveletet.

Az, hogy rosszindulati daganatom van, elsére sokkolt, mint val6szi-
nidleg mindenkit, ilyen esetben, ugyanakkor nem kérddjeleztem meg az
eredményt, hanem azonnal elkezdtem a megoldast keresni.

Még a kozlés napjan felhivtam egy ismerdst, aki maga is végigment
egy ilyen uton, és tanacsot kértem téle. Sokat szamitott az, hogy valaki-
vel személyesen, és kozvetlentl lehetett beszélgetni a témarodl. Termé-
szetesen édesapamtél is meg tudtam néhdny dolgot, de O mar 70 éves
kora felett talalkozott ezzel a betegséggel, és az kicsit mas, mint egy 50
éves kort betolté embernél.
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A kovetkez6 két napban rengeteg gondolat megfordult a fejemben, de a
végeredmény mindig az volt, hogy minél elgbb elindulni a gyogykezelés
utjan.

A gondolatot tettek kovették, és egy kedves ismerdsom segitségével a
diagnozist kévetd par napon belil sikeriilt id6pontot egyeztetnem, és be-
szélnem az Orszagos Onkoldgiai Intézet urologus féorvosaval, aki vallal-
ta a mitétemet. Azért meriilt fel a radikalis prosztata eltavolitas, mert
ilyen ,fiatal embereknél”, mint én is, ez sokkal hatékonyabb mddszer a
daganatos sejtek eltavolitasara, mint az egyéb kezelési eljarasok.

Természetesen, mint minden beavatkozasnak, ennek is vannak veszé-
lyei.

Persze lehettek volna félelmeim inkontinencia, impotencia tertleten,
ugyanis ezek azok a részek, ahol életminGség romlas kovetkezhet be
ilyen tipusu beavatkozasnal. Azonban fel sem meriiltek bennem ilyen
gondolatok. S hat tudjuk, hogy sok minden fejben dél el!

A mitétre késziilve ugyantgy rendszeresen sportoltam tovabb, mert
ugy gondoltam, hogy ezzel is felkészitem a testem a tobb oras mttétre.

Fontos volt, hogy mentalisan is fel tudtam dolgozni az el6ttem 4allé
feladatot. Célokat tliztem ki révid és hosszu tavra. Eldontottem, hogy
hogyan akarok vissza térni fokozatosan a sportba, illetve mar a kovet-
kezd évi eseményekre adtam le foglalasokat, regisztracidkat. Ez nem azt
jelentette, hogy tagadtam volna a betegségemet, hanem azt, hogy a sike-
res mitétre késziiltem.

A diagnoézist kévetGen masfél honappal mulva mar mitottek.

A hétf6i jol sikertlt hossza mitétet kovetden, pénteken mar hazame-
hettem, és elkezdhettem a gydgyulasomat. Tl voltam a beavatkozason,
és nem volt sziikség tovabbi kezelésre.

A mitétnél még csak passziv résztvevdje, illetve szenveddje voltam az
eseményeknek, azt kévetGen azonban mar sok minden rajtam mulott.

A daganat eltavolitasra kerult, de maradt még két kritikus pont, az
inkontinencia, és az impotencia kérdéskor. Mar a kérhazbol vald tavo-
zasomkor, kérésemre kaptam gatizom tornagyakorlatokat, amelyeket a
javasolt 1d6ponttél kezdve azonnal elkezdtem. Ezt még kiegészitettem
egyéb, altalam keresett szakirodalommal is. Ijgy gondoltam, hogy még
tobbet tehetek a sikeres felgyogyulasért, ha én is utana nézek a téma-
nak. Ezeket a gyakorlatokat egyébként két év elteltével, még a mai na-
pig végzem kiilonbo6z6 intenzitassal.

A férfiak nem igazan szeretnek tornazni, mégis azt mondhatom, hogy
nagy szerepe van abban, hogy nincs problémam a korabban felsorolt két
kritikus terileten.
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A novemberi miitét utan december végén, illetve januar elején elkezd-
tem fokozatosan visszatérni a sporthoz (szobabiciklizés, futas, stb.). Ez
hihetetlen érzés volt, és mentalisan is sokat lenditett a gyégyulasomon.

Eletem bizonyos részei kezdtek visszatérni a rendes kerékvagasba, 4m
par dologban szemléletvaltozas kovetkezett be nalam.

Fontossagi sorrendek valtoztak meg a fejemben, és ezaltal sikerilt el-
érnem, hogy kevesebbet idegeskedjem. Ez igaz lett a maganéletemben,
és a munkamban is. Megértettem, hogy korabban rengeteg felesleges,
kevésbé fontos probléman ragédtam, és hogy ezeket ki kell selejteznem
magambol.

Emellett probaltam odafigyelni az étkezésemre is. A sport miatt addig
is probaltam egészségesen étkezni, de a betegség ravilagitott arra, hogy
lehet még ezen javitani. Az egészséges étkezés nem jelent teljes lemon-
dast, mindossze nagyobb odafigyelést, és szervezést, amelyet a szervezet
hosszutavon meghalal.

Gyobgyszerek szedésére a daganatos betegséggel Gsszefliggésben nem
volt sziikség, am lényegesnek tartottam, hogy kilonféle vitaminokkal
még jobban megerdsitsem az immunrendszeremet. Az én filozéfidm az,
hogy inkabb folyamatosan fel legyek toltve ezekkel a készitményekkel,
és ne csak akkor akarjak hirtelen nagy dézissal megerdsédni, amikor
mar baj van.

A miitétet kovetd évben megkeresett a Movember Magyarorszag Egye-
stlet, — akiknek koszonhetem, hogy kidertult a betegségem — és kértek,
legyek segitségiikre 6nkéntesként a munkajukban. Ez nagyon j6 érzés-
sel toltott el, és szivesen csatlakoztam a szervezethez. Egyrészt oriiltem,
hogy segithetek hasonld szitudciéban 1évé embereknek a tapasztalataim
atadasaval, ami nekem is nagy tamaszt nyujtott a kezdeteknél, masrészt
nekem is segitett ) szemszogbdl latni a velem tortént eseményeket.

A kozvetlen kornyezetemben nem volt tabu a prosztata daganatom. A
sziileimmel — id8s korukra tekintettel — , kiméletesebben” kozoltem, de
az ismerdsi koromben, a kozvetlen barataim tudtak réla. Persze akadtak
beszélgetések, amikor par emberen lattam a débbenetet, hogy nyiltan
vallaltam a betegségemet.

Ugyanakkor, azért is vallaltam a felkérést, mert azt érzékeltem, hogy
még mindig sok olyan ember van, aki nem tulajdonit nagy jelent8séget a
megeldz6 szlrévizsgalatoknak.

Az elmult két évben testileg, és lelkileg is meger6sodtem. Ennek ered-
ményeként sikertlt lefutnom életem els6 fél maratoni tavjat, tobb to-
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keruld kerékparturan (Tisza-td, Balaton) vettem részt csaladtagokkal,
baratokkal, valamint til vagyok Balaton atuszason is.

A korabbi, és Uj kozosségl feladatvallalasaimba minden gond nélkiil
visszacsatlakoztam, és a szakmai munkamban is 4j kihivasokat oldot-
tam meg stresszmentesen.

Osszegezve, a gybgyuldshoz nagyon sok segitséget kaptam a csaladtél,
a baratoktdl, az ismer6sokt6l és az egészségligyl dolgozoktol, akiknek
nagyon halas vagyok ezért.

Ugyanakkor megkeriilhetetlen tény, hogy sajat tevékenységem, pozi-
tiv gondolkoddasom, akaraterém, és elszantsagom is kellett a felépiilés-
hez. Nélkiilem ez nem jéhetett volna létre.
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Dome Zsuzsa:
FO, HOGY EDDIG MEGUSZTA

... Héstink testben és 1élekben maximalisan felkésziilve ticsorgott kor-
hazi agya legszélén, s mivel onnan laba sem érte a foldet, jobb hijan a
labat 16balta. Szivét szokatlan béke és mérhetetlen nyugalom téltotte
el, hiszen kell§ 1d6 allt rendelkezésére ahhoz, hogy alaposan attanulma-
nyozza az ilyenkor szokasos ijesztgetéseket. CsOppet sem zavarta, hogy
»a szakmai szabdlyai szerinti gyogykezelés esetén is eléfordulhatnak eldre
nem varhato szovédmények, amelyek a varhato eredményt kedvezitleniil
befolydsolhatjak”, s6t még arra is volt ideje, hogy a zord széveget — meg
nem tudta volna mondani, miért — gyorsirassal lejegyezze.

Lejegyezte, hat lejegyezte.

Mondom, hésiinket ebben a pillanatban egyaltalan nem foglalkoztat-
tak borus gondolatok, mert vele szemben ériasi paksamétaval éppen ak-
kor kényelmesen letelepedett a fonévér, aki nem is fénévér volt valdja-
ban, csak annak becézték, nemét tekintve ugyanis férfi volt.

* Milyen mtétei voltak? — kérdezte.

Héstiink gondolkoddéba esett. Gondolkodott, gondolkodott, gondolko-
dott, de hiaba torte a fejét, egyetlen épkézlab miitét nem sok, annyi sem
jutott az eszébe.

A névér készségesen sietett a segitségére.

* Ilyenkor a betegek azt szoktak sorolni, kinek mijét vették ki. Epe.
Térdmtét. Nogyogyaszati mitét, vagy ilyesmi.

Héstink ujfent és alaposan tet6tdl talpig végigmérte onmagat, s meg-
lepve tapasztalta, hogy nem hianyzik semmije.

* Mindene megvan?! — hitetlenkedett a fénévér.

Szinte rostelkedve valaszolt.

* Igen.

* Van-e valamilyen 6rokletes betegsége?

* Nincs — tarta szét a kezét.

* Kivehet6 mtfogsora? — nézett ra reménykedve a fonévér.

* Nincs — vallotta be hdsiink toredelmesen.

* Szerencsés ember! — mondta a fénévér, de latszott rajta, alig varja,
hogy végre beikszelhessen valamit.

* Milyen gyo6gyszereket szed rendszeresen? — kérdezte végul.

No, végre diktalhatott!

Buszkén sorolta a listat, sem vége, sem hossza nem volt.

A féndvér elment, hGsiink magara maradt. Keblét biiszkeség dagasz-
totta, tagjait ifjonti erd jarta at, nyelvével pedig halasan megtapogatta
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sok éve szolgald sajat fogsorat — am nem sok ideje volt 6ntetszelgésre,
mert kabitd tablettat adtak neki, s hamarost jottek érte, hogy betoljak
a mutdbe.

Mit szamitott ezek utan, hogy 2 mm-es lyukat furtak a koponyajaba?

Semmit az égvilagon.

F&, hogy eddig meguszta.

Részlet a 2018-ban a Krater Kiadé altal megjelentetett Dome Zsuzsa:
Hatvanon innen és tul cim{ m(vébdl. A novella eredeti cime: A nagy
visszatérés.
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Dome Zsuzsa:
ILYEN EGYSZERU

Ez az a hely, ahonnan nem lehet elkésni. HGstinknek elGszor sorszamot
kell htiznia, utana lemegy a ,minusz mdsodik emeletnek” nevezett elGke-
16 alagsorba, hogy onnan sajat kezlleg felhozza kartonjat, amit ezutan
lead a,,Regiszirdcio” feliratu pultnal. Csak ezutan nézi meg, hanyas sor-
szamot kapott az imént, s innentdl kezdve nincs is mas teenddje, mint
hogy letljon, vagy — ha megfelel6 idépontban érkezett — bealljon a vérvé-
telre varakozok hosszan kigy6zé soraba. Ilyen egyszerd.

Valéjaban azonban az induldst gondos késziil6dés eldzi meg. El8szor is
mar el6zd este megkeresi nem véletlentl zold — a remény szine! — szind
dossziéjat a korabbi leletekkel. Sosem kérik ugyan, de hdsiink szereti
fitogtatni felkészultségét. Ha nagyritkan kérdeznek téle valamit, hat
legalabb puska legyen a keze ligyében! A testesedd irattarté egyébként
nemcsak a korel6zményeket hordozza, hideg esetén is j6 szolgalatot tesz,
a széken meleg sal és kisparna alé téve 6v a megfazas ellen. Ha mdr egy-
szer van egy jokora agydaganata, legaldbb ne ndthdsodjon meg idd eldtt!
Még csak az kéne!

Utana keres egy novellaskotetet, mostanaban Témorkény Istvan ira-
sait olvassa, majd el6késziti, egy kupacba rakja sudoku rejtvénymaga-
zinjat, a radirt, a ceruzat és a tollat, szemiivegét, jegyzetfiizetét (hatha
elkapja az ihlet, s le tud jegyezni egy-egy verset), konyvtari olvasoje-
gyét. Tégelybe teszi masnap délelétt feltétlentil beveendd gydgyszer- és
étrend-kiegészitd kollekcidjat, tivegbe a dobozos paradicsomlét, flakonba
a vizzel elkevert kifacsart citromlét 6nti, s hogy reggel nehogy elfelejtse,
el6veszi a natur joghurtot, a kavéskanalat, a szalvétat, a WC-papirt, az
el6zetesen gondosan feltoltott mobiltelefont, és a helyi napilapot, a Vas
Népét. Puff neki, a szendvics nem kimaradt!? Na, azt majd holnap!

S masnap reggel fél nyolckor mar pattan is a kerékparjara, amely-
nek elol — hatul teletomott kosara alapjan azt gondolhatna a szemkozti
szomszéd, hogy tobbnapos orszagjarasra megy, pedig csak tizenot-husz
percnyi kényelmes bringazas var ra.

Hipp, hopp, mar ott is van. Zsafolt a kerékpartarold. A varoterem is
az. Rengetegen vannak, férfiak, ndk, fiatalok, kozépkoruak, hatvanon
innen- és tuliak vegyesen. Senki sem tlirelmetlenkedik, mindenki meg-
adéan varakozik. Reggel még almosak a sorstarsak, nemigen beszélget-
nek. Aztan mintha csak randevut adtak volna egyméasnak a régi isme-
résok, kérhazi szobatarsak, gyermekkori jatszétarsak, friss ,,sorstarsak”
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talalkoznak, és idvozlik egymast kitorg 6rommel. Az onkologia ilyenkor
leginkabb egy zsufolt varéteremhez hasonlit.

Kilenc éra tajban szlinni nem akard, egyre erés6dé zsongas hallatszik.
Latasb6l mar majdnem mindenki ismeri a masikat. Mibdl, mennyit, mi-
kor, meddig, midta, miért... Ahany ember, annyi sors. M{tét el6tt, utan.
Sugar, kemoterapia. Itt lehet beszerezni a leghasznosabb informacidkat,
megvitatni a tapasztalatokat. El ne felejtsen sugarazdasra toriilkozét és
papucsot vinni! Nem érheti majd nap azon a részen, tudta-e? Hanydscsil-
lapitot is szerezzen be!

Nincs két egyforma gydégymod, de gydgymodajanlasbol jut béven. Vita-
minok. Szédabikarbéna. C-vitamin, C-vitamin, C-vitamin. Cékla, szdl6-
mag-kivonat, hagyma, fokhagyma. Brokkoli, paradicsom, vérésbor. Cit-
rom, sparga, eper, malna, afonya, dinnye...

Tiz ora tajban érkeznek le a kérhazi osztalyroél a f6orvosok. Mire hd-
stink tizenkettd, fél egy koril sorra kertl, 6romében minden bujat-bajat
elfelejti. Flirgén perdil a professzor elé, akit igyekszik megel6zni a kér-
déssel. — Hogy van?

Elment ez a délelétt is. Igaz, tolthette volna hasznosabban, friss le-
vegén, napsiitésben is — de legalabb majdnem megfejtett egy sudokut,
majdnem kiolvasta a Tomorkény-konyvet, atlapozta a Vas Népét, min-
dent megevett és megivott, amit magaval hozott. A kotelezd tablettakat,
onként szedett kapszulakat is akkuratusan bekapkodta. Ugyan mit is
akarhatna még?

A Nap ragyog. Szerencse, hogy tutba esik, par méter csupan a konyvtar.
Oda is beugrik egy-két tjabb kotetért.

Néhany perc mulva mar kedvenc drétszamara hatardl tekinget de-
riisen jobbra, balra, eldre, néhol hatra. Mindig is mondta: a kerékpar
legfébb eldnye az autdval szemben az, hogy sokkal magasabbra és mesz-
szebbre ellat réla az ember.

A belvaros felé vezet ilyenkor hdsiink atja. Bizserget6 6rom tolti el a
békés latvanytol, sziilévarosa szivet melengetden, megnyugtatdan szép.
A zoldovezethez kozeledve latja, hogy a kertekben pirosodik mar a cse-
resznye, néhany nap mulva lehet vele bombéazni a szervezetet.

— Nesze, nesze neked, daganat! Usd, vagd, nem apad!

Részlet a 2018-ban a Krater Kiadé altal megjelentetett Dome Zsuzsa:
Hatvanon innen és tal cimd m(vébal.
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EGY 72 EVES MAGYAR HOLGY OLASZORSZAGBOL

Balesetem volt ... kamion titott el... sok-sok torés... a Garda té melletti
szerpentinek egyikén...Tobbszaz kilométert utaztam tiz éven at iskola-
1d6ben hetenként, mert oktattam, és énekeltem Torin6tél Bolzanoig....
Olasz és magyar hazam van.....

A balesetbdl egy mozgasprogram, a zumba, ezen belil a vizi zumba
beiktatasa a terapiak kozé kezdte el a gyogyité megtjulasom folyama-
tat.... Amig korzettben kellett fekiidnom, a két fels6, két lentebb 1évG
gerincesigolyam megrepedése, és a térd muiitétem miatt, elkezdtem a
klasszikus éneklést. Mikor mar felkelhettem, tilve kezdtem énekelni....
beiratkoztam a bolzanoi konzervatériumba klasszikus ének szakra, és
maganoérakat is adott egy tanar....Addig ugyanis jazz és cover énekes-
néi repertoarom volt....Budapesten. Sik Olga névendéke voltam, még a
hatvanas évek vége felé....2010-ben az ,,Operatdl a jazzig” karneval nyito
koncertjére kért fel a Velencei Magyar Tiszteletbeli Kévetség, 2011 dec-
emberében pedig megkaptam elsé zumba oktaté engedélyem... Hét enge-
délyt szereztem a vilag kiilonboz6 részein, ahol kitanultam ezt az Gjfajta
cardio fitness edzd szakmat. Ez egy pszicho- és fizikaiterapia, edzésfor-
ma kortdl és egészségi allapottol fliggetlentl mindenkinek....

Ma, 72 évesen mar elmondhatom, hogy minden sikerem, amit az utéb-
bi 10 évben elértem, a balesetem kovetkezménye. Meger6sodtem testi-
leg-lelkileg, vidamabb vagyok, mint régen, segiteni szeretnék minden-
kinek.....és mindenkit képes vagyok felébreszteni, ravenni arra, hogy a
pozitiv mentalitas filozéfidjat megismerje....hogy minden rossz, ami tor-
ténik veliink, egy utmutaté arra, hogyan lehet az életet igy megélni,
hogy egészségesen, jokedviien ébredjunk. Aki Gjra sziiletik, annak min-
den nap egy Ujabb ajandék, és arra torekszik hogy az életvitele példat
mutasson, mikozben sajat egészségét konzervalja..... koszonom Onoknek,

7”7

hogy lehetdvé tették, hogy ezt elmondjam.

147



FALEVELEK 2.

UZENET A HOSOKNEK
(rappelj ra)

Miért én?? Miért pont én?
Ez a rohadt betegség.

En nem tehetek réla -

Gondoltam,
mikor beltktek erre a hullamvasutra.

S a félelemt6l remegve
Tuti biztos voltam benne,
Hogy a halalom

A gyerekeim életét maris
Tonkretette.

Mert nekem mar annyi, minden egyre megy

Pedig mindig tortem a tabukat,

S vérem lettek a krizishelyzetek,
Hogy nekik mar mesék legyenek a
Csaladi szenvedéstorténetek.

Es fejben nagyon tudtam,
Elégj6 a mutato
A daganat itthon 60%-ban gydgyithaté.

(Lehetne persze jobb is;

A probléma tarsadalmi méret(

Csak éppen a megoldas sokszor nem rend-
szerszer(.

Azt, hogy az egészségligy minden, csak nem
Etikus

Sokan Iatjak, de elforditja fejét a palitikus.
Zargjel bezarva, err6l irok kiilén poémat,
Azt hiszem, jobban jarunk,

Ha visszatérek énram,

Es arra, mi hiizott ki, amikor

Rosszul allt a szénam.)

Els6dleges segitség

A kemo-sugar-miitét.
Kimer(lt a testem téle,
Regeneracio: egy bé év.
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Segitett tehat négy szenzaciés doki,
lgen am, de a lelkemben nagyobb volt a koki.

Lecke volt, hogy megtanuljam, én vagyok az
els6:

(mert nekem 40 évig nem ezt stigta a belsd)
Nemn kell mindig dolgozni,

Nemn kell mindig adni,

Szabad kiabalni, térni-ztzni,

Kapni!

Szabad rosszkedviinek lenni,

nem kell masolyogni,

féleg nem, ha

épp egy késsel fognak hatba dobni.

Hogy nincsenek szabalyak,

legfeljebb keretek,

hogy nincs olyan, hagy idealis

viszont j6, ha sokat nevetek -

ebben segitett Bodécs, Hofi és persze a gye-
rekek.

De ne legyen a hangvétel mindig
Dramatikus:

A szumma, hogy az (6n)tudatossag nagyon
is

Praktikus.

Er6t kaptam, mert meséltem

Sokaknak, akik fontosak,

Nem titkoltam,

Elmaondtam majd’ minden gondolatomat.
S bar néhany ember nem, vagy nem agy
reagalt,

Nem biztos, hogy nekem szdlt,

ez van, sajnos

stigma a rak.

(Az utanad jovéknek is segitesz, ha jaratod
aszad.)
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Volt tehat egy meleg barati kérus

Meg egy lagy de mégis vagany - nagyon nf -
pszicholdgus.

Es hogyha végképp nincsen

Semmilyen kzonség,

Akkor is tud segiteni

A sorstarskdzgsseg.

Am ha rendben is vagy, nincs hatraddlés,
nincs vége.

Tekintsern magam gydgyultnak - nekem ezt
mondtak

egy éve,

de az elmult tizenkét honapban

nem volt egyetlen olyan nap,

amikor ne tudtam volna,

hogy milyen nehéz csomagot kaptam.

De (gy vettemn, ez egy (] kezdet,
jel

a vdltoztatasra,

akarmennyi is van

hatral

Felirtam hat vagyaimat egy
grémlistara
és raadtam a fejem a megvaldsitasra.

Egy szal rozsa,

A Nagy-Kevély,

Hogy fellilhetek egy l6ra és
A kérdés minden reggel:
Mi lesz, ami )0 ma?

A keometerapia alatt vezetett

Gyoeyulasi naplé

Révid séta-hosszl séta

(Jobb, ha gyors a tempo)

Tényleg szinte mindegy, hogy a lépés meny-
nyi:

Lényeg, hogy minden nap kell

Valamennyit menni.

Es persze - a légzdgyakorlatok!

Szuper, hogyha ezzel tudom kezdeni a napot.

Uj kajak, uj izek

Sok kisérletezgetés.

Persze visszafogni a hisfogyasztast,
az el6szor nehéz.

Mert a problémank, ugye

Nem épp egy kis bacillus,

Ezért j6, harank néz

Egy profi dietetikus.

De a legnehezebb: megtanulni,
Messzebb legyen a halalfélelem;
ebben segit az id6

és ha a lelkem képekkel kibélelem.

Amikor a Simontonon

A belsé vezetémet megtaldltam

Nekem utana

hetekig

flilig ért a szajam.

Majd megtanultam szemétbe dobni
Aki-ami oda valg,

Erre szolgdl szamomra a halal-ujjasziletés
meditacio...

Képzeld el, hogy megfeszilsz,
Képzeld el a kedvenc helyed,
Képzeld el, hogy ki leszel,
Képzeld, a rosszat elengeded,
Képzelj jot és képzelj jovét
Képzelj szép, j vilagokat,

Es azt, hogy immunsejtjeid
Olik a daganatosokat.

Prabald kil

Higgyél benne;

Komolyan mondom, élvezet
A bérodon tapasztalni, hogy
Gyoeyit a képzelet.

(Gervai Néra)
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Gervai Nora:

MASODIK AJANDEK SZULINAP

Nincs mit irni

Egy a lényeg
A csend a lényeg

Talan, ha muszaj, azt elmesélem,
Hogy vettem egy fels6t

Egy fehéret.

Legalabb huasz éve nem hordtam
Onszantambol

a tisztasag és a meghbocsatas szinét,
S8t az elmlt minimum 6t évben
csak sotétkéket vagy feketét.

Mostmar hordhatom,

A szennyesem

Agnes asszonyként tovabb
nem masom.

Mar eleget nézegettem
Bamultam

Fixaltam

Elemeztem

Az orosz festét
Malevichet

White on white

mar tudom

mi az a toxikus fajdalom,

ami miatta fehér 6tven arnyalatabgl
egyet sem hordhatok

de tudom azt s,
nincs olyan,

aki tabula rasa,
az sem érintetlen,
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aki még a csérgbt razza.

Talan Adam és Eva lehettek az utolso
Szepl8telenek,

Mert feltételezem,

hogy

Istennek

Nincsen

Transzgeneraciés traumaja

Es a terhessége alatt sem
Emésztette stressz.

Egyszer egy roma lany mesélte,
Hogy a ciganyoknal is tabu a fehér,
Mert annyira beléjiik oltottak,
Hogy 6k nem tisztak,

hogy szamukra ez nem ér.

/Ich bin ein Zigeuner
(Mondana Kennedy)
(mieldtt Marylint lefekteti)/

/Ich war eine Ziguenerin,
Das ist aber schon lange her,
Jetzt trage ich weiss und rot
Alles was Farbe hat,

Mein lieber Herr/

Széval a csend az,

ami hianyzik;

olyan sok a

fontos beszéd

Sokan harsognak is

Es annyi az egyittéreznivald
emberi szenvedés;

Nem akartam
Még betiikkel sem,
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Nemhogy hangokkal,
hozzatenni ehhez
még egy meset.

De mégis ott motoszkal
Az a grafoman

Kislany és

Nagylany

A régi énem,

Aki mindig kereste az
Osszefiiggést,

A mogbttes miértet

- Milyen j6 526 -
a mozgatorugot

Mozgas és rugalmassag
Automatikus
Mozgas és rugalmassag

mert sok benniink

A gyerekkorban kialakult
'Szemeélyiségvonas’
Aminem mas,

Mint vdlasz

egy ingerre

csupan egy-egy bergziilt,
Rossz szokas

Amin valtoztatni
lehet.

felfedezni vagytam

milyen rétegeket rejt a személyiség
haladni, ahogy Wedres Sandor tette
a teljesség felé.

Lebontani azt, ami nem te vagy
Csak magadnak hiszel

Es asas kozben jon

a katarzis,

Hogy semmi sem vagy

Csak Te

Minden mas is
Masé is

(Nem lehetett Marta masé,
Mert Marta mar Tamase)

s ami te vagy, az a minden

A masodik év talan

Még keményebb volt

Mint az els6

A friss, liktetd traumaval.

Raeszméltem, soha nem ereszt mar a
félelem.

hogy ez lesz a legmeghatarozobb érzelem,
hogy lassan, nagyon lassan lesz a sebemen
hegem.

Nem tudtam azt sem,

az élet

mennyi sok kis egyensaly

Es hogy ezek

kézll majd mind

Szépen, sorban, egymas utan
felborul

hogy 8sszed6l az életem
mint egy kartyavar
és mindent nullardl kell kezdenem.

mint Valdemort,

ahogy sok év sorvadas utan

testet dlteni vagyott,

és gyenge pici lényként

mas fejébdl probalta uralni a vilagot -

pont igy éreztem magam:
egy amorf vacak,

akinek elvették a lelkét és kényszerb6l testet
valtott

151



FALEVELEK 2.

és kdzben a kegyetlen kép 6sszeallt:

a daganatban érintett lehet az egész csalad

Elmentiink ugyanis egy genetikushoz,
Aki ranézett a csaladfamra

Es kozolte

(vajon a gyonyortdl?), hogy
Ludb6rézik a hata,

Ez olyan szérnydddd

Es képes volt azt mondani,

Hogy Gjra beteg lehetek,

Es nana, hogy sz6ba keriiltek emellett
A gyerekek,

Hogy nekik is tovabbadhattam

Az omindzus géneket

Na ez volt az a pont, ami utan,
Mikdzben elsirattam a
Nagynéném

Es mindkét nagymamam,
Négy honapig csak orditottam
Fs nem csak magamban am

Kuzdottem értik hét évet!
Ez nem egy linearis kiizdelem
csak azért, mert jo a vége - nem!

Rengeteg kdzben a kétség,
Hogy lehet, hogy az élet értelme mas
Hogy lehet, hogy mégsem j6 a tars

Szdval eltelik igy hét év

Es utdna még ot,

Fs ott a vagyott harom gyerek
Es akkor

Valaki a képedbe vagja,

Hogy ezt neked!

12 év,
Mire a Mission impossible-t
mission completed-dé kerekitettem
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és - megfojtott a tudat, de lehet, hogy -
ezzel az életemen erészakot tettem.

és a blintetés az er6szakért
a tovabbadott
kegyetlen rakos gén

Ha mar festészet,
Akkor ez Munch Sikolya
Honapokig

De tényleg

Aztan rajéttem, hogy a gének is feliilirhatok

Mert eltelt fél év, és
Pontosan ezt olvasom,
Hogy a sejt agya

nem a sejtmag és a genom,
hanem a membran
Esazaltala

Szallitott informacio,

Ami megszabja a génnek
Hogy kikapcs vagy bekapcs -
Vagyis a

kornyezet,

ami a meghatarozo

De ezalatt ne csak

Azt értsd, hogy

Biokaja vagy friss leveg
hirértékd

azis lehet,

mit gondolsz és

az érzelmeidet hogy kezeled.

Midta véget ért

a kiizdelem,

két éve

Csak lebegek az id6vel

Korabban raharaptam
Megfogtam
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Beterveztem
El6késziltem
Unnepre
Eseményre
Napra,

Hétre
Munkara
Vizsgara

Most pedig csak tgy lebegek,
és ettdl rettegek:

mi van, ha jévém sincs,

ha semmit nem tervezek?

Van egy cikk

Egy pszichologus ismer§sém osztotta meg,
és ez teszi teljessé a képet;

melyben az alapkérdés (szamomra) hogy

hol kezdédik a tarsadalom és hol ér véget az
egyéni élet

hatasa, ha azt keresed,

mi valt ki egy betegséget?

En biztos vagyok benne

Hogy a daganatom,

az egyéni mintakon tal,

a XX. szazad lenyomata a csaladomon,

Es nem véletlen, hogy ennyi a velem egykoru
eset.

Ez nemcsak életmadd

Ez nem csak vegyszer

Ez a psziché, ami

Egyénileg és kollektive is beteg
A kibeszéletlen traumaktal

Eddig ivelhetett biintetlendl,
Ennyi generacion keresztil

tovabb
nem
lehet
birni
mar

Sokaig tombolt bennem az értetlenség
és a harag;

Miért nem dolgoztak fel az 6seim

a frusztracigikat?

mar latom, nem a felelgsség,

hanem a szeretet a lényeg

és az én kezemben volt ott el§szér a lehet6-
ség

valéban lezani

arengeteg szornyliséget.

Es hat

valljuk be,

én sem nyUjtok
csupa pozitiv mintat

J6 lenne, ha a mai gyerekeknek

az Bnismeret

és érzelmi intelligencia

nem luxus lenne, hanem reflex

ha baj van, ezt hasznaljak, mint fegyverne-
met

Mindenesetre én erre tdrekszem tudatosan
Az iskolarendszer

(Es aner)

helyett

most ebben élek

hadd legyen boldogabb

és kerekebb

s egeszséges

ez a harom ajandék gyerek.
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HUDAKNE TOTH ADRIENN

Emlékszem arra a napra, mikor az életlink fenekestiil felfordult a csa-
ladunkban. Reggel elvittiikk a gyerekeket, gyors bevasarlas majd haza-
érve Ugy gondoltam lepihenek, mert nagyon fajt mar a hatam. Fekud-
tem....de mar nem tudtam felallni....Szdélok a férjemnek, baj van........
nem tudok menni....

Azonnal kérhazba indultunk, ahol gyors vizsgalat utan iranyitottak
Nyiregyhazara MRI-re. Ahogy visszaértiink a doktor mar latta az ered-
ményt. Vartam a kocsinkban, hisz a parom bement egy tolékocsiért.

Teltek a percek........ hol van mar........ ennyire nem tévedhet el az épi-
letben........ Aztan végre meglattam........... soha nem felejtem azt a tekin-
tetett amivel kozelitett felém................ Riadt volt, probalta a konnyeit

visszatartani........ Tudtam, hogy baj van! ,,Egy daganat 70%-ban nyomja
a gerincveldd, azonnal meg kell miiteni mert igymaradhat az allapotod,
lebénulsz!” Micsoda?

Ez nem lehet igaz!.....Cikazni kezdtek a gondolataim......Miért én? Mi-
ért velink torténik ez? Miért most? Meg fogok halni? Mi lesz a gyerme-
kekkel, a férjemmel, anyukammal, tesvéreimmel? Eszembe jutott édes-
apam, akinek nem sikeriilt a harc........... En nem kaphatom ugyanazt az
utat az égiektdl! Nem halhatok meg! Elni akarok! Debrecenig végig zo-
kogtam az utat, azon imadkoztam hogy ne egy agressziv bestiaval alljak
szembe és ne legyenek attéteim, mert akkor kevés az életesélyem. Aznap
este sikeresen meg is mitottek. Masnap felalltam és kis kapaszkodassal
de egyedil tudtam egy masik kérterembe atsétalni. Pokolian fajt a friss
mtét, a kezeimet 1s alig tudtam emelni.... Masnapra megjott a gyors, el-
s6dleges szovettan..... Attét..... Pfaaan.. Nagy levegd és akkor pozitivan
elbre és keressiik a kiindulé gocot. CT, Uh vizsgalat: pozitivitas a tiiddn,
vesékben, nem egyértelmi kép a hasnyalmirigyben, majnal........... padlé-
ra kertltem..... sok az érintettség.....negativ képek sora jott a gondolata-
imba, zokogtam és kozben néztem a gyerekeket, mi lesz ha nem leszek?
Most elGszor éreztem halalfélelmet. Anyukam és a férjem mindig kiran-
gattak ezekbdl a mély 1élektani helyzetekbdl és igyekeztem nagy levegét
venni, pozitivan indulni tovabb.

Lassan megjott a szovettan eredménye is: Nagy diffaz b sejtes
limféma.... Orokre megjegyeztem....December végére Gjra hatfdjdalma-
im lettek és elkezdett a mozgas is gyengilni, sajnos Ujra lebénultam igy
januar 7-én azonnal elkezdték a kezelést. Nagyon jol viseltem az elsd
kemoterapiat, elkeriiltek a mellékhatasok s6t, megsziint a hatfajdal-
mam és Gjra labra alltam. A kérhazban volt idém gondolkodni, kicsit
befelé nézni, elcsendesedni. Segitséggel (prananadi, pszichologus rokon)
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kezdtem megérteni a ,betegséget”, valaszokat is talaltam a miértekre.
Annak ellenére hogy ilyen helyzetbe keriiltem, elkezdtem ragyogni...és
hogy miért?

Amikor az ember egy probatételt kap, valahogy a kezdeti sokk utan
megall... Vesz egy nagy levegét... Elgondolkodik. Olyan ez, mintha adna-
nak egy tukrot, hogy nézz bele, de most inkabb tgy igazan, szivbdl! Néz-
tem a tikrom.... és lehetGséget lattam, egy feladatot, leckét, amit meg
kell oldanom, oldanunk. A feladat nem mas, mint sajat magam! Nézzek
onmagamba! Ertsd meg a betegséged, mert ez tizenet! Es én elkezdtem
dolgozni magamon, mert észre kell venni mi a jo a lelkiinknek.... Nem
masnak, hanem 6nmagunknak. Minden ember egy ragyogas, igy terem-
tettek meg benniinket, de az élet mokuskereke, a stressz, a negativ be-
hatasok bearnyékolnak minket.... ElImegylnk az élet apré éromei mel-
lett. Nem kell hogy részletezzem, hiszen mindenki tudja, kis aprosagok
is mekkora boldogsaggal tudnak minket feltolteni. A csoda mindennap
veled, s velem van. Nyisd ki a szemed! Eld meg, éld at, s ragyogj. Ezt
én is elfelejtettem. Hagytam hogy bearnyékoljanak a problémak, ami-
ket ha visszagondolok nem is voltak azok, hisz mindig megoldottunk
mindent és eltorpil egy ilyen élethelyzet mellett. Elfelejtettem a pilla-
natokat megélni, mert a mai vildgban mar minden olyan természetes.
Halasnak lenni mindazért ami vagyok, amim van, amit kapot az élettdl.
Most pedig csodakat élek meg! Azt a rengeteg tamogatast, kedves szot,
félté érdeklddést, mindenfajta segitséget amiért kimondhatatlan halat
érzek! Meg se gondolna az ember mennyien allnak mellette a bajban és
ez mennyi erdt ad a harchoz! Ez a SZERETET!

Teltek a kezelések...és én egyre tobb fajdalmakon mentem keresztil....
Gondolatban készitettem magam arra, hogy kihullik a hajam, ezért mar
jéelbre rovidre vagattam....de amikor eljon az a pillanat, hogy csomok-
ban a kezedben marad és jon a nullas gép.....Megtorpantam....nem mer-
tem tiikorbe nézni, féltem a latvanytél és ugy éreztem ez egy stigma,
mar tudjak ha rad néznek hogy daganatos vagy..... De sikeriilt ezen is
tuljutnom, mert a gyerekek is elég jol fogadtak. Ez az at egy oriasi hul-
lamvasut és egyre tobbet voltam lent mint fent. A mellékhatasok gyo-
tortek, fajdalmaim voltak és gyenge voltam. Tartani akartam magam a
csaladom eldtt, nem akartam hogy szenvedni lassanak plane a gyerekek.
Mindezek mellé tarsult a lelki fajdalom.....Megszlintem létezni anyanak
és feleségnek.... Nem lehettem a beteg gyerekeim mellett a korhaz miatt,
nem apolhattam Gket, nem nyudjthattam biztonsagot és tamaszt nekik
amikor sziikségiik volt ra. Minden a férjem és anyukam fejére szakadt.
Nehéz volt megemészteni és elfogadni ezt a helyzetet, elengedni pedig
plane... Nem csak nekem volt nehéz... Egy-egy gyenge pillanatban ami-
kor édesanyam szoritotta kezem, lattam tekintetében a fajdalmat és
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aggodast, amit konny takart el...Tartotta magat tgy ahogy szokta! A
nagyobbik fiam dithés volt ram, tele volt félelemmel....vartam a beszél-
getéstinket mikor megkérdezi, meghalhatok-e? Es tudtam hogy nem fo-
gok a kérdésére hazugsaggal valaszolni, hiszen egy rettentd értelmes
gyermek..... Mondtam, hogy erds anyukaja van aki harcolni fog a gonosz
manok ellen és tudom, hogy az angyalok és sok j6 ember fog nekiink segi-
teni, hogy Gjra egészséges leszek, és addig fogok mellette maradni amig
sziikksége van ram! A kicsi fiam pedig belebetegedett hogy hol vagyok
hol nem....

A kezdeti ragyogas hétrdl hétre fakult...... Ahogy allsz a tikor elGtt és
latod magad, ahogy kihullott a hajad, szempillad, a tested pedig egyre
jobban aszal6dik mint egy alma.... keresed a NOT.....nem lattam szép-
nek magam..... a testem pedig hlien tiikrozi a harcot.... Felnézek a ki-
akasztott fényképekre és eszembe jutnak a gyerekekkel az emlékek........
Ahogy csiklandozod Gket és 6blos kacagasuk megtolti lelked.....ahogy
szaladsz utanuk a fogécskaban..... ahogy tevékenykedtek a konyhaban
egyutt, nem érdekelve, hogy egy csataterre valtozik....Ekkor tor rad a
DUH! Mikor kapom vissza a régi életem? U]ra tudni szeretnék Jatszanl
f6zni, takaritani, biciklizni vagy csak egyszerten boltba menni, JARNI
korlatok nélkiul!

Nehéz egy ilyen gédorben pozitivnak lenni,de megkell élni ezeket a
nehéz pillanatokat is. Megtanultam hogy minden ELMULIK! Minden
rossz és fajdalom utén j6 jon! Es jott is! Megvolt az 6sszehasonlité PET-
CT. Oriési javulast mutatott! Mindenutt kitisztultam, mar csak a tiidén
maradt egy kis pozitivitas. Ereztem ahogy megcirbgatja a fény az arcom
az alagut végén. Mindjart vége és én mar mindent kibirok!

Igen..... de a testem faradt.....nem birt mar regeneralddni.....Pokoli
fajdalmak jottek az utolso eltti kezelésnél, a faladt tudtam volna ka-
parni...... Annyira gyenge voltam és akkora csontfajdalmam és gorcseim
voltak, hogy csak a kérhaz segithetett...... ujbol...... A kezelGorvosom, lat-
va engem, azt mondta nem adja meg a nyolcadik kezelésem, inkabb 1j
Pet ct-t ir ki, eredmény utan kiveszi a mellkasomba beépitett hickman
csovet....... Itthon kezdtem erdsédni Gjra, toltédtem lelkileg.... de a sze-
mem nem csillogott eléggé, hidba tudtam hogy vége a kezeléseknek, be-
lalrdl éreztem a félelmet......megint éreztem a halalfélelmet..... hogy nem
akarok tobb fajdalmat és nem akarok Gssejt transzplantaciét mert azt
nem élném tul lelkileg...... erre az érzésre ratett egy lapattal az, hogy
begyulladt a mellkasomba a csovem és folyamatos magas lazat okozott,
kérdéses volt a Pet ct.... kivették a csovet és a gyulladast lekiizdotte a
szervezetem......Mehettem Pet ctre, aminek mar délutan meg is lett az
eredménye és mosolyogva kozolte a kezelS orvosom, hogy teljes remisszi-
om van, azaz teljesen eltlintek a dégok a szervezetembdl!
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Hihetetlen volt szamomra, oly rég 6ta vartam ezt az eredményt! Bol-
dogsag toltott el, hogy megesinaltam........ hogy kibirtam és tuléltem a
megprobaltatasokat! Hatalmas teher esett le a lelkemrdl! Ugy éreztem
mintha visszakaptam volna a szarnyaimat és mint a rabsagba esett kis-
madar, mint mikor visszakapja a szabadsagat, fékezhetetlentl repiil a
levegében 6ssze-vissza, boldogan, szabadon!

Eltelt egy par hét és én naprol napra erdsebb vagyok, fizikalisan min-
denképp. Hossza ut all még elbttem (gydgytorna — izom visszaépités)
folyamatos kontroll vizsgalatok, de érzem hogy tul vagyok a nehezén, a
fajdalmakon biztosan.

Talan halas is lehetek a betegségemnek, mert sokmindent megtanitott
és tanit nekem.

A lassitast mindenképp.... hisz a mai vilagban folyton csak roha-
nunk....nem akarjuk, hogy jusson 1dd énmagunkra.....valéjaban a lel-
kiinkre....... nem figyeliink ra.......... nem kényeztetjik........ pedig mélyen
beliil igenis vagyunk erre...... Es ha ragyog a lelkilink, boldogok vagyunk,
szarnyakat kapunk. A kisugarzasunkkal nem csak magunkat, hanem
masokat is boldogga tudunk tenni! Merjink ragyogni! Tanuljuk meg,
hogy minden rosszban igenis van valami jo, hogy banat utan igenis jon
az 6rom! Mosolyogj mert az élet igenis gyonyord, csak éld meg minden
pillanatat! Mindenkiben ott a belsd erd, ami segit minden gondon, csak
hinni kell 6nmagunkban! Amit rengeteg tamogatassal én is felismertem!
Hogy igenis, képes vagyok minden hegyet megmaszni mert erds vagyok!
Hogy merjek segitséget kérni ha gyenge vagyok, hogy sirjak mikor f4j,
ha csak egyszer(ien boldog vagyok!

Nem tudom megkoszonni elégszer azt a rengeteg tamogatast, pozitiv
uzeneteket, hivasokat amiket kaptam! Nagyon sok erdt adott nekem és
segitett elhinni hogy egy egyedi, értékes és csodalatos lélek vagyok! Bi-
zok abban, hogy én is tudok segiteni a kérnyezetemnek a csodak meg-
élésében!
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Huszank Agnes:
,MERT EN IS EGY MALYVAVIRAG VAGYOK”

Az En térténetem se nem kilonleges, se nem mindennapi, egyedi....

Lassan 3 éve volt....egy rutinszirés alkalmaval a n6gyogyasz P3 rak-
szlrés eredménnyel fogadott, mondvan biztosan egy gyulladas... ,irok
fel kupot”. Felkerestem a sajat négyogyaszom, akinél a harom fiam szii-
letett, aki ismer kiviil-belil. HPV sziirést javasolt, melynek eredménye
meg is érkezett 3 hét muilva, pozitiv, magas kockazati eredményt mu-
tatott.

Kovetkezett az immunrendszerem felturbdzasa....utélag tgy tlnik si-
kertelendl.

Aférjem Anyukajaekoézben tjbol szembe kellett nézzen a méhtestrakkal,
és mivel végignéztiik, ahogy nem tudja tulélni, igy nagyon megviselt, és
htzott magaval.... Meghalt....

Az egész csalad romokban...

En erre hivatkozva, és a j6 megérzésemre hallgatva ismét felkerestem
az orvosom, nézzink Ujabb rakszirést, hatha a felirt tablettak hoztak
valami javulast. Rakszlrés eredménye: P2.

Hihetetlen volt szamomra, hogy magaskockazati HPV-vel 3 hénap
alatt ilyen j6 eredményt kaptam, és kozben kidertlt van egy méhszajse-
bem is, amit nem akart még az orvosom kezelni.

Augusztusban rosszul lettem, remegtem, ajulas szélén voltam. Olyan
volt mintha leesett volna a cukrom, vagy nem is tudom...?

Ismét négyodgyasz....

A réakszlrés eredményem: P4!

Azonnali konizacio....

Mint utélag kiderult, mtitét kézben mar lathatéan rak volt, rettentéen
véreztem.

A szovettan eredményét koriilbelil 2 hétre kaptam meg: ,méhnyak
rosszindulatu daganata”

Megsemmistltem... 2 hétig tartott, nem ettem....meg akartam halni!

A férjemnek annyit mondtam: Nem tudom mi fog torténni, de a gyere-

Orvost kerestem, amiben a Malyvavirag Alapitvany a segitségemre
volt.

Elj6tt a mGtétem napja, a stadiumom biztaté volt 1B1, nincs attét, de
majd a mitét szovettana igazol — mondta az orvosom.

fgy lett.... a radikalis Wertheim egy igazi nagymitét, a legnagyobb a
négyogyaszati mutétek kozul.
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Az orvosom egyszer azt mondta, O nem hitte, hogy egy né képes tulélni
egy akkora muitéti traumat, amit egy ilyen mtitét soran elviseliink.

De egy n6 erds!!! Ha gyerekei vannak az ereje megtriplazodik!!!

2 hét utan haza engedtek.. szedjem Gssze magam.

Nem kellett utékezelés, mindent nyomtalanul eltavolitottak belGlem.

Lassan magamhoz tértem par nap utan otthon. A barataink minden-
ben segitettek: mosogattak, sebet kotottek at, vigyaztak a fiaimra.

A férjem par nap mulva balesetet szenvedett...

Egy baratunknak segitett, mikor leesett a 1étrarol, és darabjaira torte
a bokajat, utélag kideriilt nem sok esélye volt, hogy meg maradjon a
laba. De j6 kezekbe keriilt.

A felépulése nagyon nehéz volt, f6leg hogy még En sem épultem fel.
Naponta jartam hozza a friss sebemmel apolni, lelket 6nteni belé. Volt,
aki megkérdezte Télem, hogy sziiltem, hogy ilyen lassan és gérnyedve
megyek?

Nem tudtam valaszolni...nem akartam, hogy sajnaljanak Minket ..!

Rakosan, gyengén, 6sszetorve, a férjem ugyanebben az allapotban, rak
nélkil.

Nem volt egyszerd idGszak!

Az ember er(s.....az emberi test mindenre képes, ha az agy tudja ira-
nyitani!

En hiszem, hogy mindent kapunk valamiért, és valoban minden lelki
eredet!

A betegségem jobb emberré tett, sokkal elfogaddbb lettem. Nem csak
élek, hanem megélek mindent!

Sokan vannak, akik meghalnak rakban olyanok, akiknek sem a stadi-
uma, sem pedig az életkoriilménye nem indokolja. Sokan vannak, akik-
nek mdr esélyt sem adnak, hogy tulélje, és mégis itt vannak kozottink!

En hiszem, és lassan tudom, hogy amit az agyad elképzel és a szemed-
del meglatsz, elérheted, ha igazan magadba mélyedsz.

Nem vagyok sem szent, sem pedig utmutato....a betegség minden rész-
letét megéltem akkor is, ha nem kellett kezeléseket kapnom. Megbékél-
tem Onmagammal és a halal gondolatédval is.

Mindenki meghal egyszer. Ki rakban, ki mas betegségben...ki baleset-
ben, ki éregségben......az 1d6 a fontos!

En a J6 Istentdl 20 évet kértem 38 évesen, amig a gyerekeimet felne-
velem tisztességgel.

Mindegy miben halok meg, de ennyi id6t szeretnék! Megkapom‘

Osszességében a betegseg egy lelkiallapot, amit magadba szivsz, ma-
gadnak alakitod ki. En ebben hiszek.

Kozel 3 éve minden reggel készonetet mondok, és a megérzésemre hall-
gatok, legalabbis prébalok....
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Egy biztos........ ha Valaki nem boldog, tegyen réla, hogy az legyen, ne
engedje, hogy a teste ellene forduljon és a probléma tiinetet produkaljon.

Ez az En torténetem......

4

Idéskori onmagam
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Gyorgy Viktoéria Klara:
L,UZENETEM AZ UTON LEVOKNEK”

1993-ban, 34 évesen diagnosztizaltak nalam a Hashimoto féle /rossz-
indulatd/ pajzsmirigy betegséget. A gyermekeim nagyon kicsik voltak
5-7-és 9 évesek. Harom alkalommal miit6éttek, 1993-1994-1995-ben
és a beavatkozasok utan radiojodos kezelést kaptam. Az elsd pillanat-
t6l kezdve hittem a gydgyulasomban és er6t adtak hozza a gyermekeim
1s, hiszen sziikségiik volt ram, az orvosom biztatd szavai is sokat jelen-
tettek. A meditaciéban talaltam meg a gyoégyulasomhoz a lelki békém,
az igazi egyensulyt, nagyon sokat segitett a hitem erdsitésében is. Nem
voltak konnytliek az évek, egyedil és egy kis spiritudlis csoport segitsé-
gével probaltam megtenni mindent, hogy utmutatast kapjak, sok min-
dent tanuljak és ne Gjuljon ki a betegségem. Sokszor zuhantam vissza a
valosag kiméletlen szinpadara, de kitartassal, az imaimmal és sok-sok
tirelemmel sikerult tdilélnem még egy agyi infarktust, trombodzist és 3
alkalommal tiidégyulladast is. A spiritualitas adta lehet6ségek kozben
jottem ra, hogy a belsé harmoénidnkat kell megtalalni elGszor, hogy tud-
juk kezelni a kérulottink zajlo, szenvedéssel teli vilag fajdalmas napjait
és pillanatait.

Szeretettel és iidvizlettel Mindenkinek: Gyorgy Viktoria Kldra
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sUzenetem az uton lévéknek — mi az, ami nekem segitett”

GYOGYULASOM UTJA...

Az id6 torékeny kristalytavan,
elmulast séhajtott a holnap.
Fajdalmasan kialtott
a kétségbeesés és félelem,
a hir égetett, mint a t(iz,
hallatan 6sszeomlott,
eddigi életem.

Tudatosult a kiméletlen,
§szinte, fenyegetd igazsag,
beteg lett sériilékeny,
védtelen testem.

Sok volt a teendém,
nem lehetett elkdszdnni,

s a kényortelen, kinoktal hullé
kénnyeket, tal kellett élni.

Volt célom,
ki kellett birni a szenvedést,
s a malandoé id6vel,
harcban allt minden ébredés.
Kiizdve a tehetetlenséggel,
er6tlen szavakkal fohaszkodtam
térdre ereszkedve,
magamba zarkozva,
vagyva a figyelmet, a gyengéd,
szeliden biztatd szavakat,
az aldott fényt hozd perceket,

mikor tovaszall minden sétét pillanat.
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Gyotrédve vartam
a felcsillano, 6romteli hirre,
mikor a test és lélek megtjulni kész,
s gyogymaodokat keresve,
nem fogyott a lelkesedés.
Elindulva a gydégyulas utjan,
Uj reményt sz6tt minden hajnal,
s legy6zve a betegséget,
volt esélye Gjra a létnek.

Az élet ajandék,
mely csodakat teremt,
s mOgottem hagyva
a sodrodoé banatot,
elengedtem a fajdalmakat rejté,
boldogtalan, szivszoritdé tegnapot.
Vigaszt nydjtva fogtak két kezem,
szivem dobbanasa az élet
ritmusara tancolt,
levetve minden fajdalmat és lancot.

Koszonet a Teremtének,
a hited ad¢ égi bolcsnek,
ki meghagyta életem,
velem volt az er6s hitem,
s a harom kicsi gyermekem.

Gyorgy Viktoria Kldara
Csongrad
2019.02.27.
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BETEGSEGEM ALTAL MEGTAPASZTALT BOLCSESSEGEK

BG6 71 éves, masodlagosan visszatérd, daganatos (beteg?) vagyok.

Els6 alkalommal 1996-ban, egy akkor ,divatban 1év§”, tiidGszlréshez
kapcsolodéan emlovizsgalatot végzl, kedves asszisztensnd észrevette a
nem oda 1ll6 valamit a bal mellemben. Azéta is aldom a nevét (6t is Ka-
tikanak hivjak)! Ha utcan, vagy barhol 6sszefutunk, boldog, elégedett
mosollyal nyugtazzuk, hogy az id6ben felismert, rosszindulatu, és mind-
Ossze 6 mm-es elvaltozas mar a multé.

Természetesen az akkori helyzet deriilt égbdl villamcsapasként ért.
Elsé gondolatom volt: Miért velem torténik mindez? Miért pont én va-
gyok az akkori statisztika szerinti 9. nd, aki mellrakos lett? (ma mar
tudom a valaszt, de err6l majd az alabbiakban)

Szerencsére sok id6m nem volt tépelédésre. Felgyorsultak az esemé-
nyek: sebészeti miitét, nyirokcsomodk vizsgalata és eltavolitasa, majd 3
hénap mulva csak (1) 20 sugarkezelés, semmi egyéb orvosi terapia.

Utodlag visszagondolva, a tobbit a gyoégyulasomhoz jémagam tettem
hozza a tamogato csaladi hattér segitségével, akkor még tudatlanul, 6sz-
tonosen cselekedve. Persze volt néhany almatlan éjszakam, kiilonésen a
soron kovetkezd kontrollvizsgalatok eldtt.

Koészonhet6en gyermekkorom 6ta meglévé szorgalmamnak, olvasma-
nyaim kozott rabukkantam egy Hemingway idézetre, ami kapaszkodom
lett, ha elgyengiiltem. ElGvettem egy flizetecskét, és annyiszor irtam le
ezt a szamomra ,famanak” elnevezett mondatocskat, mig eljutottam a
megnyugvas allapotaba.

[me: ,,Emberi torvény: kibirni mindent, s menni mindig tovabb, akkor
18, ha nem élnek mdr benned remények és csoddk”.

Hal Istennek, megtortént az els6 csoda!

A remények pedig tovabbra is élnek!

A multhoz kapcsolédéan meg kell emlitenem egy bizonyos foku élet-
moédvaltast: egészséges taplalkozas, mozgas, szabadban tartézkodas fon-
tossagat.

Kozben zajlott az élet. Jottek kellemes (lanyom eskiivéje, unokaim szii-
letése), kevésbé kellemes, s6t traumatikus események ugyanugy, mint
ahogy sok mas ember életében is el6fordulnak ezek. Ez 1d6 tajt kezd-
tek komolyabban érdekelni a lelki jelenségek. Belevetettem magam a
pszmhologla tudomanyaba Hamar rajottem, Az ,,Ep testben ép lélek”
formula ram nézve nem igaz. Igy hat megforditottam: Ep 1élekben ép
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a test, aminek valds tartalma az elkovetkezendd élethelyzetekben valt
bizonyossa szamomra.

Az 6rdog nem alszik, még 23 év utan sem. A masodik eset 2019-ben
kovetkezett. Testem egy hirtelen fellépd, sztur6 fajdalommal jelezte, va-
lami baj van a bal mellemmel. Gyakorlott ,felismerdként” jomagam ta-
pintottam ki a csomoét, és indultam el a vizsgalatokra. Diagndzis: Gjabb
carcinéma, a daganat immar nagyobb az el6zénél, ami egyben emlGel-
tavolitast is kovetelt. A masodik sokk utan jott a felismerés: ha az els6
gyogyulas sikerilt, miért ne lenne sikeres a masodik is?

Hogy még ,,szebb” legyen a torténet, a kijelolt mdtéti idépont eldtt két
nappal egy székrél leesve mindkét csuklém eltorott, valdoszind a bennem
1éve feszililtség és izgalom hatasara. Azonnali csukl6 mttétek, majd 3 hét
mulva bal eml§ és nyirokcsomok eltavolitasa. Ebben a nehéz helyzetben
jol esett a csaladom messzemend tamogatasa.

A rakgyogyitast és a jelenlegi egészségligyi ellatast tekintve bizonyos-
sé valt szamomra az 6ngydgyitas rendkivili fontossaga. Az a merésznek
tling felismerés fogalmazddott meg bennem, hogy a gybgyulas folyama-
taban 80%-ot szeretnék bevallalni, az orvosokat a maradék 20%-kal ter-
helhetem. E célt magam elé tlizve jelenleg is batran, bliszkén menetelek
az ongyogyitas reményekkel kecsegtetd utjan.

Kemoterapias kezeléskor kiildte a Teremtd, az Univerzum (szamom-
ra mindkettd egy és ugyanaz) a Simonton programhoz valé kapcsolodas
lehetdségét. Eletem legjobb dontése, hogy csatlakoztam a csoporthoz.
Megtapasztaltam csoportvezeténk, Fodorné Vincze Anna klinikai szak-
pszicholégus magas szintl szakmai tudasat, jartassagat, mindenkor em-
patikus segitGkészségét, a csoporttagokkal vald sorskozosség jotékony
hatasat, nem utols6 sorban az itt tanult gyogyité technikakat, amit napi
rendszerességgel gyakorlok. Ugy tlnik, a fentiek hatdsa eredményes,
hisz jelenlegi vizsgalati eredményeim j6 iranyt mutatnak.

Maisik nagy 6romforras, hogy a Regea Alapitvany tagja lehetek, ami-
nek vezetGje Psenyeczky-Nagy Klara. Téle is sokat tanulhatok. Az alta-
luk szervezett rendezvények, melyeken az elmult egy évben részt vettem
(erddtelki életmod tabor, farsangi jelmezbal, Tizmadar konferencia),
mind-mind épiilésemet szolgaljak.

Kiulonosen élvezetesek szamomra a koronavirus miatt kényszeresen
létrejott online beszélgetések. Ezen alkalmakkor olyan felismerésekre,
igazsagokra jovok ra, hogy idénként magam is elcsodalkozom (eme ira-
som 1s innen inspiralodott!)

Megjegyzem, a kozelmultban lettem tagja Kiss Ibolya sorstarsunk ve-
zette ErG - Kor csoportnak. Veliik egyenlére ismerkedem. Remélem, t6-
lik is sokat tanulhatok majd.
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Ide kivankozik Louis L. Hay megszivlelend§ gondolata:
»Tanithaté vagyok. Az élet iskola, és én diak vagyok. A legjobbat hozom
ki magambdl, és minden nap egyre konnyebb”. (Oroknaptdr — jul. 8.)

Adodssagom van a miértekre adhaté valaszokkal. A csoportos terapi-
akon megvilagosodott el6ttem, hogy betegségeim a multban kialakult
negativ élethelyzetekben, fel nem dolgozott traumakban gyokereznek.
Ezek kialakuldsaban én magam voltam az egyik fGszerepld, amit a gyer-
mekkori hiedelmektil vezérelve teremtettem meg sajat magamnak. Igaz,
a multat nem lehet nem megtoérténtté tenni, Am a miértrél a hogyanra
nyergelve kezdtem mas szemiivegen at visszatekinteni. Kozel sem va-
gyok még a teljes meghékélés allapotaban, de a ,f6 csapasra”, a hogyanra
fokuszalva els6bbséget kap életemben az éngyogyitas, amit Ggy érzem,
a mult elengedésével a mostban, a jelenben kutya kételességem megte-
remteni.

Sz6lnék még a nalam bevalt ,megerdsitések” technikardl. Olvasma-
nyaimbol innen-onnan allitottam 6ssze egy mantra csokrot. Segitd szan-
dékkal sorstarsaimnak ajanlom szives figyelmébe. Amikor ,ugymond”
magam alatt vagyok, az alabbiak mantrazasa segitségemre van kilabal-
ni a gédorbdl.

Természetes szamomra az egészség. Ha én nem is tudom, hogyan gyo-
gyitsam magam, a testem tudja. Sok millidrd sejtem van, melynek mind-
egyike egyéni tudattal rendelkezik, és tudjak, hogyan valdsitsak meg bel-
s6 egyensulyukat.

Amikor kialakult ez az dallapot, még nem tudtam azt, amit most mar
tudok. Ha tudtam volna, nem jott volna létre ez a betegség. Sejtjeim azt
kérik, ami gyarapoddsukhoz leginkabb sziikséges, és a Forras vdlaszol
kérésiikre.

Nem kell mdst tennem, csak ldagyan, finoman elengedem ezt a beteg-
séget. Nem szdmit, mi kezdddott el, most minden visszafordul. Semmi
okom a sietségre, a testem tudja, mit kell tennie. Természetes szdmomra
a jollét allapota.

Belsom ismeri leginkdbb testem minden részét. Nincs mds dolgom, csak
ldgyan, finoman elengedem magam, és lélegzem. Képes vagyok rd. Teljes
mértékben képes vagyok rd.

Ugy gondolom és érzem, kiszénettel és nagy-nagy héldval tartozom
mind a Regea Alapitvany mind a Simonton Csoport lelkes vezetGinek,
minden kedves, gyogyulni vagyo-, és akaré sorstarsamnak, kikkel felval-
laltuk, hogy uttordk lesziink, a jelenlegi néphitben olykor megalazonak
itélt, gyilkos kor elleni harcban. Ehhez a kiizdelemhez kivanok minden
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kedves érintettnek, segitének j6 egészséget, a hit, remény, szeretet, szel-
lemében pedig tovabbi sikereket!

Végiil, de nem utolsé sorban kiészonet és hala illeti Kedves Csalado-
mat, lanyomat és csaladjat, ségoromat, ségornémet, draga jé testvérei-
met, kedves szomszédomat, kik betegségem kezdete 6ta segitéim, tamo-
gatoéim.

Tudom, a tovabbiakban is szamithatok rajuk.

Koészonetet mondok magamnak. Szeretem magam. Az Klet is szeret
engem.

A JO ISTEN ALDASAT ES KEGYELMET KEREM KEDVES MIND-
NYAJUNKRA!

Szerettel: K.J.-né
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KET SZULETESNAP

El6ljaréban annyit, hogy egy valamiben hasonlitok Erzsébethez, az an-
gol kiralyn6hoz: nekem is két szililetésnapom van, habar egész mas ok-
bél. Neki azért van juniusban is, hogy alattvaléinak ne az aprilisi angol
idgjarasban kelljen 6t dideregve tinnepelni.

Nekem meg azért ..... Err6l szol a torténet.

Mit is jelent a szililetésnap? Szeretem idézni egy kedves ismerGsomet,
aki egyszer azt mondta, hogy a sziiletésnap az egyetlen, amikor tgy tUn-
nepelnek minket, hogy nem kell érte tenniink semmit: nem kovetelmény
bizonyos szazalék elérése, befejezett projekt vagy sikeresen elsajatitott
készség. Egyszertien CSAK vagyunk, ami elegendé indok az tinneplésre.
Hat nem gyonyord gondolat? Nem tettem semmit, és mégis szeretnek.
Hdha! (vagy WOW?)

Ez tortént 1965. julius 21-én (jajjaj, lassan mar térténelmet irok) —a jo
Isten, a sziileim, és némi 'véletlen’ Gsszejatszasaval megérkeztem. Négy
héttel hamarabb a vartnal, igy nem volt id6m szemoldokot, szempillat és
hajat néveszteni; elég furcsa latvanyt nyGjthattam, de azért hazavittek.
Névéreim (akkor 8 és 6 évesek voltak) ugralva, tapsikolva valtak nagy-
tesokka.

Teltek az évek, adtam-kaptam hideget/meleget.

2010 tavaszan csomé jelent meg a mellemben, és maradt is. A felfede-
zést kovetd par hét nagyon sokunk szamara sajnos szokvanyos torténet
— négyogyasz/mammograf vizsgalat/biopszia/nagy levegs, ezt most hogy
mondom el a csaladnak. Aztan mar a mtitéasztalon voltam.

Es itt jon a masodik sziiletésnap. A j6 Isten, a sebész orvosom, a nd-
vérek, a csaladom, a baratok, egy sereg ember, és jomagam kozremiko-
désével 2010. majus 20-an Gjabb lehetdséget kaptam az életre, ez az én
masodik sziiletésnapom. Tervezve ez sem volt, kevésbé fajdalmas sem,
mint az elsd, itt viszont mar az én hozzajarulasom is kellett.

A mitét kivaldéan sikeriilt, a fizikai felépilés is, egy hét mulva mar
kis palackommal zsebemben hazatérhettem. Akkor még nem gondoltam,
hogy a konnyebb részen vagyok tdl. Ami utana jott/jon, az az igazi 0j-
jasziiletés. A nagy meld, a napi eltokéltség, a hit, hogy sikeriilni fog.
Mindennek ellenére és mindennel egyiitt. Es mindenkivel egyutt.

Amig az ember Ugy érzi, hogy sebezhetetlen — mert fiatal, és egészsé-
ges, és ugy tlnik, a vilag neki forog —, élvezi a készpénznek vett életet.
Aztan sebezhetlsége ravilagit arra, hogy a vilagot neki kell forgatnia, a
megfelel§ tempodban és szogben, hogy a lehet6 legtovabb foroghasson. A
j6 hir az, hogy nem egyediil kell ezt megtenni.
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Elére is elnézést kérek azoktdl, akik esetleg nem kapnak emlitést
gybgyulasom torténetében, de hala Istennek igen sokan vallaltak szere-
pet abban, hogy most én irom a térténetet, és nem rélam ir valaki csak
szép szavakat.

Csaladi korben két dolgot lehet kivaléan miivelni — rettentGen nevetni
és rettentden sirni. Megvolt/megvan mind a kett6 a mai napig, nem tud-
tam volna nélkiilik végig csinalni. Ott voltak a mtit6 el6tt koromragva,
a korhazi szobaban, a kemo utani nem kis rosszullétet asszisztalva, uta-
na mar az 0j hajpihéket szamlalva, és érvendezve, hogy a kontroll-utak
egyre ritkulnak. Nekik is ugyanolyan tanulasi folyamat volt ez, mint
nekem, talan még nehezebb is.

A kollégak és a baratok tamogatasa —olyanoké is, akiket esetleg szemé-
lyesen nem is ismerek, de hallottak rolam, és sajat élményeiket megoszt-
va batoritottak — szintén felbecsiilhetetlen értékd. Amikor kimondva-
kimondatlanul példakép leszel kitartasodért, élet-igenlésedért, hat az
minden diplomat felalmul!!

Mondjak, minden fejben dél el. En azt vallom, sok minden fejben dél el,
miutan kiaknaztuk, kihasznaltuk, és kovettiik a szakmai lehetdségeket.
Minden orvosi utasitast betartva kerestem a kiegészitd, megtamogat6
utakat. Ezekbél sem volt hiany.

Egészen hamar talalkoztam a Simonton moédszerrel, és az Egerben
els6ként azt alkalmazé Annaval és a csoporttal. J6 vagyok vizualiza-
lasban, hiszem annak jétékony hatasat. Csoportban pedig minden meg-
tobbszorozodik, szinte elkertilhetetlen a valtozas. Még ha nem is gyakor-
lom naponta az ott tanultakat, van egy olyan eszkoz a kezemben, ami
elvehetetleniil értem mikodik.

10 éve részesiilok az egyiitt gydgyuld baratok szeretetébdl a REGEA
taboraiban, kiranduldsain, és egyéb rendezvényein. Ez az a hely, ahol
nincsenek tabuk, szényeg ala soport sugva kimondott szavak. Ha diihos
vagy, kiabalsz, ha padlon vagy, ezer kéz nyul feléd és felemel, és akkor
is nyulnak a kezek, ha Kecskeméti barack van a poharakban ©. Klari
és Anna tudjak, érzik, mikor mit kell mondani, vagy éppen mikor kell
hallgatni. Meghivast kapunk, és tigy gondolom, halasan éltunk is vele.

Miel6tt megsziletik egy kisbaba, a sziil6k mar kb 18 éves koraig kijelo-
lik neki az utat, latjak a kislanyt balett tancosként, a fit meg persze hi-
res focista lesz. Vagy nem. Ha 45 évesen kapsz Gj lehetGséget, mennyire
elére tudod kijelolni az 4j utat? Mi az, amit még nem tettél meg, és nem
szabad elszalasztani? Kell-e, és mit kell valtoztatni azon, ahogy eddig
éltél, mert az élet biztos, hogy nem mehet tovabb ugyanigy? Népszerd
szdval élve, van-e bakancs listad?

Nem tudom, alapjaban véve miben valtozott az én életem, de aprosa-
gokat mindenképp felismerek. Megtanultam vezetni, 48 évesen! Azon
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tul, hogy remek kirandulasokat lehet szervezni, ha nem vagy tomegkoz-
lekedéshez kotve, meg persze a heti nagybevasarlas is egyszertbb igy,
én mégis inkabb azért vagyok halas, hogy bebizonyitottam magamnak,
képes vagyok ra.

A REGEA kozosségben egyre jobban tanulom, hogyan kell bekapcso-
16dni beszélgetésekbe, hogy ne szaladjak azonnal csak a pult mégé moso-
gatni, hogy még véletleniil se talaljanak ram. Messze nem vagyok profi,
de fejlédok.

10 év, 10 ezer élmény, vagy még tobb is. Készonet érte mindenkinek,
aki ez alatt az 1d§ alatt életem részévé valt, és hozzatette szeretetének
darabkajat. Ez nem fix szamu kirakds, amibe nem fér bele tobb darab,
hanem szabadon bdvithetd, egyre gyonyoribb kép.

Kaszds Gabriella
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KERESZTES ARANKA IRASA

Mi torténik ilyenkor egy paciens lelkében, aki egészen addig ugy érez-
te, valami ugyan nem miikédik teljesen jol odabent, talan van ott egy kis
gyulladas, vagy fekély, vagy valami kis rendellenesség. De daganat és
rosszindulata?

Hat elGszor is szamomra egy percre megszlnt a vilag 1étezni.... Lebé-
nultam. Olyan hihetetlen ledermedés, szorongas és rémiilet 1épett fel,
mintha vége lenne az életnek. Kiabalni szerettem volna, miért, és miért
és miért és miért pont én? Elindult a sirds és zokogdas, amit innentdl
kezdve vagy egy hétig nem tudtam abbahagyni. A sok sirastdl nem tud-
tam beszélgetni, gondolkodni. Rohadtul sajnaltam magam és irigyked-
tem mindenkire, aki egészséges!

1d6 szlikséges hozza, amig felfogja az ember, mi is tortént vele.

A sirasra sziikségem volt! A halaltdl valo félelemmel kellett megbir-
koézni és szembe nézni a betegséggel.

Eszembe jutott egy kozeli baratom, akinél 20 éve diagnosztizaltak na-
gyon sulyos daganatos betegséget. Fél tuddvel, és azdta tlinetmentesen
él. S6t! Nemcsak egészséges, vidam, boldog és élvezi az életet! Egy kis
halvany reménysugar jelent meg bennem! Nem kell feltétlentil ebbe a
betegségbe belepusztulni, nem kell a legrosszabb kimenetellel azonosul-
ni.

Els6nek a baratok kozil 6t hivtam és lelkileg nagyon nagy segitség
volt egy olyan emberrel beszélgetni, aki ugyanezen a lelkiallapoton ment
keresztil. Ezer kérdést tettem fel és rovid idén belil kérvonalazédott az
4j utam: felvenni a harcot a betegséggel és legy6zni mindenféleképpen!

Nem tudom, mi lesz a vége! De nem fogom hagyni, hogy ezek a kis
,rossz sejtecskék” tonkretegyék a ,,j6 sejtecskéimet”!

A mttétre nagyon gyorsan sziikség volt és sor kertilt, igy gyorsan tud-
tam a felépulésre és gydgyulasra el6retekinteni és koncentralni.

Nagyon furcsan fog hangzani, de a mitétem utani 10 honap a kemo-
terapias kezelés mellett is életem legtartalmasabb és legboldogabb idg-
szaka volt!

Hogy lehet ez? Legf6képpen egy oriasi szemléletvaltassal!

Nem sorscsapasként fogtam mar fel a kis 6klomnyi nagysagura nevelt
daganatomat, (amelyt6l id6kozben elbicstztam) hanem egy kiilonleges,
sors adta Uj iranymutatasnak.

Letiltem beszélgetni magammal és jegyzetelni. Mik azok a dolgok,
amelyek akar fizikailag, akar mentalisan ide vezethettek? Tudok ezeken
valtoztatni? ElGszor elérhetd valtoztatasokon munkalkodtam és a végére
hagytam a nehezen kivitelezhet§ valtoztatast. Amikor elindulunk ezen
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az uton, hogy szeretnénk az egészségiink érdekében masként élni, nem
az a fontos, amiket felsorolunk magunknak azt pontrél pontra teljesit-
stik. Ha a felét, vagy akar egy 1épést sikeril eléremenntink, akkor mar
tettiink valamit az egészségliink megtartasara és dicsérjik meg magun-
kat!

A legfontosabb els6 pont az orvosok altal adott utasitasok pontos betar-
tasa volt, majd az egészséges étkezés elsajatitasa. De! Nemcsak a gyo-
gyulas id6szakara, hanem 6rokre! Tobb dietetikus segitett, el6adasokat
is meghallgattam és rengeteget olvastam hozza.

Reggel mar nem a pogacsasnal allok sorban, hanem a piacon friss, hazi
gyuimolesért. Rengeteg 1j recept, érdekes és konnyd szines ételek elké-
szitését tanultam meg. Raadasul paromnak is megtetszett a valtoztatas
és kovetett mindenben, igy még kénnyebb volt!

Persze idénként ,blin6zok”, de vigyazok, ez tényleg csak minimalisan
forduljon eld.

A testedzés nekem a tanccal, tancorakkal egyenld. A mozgas terén akar
a tobb oras sétalast is bevezettem, ) élményeket hozott az életembe.

Mentalisan a legnagyobb segitség szintén egy kis mindennapi jegyzet
volt. Minden este leirtam magamnak, milyen pozitiv, j6 dolog tértént
aznap velem. Megdobbent§ volt szamomra, mennyi JO dolog, élmény
torténik velink egy nap alatt, még akkor is, amikor ugy érezziilk nem
volt éppen felh6tlen napunk! Mindig sikeril valami szépet talalni egy
napunkban, csak észre kell venni!

A kemoterapias rosszullétek utan igyekeztem megorvendeztetni ma-
gam, valami kis meglepetéssel, hogy ne csak a rossz élmény maradjon
arra a napra. Nem kell nagy dolgokra gondolni, ez lehetett akar egy fi-
nom kedvenc fagyi is! Esetleg megrendeltem egy konyvet, amellyel mar
régen szemezgettem.

A kemoterapiara volt, hogy elkisért baratném, aminek az lett a vége,
hogy elGszor csak ketten kuncogtunk a teremben, aztan mar a tobbi be-
teg is és végil a ndvérkék. Mikor mar nem birtak veliink és elhangzott a
»,Na, sipirc haza!”. Azéta is tobbszor ezen a bizonyos napon nevetiink és
nem az jut eszembe, hogy k6zben mennyire be voltam ijedve és vartam,
mikor milyen rosszullét lesz.

Persze, hogy volt rosszullét, de masként éltem meg! No és a kezelések
végén! Eldfordult, hogy két baratom is elGallt autéval és egyezkedtek, ki-
nek jusson a megtiszteltetés, hogy hazaszallitson! A kéthetes kezelések
kozott pedig valogathattam, hogy melyik baratomnal t6ltok, akar vidé-
ken, vagy a Balatonnal par napot. Unokatesds talalkozokat szerettem a
legjobban!

Szervezési programjaim kozott szerepelt: szinhaz, koncert, épiiletsé-
tak, grillpartik, reptér latogatasa...felsorolni se tudom, mennyi élményt
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allitottunk 0ssze, hogy minél tartalmasabban teljenek a napok és ne az
onsajnalattal. Igyekeztem megtalalni az egyensilyt a sok j6 mindségi
alvas és pozitiv élménygyijtés és orvosi kezelések kozott.

Rengeteget meditaltam, amellyel hihetetlen dolgokra bukkantam sa-
jat magam megismerésében és igyekeztem az imagindaciéval megismer-
kedni, elsajatitani.

Fokozatosan csokkent a félelmem a betegségemmel szemben. Teljesen
soha nem fog elmulni, mert amin keresztil megy egy daganatos beteg,
abbdl egy kis darab mindig ott lesz veltink. Azon sem poroghet az agyunk
egyfolytaban, vajon mennyi van még hatra.

Arra kell torekedni, hogy a tiinetmentes évek szamat ne csak hangoz-
tassuk, mar mennyivel léptink eldrébb, hanem arra is figyeljink, ezek-
rdl az évekrdl utdlag elmondhassuk milyen felhétlentil, vidaman, boldog-
sagban toltottik!

Minden erével a reményt kell taplalni, nem szabad feladni semmi-
kor sem, reménytelen helyzetben sem! Nem szabad atadni magunkat
a negativ hatdsoknak, a lélek nem adhatja fel! Ezért is van sziikség az
éniddre, meditalasra, imaginaciéra.

Visszatértem a munkaba, ami magaval hozta a felgyorsulast és a keve-
sebb szabadidét. Csak tgy tudom tovabbra is tartani a lelkemnek és tes-
temnek fontos feladataim elvégzését, odafigyelés megdrzését, hogy min-
den hétre és napra tervet készitek, napirendet allitok ¢ssze. Nana, hogy
van olyan amikor 6sszeomlik a szép napiterv, de nem minden napom
kaosz, és Gszom a dolgok Osszevisszasagaban, mint a betegségem elGtt.

Talan nem is egy csapasként fogom fel ezt a betegséget, hanem szin-
te kivalasztottként, hogy ezzel meg tudom valtoztatni végre az életem
és egészségesen élhetek tovabb, mert odafigyelek magamra. Egyébként,
nem figyeltem volna oda!

A barataimtél, kedves ismerdsoktSl kaptam egy szivecskés befGttes
uveget, szines kis kartonbol kivagott szivekre mindenki irt egy batori-
t6 lizenetet, ami eszébe jutott szamara rélam. Ezzel fantasztikus er6t
adtak! Amikor csak sziikségem van ra most is elG6veszem és segit egy
mélyebb érzelmi helyzetbdl kijonni, vagy csak ugy feldobni a napomat!

Volt aki segitett elindulni a nehéz Gton.. volt aki a lelkemet épitette..
volt, aki a kozlekedésben segitett...volt aki protekciékat intézett ...volt
aki vidam perceket szerzett...volt aki a kikapcsolédasomrdl gondosko-
dott és volt aki az egészséges ételeimrdl ...és volt aki csak izgult miat-
tam, vagy csak gondolt ram..igy vagy ugy, de velem volt.

Koszonom mindenkinek!
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Kiss Ibolya:

MEGUJULVA, ELET-UTAZASOM MARGOJARA
2020. JULIUS

Megkaptam a diagnézist — jott a sokk,
se perc alatt beletérédtem, ennyi volt.
Valas, Batyam és Edesapam betegsége, elmenetele
menni utanuk — iranyt vetitette.
Ezzel az érzéssel voltam a kezelések alatt,
am nem ugy alakult, ahogy vartam.
Gondolataimban feler6sodott gyerekkori vagyam,
ha ily kevés 1d6m maradt, meg kell csinaljam.
Csak Doktornémmel k6zoltem, hogy elutazok,
két kemo kozott az Eszaki-fokra felallok.
Ennek elsé hallatara elallt a szava,
de latta elszantsdgom — minden nap oltsam magam.
Es elindultam, megcsinaltam, 6rok élmény bennem,
gyakran eszembe jut az B foldgomb, boldogsag tolti lelkem.
Beteljestlt gyerekkori vagyam — almom,
barmi jon ezutan, kincsekkel teli lelki hatizsakom.
Eztan emlékkel tarsolyomban vartam a véget,
de még mindig nem mutatta magat, csak szenvedtem tdle.
Az els6 sugarkezelésemnél 6sszeroppantam,
Beethoven Szonata szdlt, s ugyanott kezelték Edesapémat.
Pszichoonkolégus Doktornéhoz vittek,
— ismerte az egyetemrdl Edesapdmat —
ahol elnémulva csak sirtam — zokogtam, s O slelt.
Kitartdéan, csendben tilve, ragaszkodtam a véghez,
0] pedig minden nap hozta a ,harapdéfogét”’, nyitogatta lelkem,
dolgoztunk egyiitt a sok feldolgozatlan veszteségen.
Egy nap azzal hivott, hozott valamit nekem,
s amultam mikor kezembe adott egy német konyvet.
Az a feladatom, hogy forditsam le — mondta,
én ezt nem tudom, 1dém sincs méar — tiltakoztam.
Belenéztem, beleolvastam, j6 majd meglatjuk, mire haladok,
hazaérve belemélyedtem, s szaporodtak wordben a mondatok.
Megsziiletett a konyv, pont 1 évre, ahogy terveztem,
azoéta is cél, hogy egy kiadd partfogasaba vegye.
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Ko6zben szorfozve ratalaltam a Regeara, benne Anna irasara,
ellen-véleményemet — érzéseimmel cikkéhez megirtam.
Ahh, ugyse jon valasz, kiilonben is a konyv utan megyek,
de tévedtem — hosszii meghat6 irasa megérkezett.
Toébb volt, mint lelket simogaté, tobbszor is nekifutottam,
megfordult velem a godor aljan a vilag, 6sszezavarodtam.
Valami furcsa f6ldmozgast éreztem odalenn,
s felnézve, szinte lattam az ereszkedd kotelet.
Melyen egy cetli, rajta az iras,
konnyes szemekkel ismételtem az olvasast.
,Ha megfogod, segitiink,
ha nem, maradj lenn,
de ne felejtsd,
a dontés a te kezedben,
ES SOHA NE ADD FEL!”
Lelkem kinjaival egyediil nem boldogultam,
Sors rendelte a talalkozast, a legjobb pillanatban.
Megtanulva ma mar tudom a leckét,
nem szégyen az elfogadas — segitségkérés.
Minden atértékelddott, nem siirgetek — maradok,
jottek s vannak célok, megoldandé feladatok.
Eletméd taborok, csoportok, kozos programok,
mind hozzajarultak s jarulnak a gyégyuldasomhoz.
A tréningek, konyvek, 4j ismeretek,
segitenek megérteni — elfogadni testem — lelkem.
Hallgatom a madarakat, nézem a Tiszat,
a természet adta megannyi csodat,
a gyogytornak mellé jon a céltalan kerékparozas.
Irom a rimeket, gyllnek a versek,
a sorok osszecsengése drommel tolt el.
A legjobb, mit szeretek: a szervezés,
magasra tett léccel, ebben van kiteljesedés.
Volt Ars Sacra, Kolecsey-nap, élménybeszamold,
mellrak-séta, filmvetités és konyvbemutato...
2018-ban alapitottam facebook csoportom,
amit én eddig kaptam, tapasztaltam,
az Erintetteket segitve, tovabbadom.
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Szervezek lelkesen, 6rom a feltolt6dés,

tapasztaljak 6k is, milyen érték az erégydjtés.

Széles a paletta, vannak otletek,

gyarapodnak a kozosen atélt élmények.

Betegségem o6ta egész Utam megvaltozott,

vannak benne hegyek — volgyek, siksagok,

hatalmas 6romok, nevetések, itt-ott sirasok.

Egy dolog alland6 mar, célt keresni — talalni,
mindenkor valami szépet, jot csinalni.

Nyugalommal, békével fogadni mindent mi jénni akar,
legyen akar személy, targy, torténés, elengedni, mi menni akar.
Onmagameért repiilni, szadrnyalni felfelé,

Lebegve csodalni — az Elet varazslatosan szép!

Kiss Ibolya:
KITAPOSOTT BAKANCS AZ UT PORABAN

Uton, sikon vagy hullamon, — allanddan valtozik az Elet,
ha kényelmes lenne is olykor csak hintaszékben henyélve.
Jott a kemény probatétel, a rak-diagnédzisom,
valasztanom kellett: elindulok vagy elmaradok.

Idébe telt, mig segitséggel elfogadtam, feldolgoztam,

nem mehetek Edesapém és Batyam utan — ahogy akartam.
Felismerés, bar még nem tudtam pontosan, de éreztem,
az Itt maradt idének hasznosan kell telnie.

Hozzajott a jelmondatom: addig el nem megyek,

mig a bakancslistamon szereplSket meg nem teszem.
Kezdddott a terapiaként kapott konyvvel,

németrdl forditsam le, — én? hitetlenkedtem.

Beleolvasva megcsillant a szemem, haladt a forditas,
elkésziilt, élveztem a csodaszép kotet latvanyat.
Szeretném, ha kiadnak, minden csaladban olvasnak,
minden korosztalynak sz6l6 tanulsagos, képes meseszal.
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Maradok, mint ahogy mar marad a kényv is utanam,

irany megvalodsitani gyerekkori almom-vagyam.

Nagy szervezést igényelt, hogy ne tudjon réla senki,

két kemo kozott, két hét alatt mit akarok tenni.

Mas szemében ,,0riiltség” lett volna, de nekem vagyam,

nem mehetek el addig, mig az Eszaki fokon nem 4lltam.
Doktornémmel egyeztettem, mit tegyek utkozben,

Latta elszantsagom, — most vagy soha —, beleegyezett.
Beteljesiilt, Ott 4lltam az Eszaki fok f5ldgombjénél,

szavakkal ki sem fejezhet latvany, az éjféli napsiités.

10 ezer km, 9 orszagon at, busszal és kompokkal,

Viking Line 10 emeletes tengerjardéval, milli6 boldog pillanattal.
A csodas természet, a latnivalok, az érdekességek,

mind — mind t6lt6tték energia tankomat és lelkemet.

300 m magas szikla kapolngjaban kitartam szivem halajat,
tudtam, a fényes élmények segitenek tovabb a kezelések utjan.
Hazaérve nagy volt az amulat — kabulat,

merre jartal — betegen, hat ez nem lehet igaz!

Dehogy nem, teljesiilt gyerekkori vagyam — almom,

barmi johet ezutan, mar millié kincesel telt lelki hatizsakom.
Sokak kivancsisaga utan uti-beszamolokra késziiltem,
lefoglalta id6met, mindent Gjra atéltem, élveztem.

Szegeden tobb alkalommal esteket tartottam,

és meghivtak a Vilagjarok Klubjaba, Sopronba.

Az Gj erdk adtak a merész gondolatot,

kiprobalom magam, johettek az extrém sportok.

Koztik volt a fal — szikla — és hegymaszas,

megettem a csucs-csokit a Schneeberg fémkereszt labanal.
Ezekben velem volt fiam, ki hegymaszo, biztatott végig,

mikor félutnal a szakado jeges esében gondoltam visszafordulni.
Feledtette a nehézséget 2075 méteren, az érias Kereszt labanal,
még az ilyen idében is elénk tarulé lenyligozd latvany.

S ha mar 55 éves lettem, akkor johet a gorkori,

ez nagy kihivas volt, hisz esés nélkiil nem tudtam meguszni.
Farcsontom repedt, én meg ,,atmentem” csigaba,

kétszer is meggondoltam letiljek vagy felalljak.

Ujabb kihivasnak TRX — és kerékparedzéseket kezdtem,
rendkivill megértd, segité sporttarsakra leltem.
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Kellemesen el-lefarad edzésen a testem,

mellette kap 1d6t, kényeztetést a lelkem.

Kellemes zenehallgatas, filmnézés, szinezés pihentet,
rejtvényekben, egy-egy konyv soraiban elmerengek.

Jottek s jonnek a rimek, az irdsok,

palyazatokon, konyvekben masoknak is feltarom.

,»Add a hangod” és ,Légy a Gyerekklinika 6nkéntese” programban
gyengénlatoknak, gyerekeknek olvasok fel én is boldogan.
Egri, miskolci, salgétarjani Simontonosokkal ismerkedtem meg,
szamos ko6zos kirandulas, élmény szinesiti életemet.

Az els6 kozos életmod-taborozas atformalta 1ényem,

azoéta is halas vagyok, minden velik toltott idének.
Gyermekeim mindig meglepnek ko6zos programokkal,
melyeken egyititt t6ltddiink fel boldogsag-hormonnal.

S a legjobb, amit szeretek: a szervezés,

magasra tett léccel, ebben van a kiteljesedés.

Volt Ars Sacra, Kélesey-nap, élménybeszamold,

mellrak — séta és konyvbemutato.

Tavaly megalapitottam a Jelenben — Egylitt klubot Szegeden,
osszefogva a sokféle daganatos betegeket.

Szervezek, otletelek, kapcsolatokat épitek,

a kozosség gyogyito erejében 6k is részesiilhessenek.

Betegség 6ta, ahogy az Ut, minden megvaltozott,

mégis halas vagyok, életem kiszélesedett, meghosszabbodott.
Lehetdséget kaptam sok célra, lelkemet gazdagitottam,

most a célom, hogy mindennap tegyek valami hasznosat.

MIND EZEK az élmények nekem er6t adtak- adnak,

szamos felejthetetlen boldog pillanat lapul hatizsakomban.

Majd ha bakancsom rongyosra lejartam, s testem is elfarad,

lelkem fényaradatban ad halat a kincs-élmény-pillanat sokasaganak.
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AZ OROMGYUJTO RITA STORY

Egy 6szi estén, zuhanyzas kozben vettem észre, hogy a jobb mellem
feszesebb. Arra gondoltam, hogy igen és..? Maximum a menzesz elétti fe-
szesség, de mikor nem mult néhany napig, akkor egy privat orvoshoz for-
dultam, aki masnapra szerzett idépontot mammografiara és ultrahang-
ra. Meglepddve tapasztaltam, hogy csak iddsebbek iilnek korilottem,
mit keresek, én itt még 40 sem vagyok? Nekem még kotelezd szilrésre
sem kell jarnom. A doktornd behivott, a vizsgalat utan, azonnal biopsziat
vett, és nagyon kedvesen letltetett, és elmagyarazta, hogy majd a szo-
vettan utan lesz végleges a diagnézis, de az elmult 20 év tapasztalata azt
mondtatja vele, hogy ez bizony rosszindulatu daganat.

Ekkor fordult velem a vilag, ,orditottam, toporzékoltam”. Ezt nem le-
het Miért pont én? Miért kell binh6dnom? Miért nem massal torténik?
Még csak 39 vagyok.. Mar a kocsiban kib6gtem magam, majd a parom-
mal egy hosszu hétvége alatt egyfolytaban engem sirattunk....

A wellnessben tlve rajottem, hogy meg sem kell varnom a szovettant,
azt mondta a bels6 hang, indulj, keress, és 1épj, tenned kell valamit!

fgy a neten kutakodtam ezerrel. Na, EZT nem ajanlom senkinek. Ez,
a legrosszabb, amit tehettem. Csak rémtorténetekkel és rossz statiszti-
kakkal talalkoztam. Majd rdakadtam Halom Bori blogjara, aki velem
egykoru volt, és a leirta hogyan harcol a betegséggel, 6 akkor mar a
kemonal jart.

Mindent elolvastam tdéle, jegyzeteltem a tanacsait és javaslatait, mit
szedjek, ki m{totte, hogy halad.

Majd bedaralt az egészségligyi gépezet. Novemberben mar arrdl be-
széltek itt Miskolcon, hogy 3 hénap mulva keriilhet sor mitétre, azt
hittem rosszul hallok, mert kézben folyamatosan azt éreztem, ki kell
vennilk, azt akarom, hogy kivegyék MOST! Nem nyugodtam bele a mis-
kolci hozzaallasba, hogy varjak, igy az OOI-be bejelentkeztem, majd egy
Onkoplasztikai sebész 10 napon belil mUtott. Az osztalyon talalkoztam
sok kedves 1dds holggyel, és a mitét utan meglepve tapasztaltam, hogy
nem vették le a mellem, bar beleegyeztem, csak kivették a dagit. Igy a
mellem olyan feszes lett, mint 20 évesen — mert a csomag része volt, hogy
meg is plasztikaztak. (Azéta is csodaljak Miskolcon, hogy ki mtit6tt?)

Ez utan jott a fekete leves, hogy az egyik legagresszivabb fajtaja volt a
dagi, HER2 és Hormonos is, tehat kemo.

3 hetente jartam fel Budapestre, és tiltem bele a kemo hullamvasttba.
Mikor jobban lettem és Gjra lett erém, jott a kovetkezd dézis, Gjra job-
ban voltam Gjra indultunk pestre és igy tovabb... A 6-nal, mar ébredés
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utan hanytam az idegességtdl. Probaltam én agykontrollozni, és csak
szép dolgokra koncentralni akkor is kititott a kemo. Amikor jol voltam
dolgoztam, szuper parékakat hordtam, és jott a felismerés, hogy tudok
am még magamért tenni egy-mast.

Akkor rajta, Ujra elvégeztem az agykontroll tanfolyamot, amit elsé-
re 1s szerettem. Raakadtam egy segitl csoportra, akik szintén betegek
itt Miskolcon és eljartam velitk Simontozni. Egyidds doktornétdl besze-
reztem Simonton kényvét, és mélyebbre dstam. Kaptam am kényvet a
csalad részére is, amit odaadtam a paromnak, a lanyaimnak, hogy Ok
hogyan kezeljék a betegségem, mert nem akartam, hogy mindenki siran-
kozzon korilottem.

A szerelem teljes tamogatasa is hatalmas segitség volt, mindenben ta-
mogatott vigyazott ram, 6sztoénzott a mozgasban, a helyes taplalkozas-
ban. Ko6z6s hobby lett a kerékparozas, és utazgatas. Voltam Amerikaban
egy meseszer( hajos koraton, és racsodalkozhattam a vilag szépségeire
tobb helyen.

Az anyukdm mindenben a tAmaszom volt, és barmennyire is ciki volt,
hogy én szorulok az O segitségére és nem forditva, elfogadtam, hogy se-
git, mert pl. nem f6ztem, takaritottam, vagy pakoltam, minden aldl , fel-
mentést kaptam”.

Minden nap meditaltam, szerettem azokat a meditacidkat, mert ha-
talmas nyugodtsag aradt bennem, és persze Simontonnal folyamatosan
szuggeraltam, hogyan gyogyulok!

Voltam hipnézison Egerben, hogy hatha feloldja bennem a goresot,
vagy valaszokat kapok, miért is vagyok beteg. Nem kaptam, de jé él-
mény volt magamat pici lanyként latni, 6romet okozott.

Voltam a Bikki fivesembernél, és bar kaptam teakat, nem sokat it-
tam.

Voltam képzésen Tiszafiireden egy taltosnal, aki a csakrakrol, és Prana
Nadir6l oktatott.

Kozben préobaltam csak egészségesen étkezni, és tartani magam az
édességtol, na ez nem ment tul jol.

Kiprébaltam a Keto, és Paleo étkezést, eljartam edziterembe, hogy az
erénlétem meglegyen.

Néztem vannak-e csodaszerek, amiket szedhetek. Egy 1d6 utan abba-
hagytam a csodaszer keresését, mert ha lenne, akkor mar tudnank... Igy
csak Lenkei vitaminokat szedek, és amit az orvos felir.

Voltam Regeéas taborban — ahol vidam, és kedves lanyokkal toltéttiink
varazslatos napokat.

Tancoltunk, meditaltunk, csaladallitas is volt, és sok-sok viccelGdés,
kreativ foglalkozas. Mesét szdttink, rajzokat elemezgettink, tiraztunk
és minden jot is csinaltunk, ami belefér 1 hétbe!
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Azonnal elhataroztam, hogy minden évben ott szeretnék lenni, és ott is
voltam és most is megyek.

Es késziiltem a NAGY napra a masodik eskiivimre a szerelemmel, a
datum 2017. julius 7-re volt kitlizve. Nagy erdkkel és boldog varakozas-
sal szerveztem az eskiivét.

Igen-igen, de az Univerzum jabb feladatot talalt nekem, és lebénult
a jobb karom vallbdl, és az Gjabb diagnézis agyi attétek. Igen igy tobbes
szamban! Amikor megmutatta az idegsebész a monitort rajta az MRI
képet, azt mondta ez ennyi. Ilyen sokat nem lehet kimtteni, és a kemo
NEM megy fel az agyba az agyérgat miatt, bocsi, ez van. Ott Gjra 6ssze-
csuklottam a széken, és nem gyGzték adni a zsepit, hogy sirhassak!

Akkor itt Miskolcon megkerestem a legjobb idegsebészt (addig konyo-
rogtem az i1dGs dokinak, aki diagnosztizalt, hogy csak mondott 1-2 ne-
vet), akit az anyukam is ismert, és azt mondta, a legnagyobb dagit ki
lehet venni, nyitott agymdtéttel... — biztam benne, biztam magamban.
Am legyen!

2017. febr. 28-ra a szililetésnapomra voltam kiirva agymttétre. Akkor
leborotvaltak, a mar szépen visszanétt hajam és mosolyogva mondtam,
hogy ,,csak nyugodtan, kezdem megszokni, hogy kopasz vagyok”. Miitét
utan, jobb kezemmel Gjra tanultam enni-inni, és irni! Hatalmas fejlédés
volt, ha kanallal beletalaltam a szamba, vagy a szinez6ben nem mentem
ki a vonalbol.

Itthon sétaltam, amikor el6sz6r tudtam egyediil sétalni, és racsodal-
kozni a gyonyord viragokra, kertre az hatalmas élmény volt, és 6riltem,
oriiltem hogy Miikodok! Emberek miikodok! Rogton posztoltam, és az is-
merdseim mind nagyon boldogok voltak. A csaladom a sziileim a lanyaim
a barataim velem oriltek.

A Doki azt mondta, j6 Utemben javulok, tehat mehetek teljes koponya
sugarra. Edzettem magam, hogy erdsidjek, napkozben dolgoztam, dél-
utan sugaraztak (24 alkalom). Nem fajt, nem volt mellékhatas, nem volt
semmi — csak sugar, gondoltam napozok, csak sisakban, olyan volt, mint
valami 'lovagi sisak”. Sajnos a hajhagymaim nem szerették, igy ahol be-
és kiment a sugar, ott teljesen megkopaszodtam.

Az eskiivimet egyszerten eltoltuk egy évvel, hiszen 1 év 6romteli va-
rakozas a legjobb gydégymoéd. Hirtelen azt vettem észre, hogy almaim
tengerpartjan ulok a fehér homokban, amit eddig csak meditaltam ma-
gamnak, és lam itt vagyok! A Gyonyoriiségtsl olvadoztam, mit éreznek
azok, akik ott vannak, amit megalmodtak maguknak? Pardkaban, 2
nagy mutét utan?

EN BOLDOG vagyok! Igy csupa nagybettivel BOLDOG.
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Dolgozok — vagyis most éppen nem a Covid miatt, és mert volt egy
masodik agymtitétem ezuttal a masik oldalon volt a daganat és Deb-
recenben mutottek, igy itthon labadozok. Korulottem a csalad, amiért
halas lehetek a COVID 19-nek. Debrecenben azt hittem mindent tudok
az agymdutétrdl, hat kiderilt nem. Még atéltem néhany eszméletvesz-
téses epilepszia rohamot, ameddig beallitottak a gyoégyszereim. Ezt is
bezsebeltem, mint tapasztalatot, de az élet csak akkora terheket pakol
ram, amit elbirok, és felallok bel6le, mert nem vesztem el a hitem 6nma-
gamban, az orvosokban és hogy megélem minden percét az életemnek,
amiben még sok 6romom lesz.

Most 2020 van, 6 éves leszek oktoberben, ha csak a mellem lenne, mar
tul lennék a kritikus 5 éven!

fgy még az agyi kihivasokkal még egy ideig benne leszek a rendszer-
ben, de ez van, ahogyan Pal Feri mondta:

Kapunk sok-sok boldogsagot, csodat, 6romet az élettdl, miért ne johet-
ne néha egy-egy tragédia is? Miért gondoljuk, hogy csak az a normalis,
hogyha minden nagyon j6 az életinkben? Vannak az élet utunkon vol-
gyek is, ahonnan jra fel kell jutni a hegyre. Akkor rajta, tara van.

Vicces és romantikus konyveket olvasok. Probalok olyan dolgokat csi-
nalni, amihez kedvem van, és 6romet okoz. A lélekbuvar, és gyogyito
konyveket csak akkor olvasom, ha szérakoztatnak is. Sokat lassitottam,
és sok dolgot engedtem el. Mar nem akarok vilagmegvalté lenni, legszi-
vesebben gy(jté lennék! Oromgy(jts! Egy sétat a Tindérkertben, egy
napsutéses kerékparozast a Biikkben egy Balatoni pihenést, egy j6 film
vagy konyvélményt. Oriilni a lanyaim sikereinek, biiszkének lenni, hogy
a nagylanyom Orvos lesz a kisebbik meg életmiivész ... szeretni a csala-
dom és éIni éIni éIni!

Kiss Rita
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(AT) VALTOZAS

Egyszer volt, hol nem volt.... Ez a torténet kezdddhetne igy is, de saj-
nos nem egy tindérmese fog kovetkezni. Koleszar Erika vagyok 49 éves
és két évvel ezelGtt diagnosztizaltak mellrakkal. Az életem mar a szi-
letésemkor sem indult egyszeriien. Masfél kilogramm sziiletési sulyu,
korasziilott baba voltam. Kiizdenem kellett az életben maradasért, mar
az életem kezdetekor. A csaladunkban nem volt daganatos beteg igy
csak hallomasbdl, az ismeretségi korben hallottam a betegségrél, és na-
gyon sajnaltam azokat, akik atestek, vagy meghaltak ebben. Egy kedves
kollégan6m mellrakos volt, és egyik nap a munkahelyemen talalkoztam
vele, beszélgetni kezdtiink. Elmesélte a torténetét, és tobbszor ismétel-
gette, hogy mindenki menjen el szlir6vizsgalatra, mert az nagyon fontos.
Nekem ez szoget utott a fejembe, nem is tudom miért, és hazaérve 1d6-
pontot kértem mammografiara, az altala emlegetett f6orvos asszonyhoz.
2019 punkosdje elbtt, el i1s mentem a vizsgalatra ahol a f6orvos asszony
gondos alapossaggal megvizsgalt. A jobb oldali mellem nagyon sokaig
nézte ultrahanggal, gyantusan sokaig. Majd igy szdlt:

— Asszonyom hozzajarul ahhoz, hogy biopsziat vegyiink a mellébg6l?

— Van mas valasztasom? — kérdeztem.

— Ugy gondolom, hogy sajnos nincs. — j6tt a valasz.

Megtortént a mintavétel, mely nem volt kellemes, de nem mondanam,
hogy fajt. Mindenki igyekezett a rémiiletemet latva nyugtatni, a lehetd
legkevesesebb kellemetlenséget és fajdalmat okozni. Ezutan, kovetke-
zett az 1degdrld varakozas, hogy megérkezzen az eredmény. Sajnos ez
3 hét volt, ami bizakodassal és bizonytalansaggal telt. Probaltam ma-
gam nyugtatni, hogy nem lesz semmi baj, de a kisérdog mindig ott volt,
hogy mi lesz, ha igenis baj van?! Sosem felejtem el azt a napot, amikor
elmentem az eredményért. A fGorvos asszony targyilagosan egyenesen a
szemembe nézve azt mondta:

— Sajnos, ahogyan sejtettem egy nagykiterjedésd daganat van a jobb
mellében, kb. 10x3 cm.

— Meg fogok halni? — kérdeztem

— Ebbél a fajta rakb6l meg lehet gyogyulni, jok az esélyek. Nagyon
rossz lesz az elkovetkezendd éve. Valdszind le is kell venni a mellét.

— Most ajanlok 6nnek sebészt és onkoldgust is. Még a mai nap keresse
fel az onkol6égust, mert az 1d6 szorit.

— Mindent k6szonok! — megtérten, halkan valaszoltam.

A mai napig nem tudom, hogyan jéttem ki a rendelébdl, de kiérve le-
roskadtam egy székre és hangosan sirtam. Nem szamitott, hogy hanyan
latnak a varéteremben, csak sirtam és sirtam. Majd 6sszeszedtem ma-
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gam és elindultam a leend6 onkolégusomhoz. Kézben persze sirva hiv-
tam a szileimet, a fiamat, a paromat és a kollégaimat. Majd csendes
tompultsaggal felszalltam a villamosra. Nytizsg6 nagyvarosban élek, de
most nem része voltam a forgatagnak, hanem kiilsé szemlélGje. Olyan
volt mintha egy filmet latnék, a hangok a képek felerGsédtek bennem.
Racsodalkoztam a vilagra, ezt fogom itt hagyni, ha meghalok, mi lesz a
gyerekemmel, a csaladommal ez jart az eszembe.

Szamomra ismeretlen utra léptem. Sikeriilt az onkologussal is talal-
koznom, nagyon szimpatikus, és mint kideriilt az egyik legjobb fSorvos
az onkologian. Nagyon meglepédtem, mert egybdl intézkedett, sebészt
hivott, CT vizsgalatra id6pontot kért, beutalokat adott. Az onkoteammal
egyutt dontottek a kezelésemrdl. Mitét, majd sugar és hormonterapia,
kemoterapia nem lesz. Ett6l egy kicsit meg is konnyebbtltem. A mdtét
id6pontja is hamar ki lett tlizve 2019. julius 03. részleges emlGeltavoli-
tas. Idegesen vartam a napot, keriiljon ki bel6lem a betolakodé, kézben
jartam a vizsgalatokat, én, aki alig jartam eddig kérhazban. Probaltam
beleasni magam a daganatos betegségekbe, de csak még jobban elkese-
redtem. Van, aki nem nevezi nevén a betegséget, talan még becenevet is
ad neki. En kimondom RAK, ezzel is kifejezve azt, hogy nem valé belém
és minél elébb ki kell onnan operalni! Eljott a kérhazba vonulasom nap-
ja. Még izotdp vizsgalat és hurkos jelolés tortént a befekvésemkor. Nyug-
tatd éjszakara, hogy valamit aludjak is. Vajon hanyadikként megyek a
mitbébe? Reggelre kideriilt masodik vagyok. A miitében nagyon kedve-
sek voltak, latva idegességem mindenki nyugtatgatott. A mdtét megtor-
tént, ébredéskor rogton megnéztem MEG VAN A MELLEM! A dréncs6
kellemetlen, szokatlan, de majd csak megbirkézom vele. Mar masnap
haza is engedtek. Otthon kovetkezett a labadozas, ami nem egyszerd.
Nem tudtam csak hanyatt fekiidni én, aki mindig hason aludt. Mit ne
mondjak, vért izzadtam az alvassal. Mindenki segiteni akart. Az egész
csalad, de én csak egy kis nyugalomra vagytam. Megprobaltam a gondo-
lataimat elterelni a huzdédé sebemrél, a mindenhova kisérd csévemrdl,
igy szerelmes konyvek hadat végeztem ki gyors egymasutanban. Rossz
volt megtapasztalni a kiszolgaltatottsag érzését. Megint kivetkezett a
varakozas, a bizakodas, hogy ,ennyivel megusztam”. Kozben kotozés,
majd dréncsé kivétel. Mekkora megkonnyebbiilés, hogy megszabadul-
tam téle, az érzés megfogalmazhatatlan! Végiil a varratok is kikerultek.
Most néztem meg a mitét 6ta el6szor a mellem. A vagas nagyon nagy, a
mellembdl is hianyzott egy j6 nagydarab, de egy kis push-uppal minden
megoldhaté. A melleim tulzas nélkil mondhatom, hogy tekintélyes mé-
retliek voltak, igy sosem kellett tuningolni, na de mindent megtanul az
ember lanya, ha Ggy hozza az élet. Megérkezett a szovettani eredmény,
ami felért egy hideg zuhannyal. Az itélet, igy sz6lt. Nem tudtak teljesen
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kimetszeni a daganatot. Kovetkezett egy ijabb onkoteam dontés. Le kell
venni a mellem, és mivel, mint mondtam nagyok a melleim, igy a masi-
kat is miteni kell kisebbre. A levagott mellem helyére expandert fognak
betiltetni, mely lehetdvé teszi, hogy kés6bb kialakitasra keriiljon egy im-
plantatumos mell. Nem hangzott biztatéan a dolog nekem, laikusnak,
nagy mutétnek igérkezett. A gerincem sinylené meg, ha nem mititenék
a masik mellem is a stlyeloszlas miatt. Kitlizésre kerilt az Gj mutéti
1d6pont is 2019. szeptember 29.

Ez a nap 1s elérkezett. Némi megnyugvast jelentett, hogy ugyanabba
a szobaba kertiltem, ahol mar elézéleg fekiiddtem. Harmadikként vittek
a mutébe. Most sokkal nagyobb dézisban kaptam az altatét, mert nem
is nagyon tudtam magamrodl aznap. Amikor pillanatokra, kodosen fel-
ébredtem, bevallom, fajdalmaim voltak. De sajnos a neheze csak ezutan
kovetkezett. Nem tudtam egyediil felkelni, mert betltettek az expander
miatt a borddmhoz egy ugynevezett portot, ami minden mozdulatnal el-
viselhetetleniil fajt. Az amugy is nehéz dolgom nehezitette a dréncsd,
ami megint tarsam lett. Ezt sajnos nem lehet megszokni, igy gondolom.
Mivel nem tudtam felkelni egyediil, igy mindig segitséget kellett kérnem
a szobatarsaimtdl. Mindenki nagyon rendes volt, én pedig nagyon halas
vagyok nekik érte. Hazakertiilve még jobban elkelt a segitség, de talan
a fajdalmaim idével enyhiilni latszédtak. Ismét kovetkezett a mar is-
mert ut, k6tozés, csé kivétel, majd a varratok is kikertltek. Hurra! Ezek
utan elkezdddott az expanderem toltése, hogy majd egyszer legyen mel-
lem. Ez egy nagyon érdekes szerkezet, amit a porton keresztiil megadott
1dénként, megadott mennyiségd sbéoldattal toltenek, ezaltal a mell meg-
maradt bérét tagitjak fokozatosan. A toltés miatt alland6 vendége let-
tem az orvosomnak, hiszen jo par héten keresztiil talalkoztunk. Megint
dontott a sorsomrdl az onkoteam. A protokollt betartva, megel6zd jelleg-
gel 25 sugar kovetkezik. Az alakuloban 1évé mellem toltése abbamaradt,
sugar alatt nem lehet folytatni. Egy kis technikai problémat jelentett
a dolog, hiszen most nagyon nagy volt az eltérés a két mellem kozott.
Na, de sebaj, leleményesen némi kitomkodéssel megoldodott. Megkez-
dddott a sugar. Nagyon kedvesek voltak a ,,sugaras lanyok”. En reggel
mar koran mentem, igy az els6k kozott végeztemk és tudtam jarni dol-
gozni. Kézben, mivel minden nap kellett menni, kivéve hétvégén, meg-
ismertem a betegtarsaimat, akik szintén ugyanabban az idében jartak.
Sokat beszélgettiink a varakozas ideje alatt, és én mindig amulattal és
tisztelettel hallgattam torténeteiket a mar masodik korrél. Nagyon erds
emberek Gk, hiszen egyszer mar végigesinaltak és sajnos megint itt van-
nak, de nem adjak fel! Tébb mint 5 hétig tartott a sugarkezelés, mert
volt, amikor elromlott a gép. Megtanultam Ggy bekenni a mellem, hogy
a tintaval berajzolt jelz6 vonalak ne mosédjanak el. Nem volt kellemes
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annak a ,csak par perces” kezelésnek a hatdsat kezelni, de az emberi
talalékonysag hatartalan. Egy selyemsalat rendszeresitettem arra, hogy
palastoljam vele a melleim kiilonb6z6 méretét, mert sajnos a ,,megpirult”
mellemhez nem volt ildomos a hazi tomdéanyagokkal hozzaérni. Végigesi-
naltam, mert meg akartam gyégyulni!

Kozben elkezdtem szedni az onkolégusom altal felirt gydgyszert, és
megkaptam minden hénapban a hasamba a hormon injekciét. Ez a
kombé lesz a tarsam minimum 5 évig. Sajnos elmondhatom, hogy ez a
mesterséges menopauza teljesen kikészitett, és a mai napig erds tiine-
teket produkal. Mindig a fazésabb ndk koréhez tartoztam, de most mar
sosem fazom, s6t egy olcsd kinai legyezd lett szamomra a legnélkiloz-
hetetlenebb eszkoz. Imadtam a garbdkat, ma mar nem tudom viselni.
Felkerestem a sebészem, hogy folytassuk az expander toltését. Sajnos
nem lehetett tovabb télteni, mert a sugar a széveteket nagyon roncsolta.
Megbeszéltik, hogy egy par honap mulva kicseréli az expandert implan-
tatumra és sajnos megint megmti a masik mellem is, mert azt még
kisebbre kell venni. Nem voltam a legboldogabb, de biztam benne, hogy
egyszer véget ér a mitétek sorozata. Megallapodtunk egy marciusi 1d6-
pontban. K6zben havi rendszerességgel talalkoztam és talalkozom a mai
napig is az onkolégusommal. Megkapom a szurimat, szedem a gyogysze-
rem és elkild a sziikséges vizsgalatokra. Minden vizsgalat, amig nincs
meg az eredmény, egy kicsit fesziltté tesz. Mindig ott van az emberben
a kétely, és a bizakod4s, hogy minden rendben lesz. Vartam a mitétet,
mert az expander nem a legkényelmesebb viselet. Sokszor bekeménye-
dett, nyomott, fajt. Az alvas nagy gondot okozott. Nem tudtam sosem
kipihenni magam, még akkor sem, ha segitségiil hivtam gyégynévény
alapu altatokat. Id6kozben hallottam a Kinaban megjelend COVID vi-
rusrdl, de nagyon tavolinak t{int. Volt ugyan egy rossz érzésem, de elhes-
segettem, bizva abban, hogy Eurdépaba nem jut el. Ahogyan telt az id6
egyre aggasztobb hirek jottek, nekem pedig kovetkezett a rekonstrukei-
6s mUtét. Nagyon vartam mar! Egy szerdai napon kellett volna befekiid-
nom a kérhazba. Mar mindent elrendeztem és késziiltem a befekvésre,
de kedden telefonaltak, hogy elmarad a virushelyzet miatt a mitétem.
El6szor nagyon elkeseredtem, hogy miért pont én vagyok ilyen peches,
de kés6bb rajottem, hogy ennek igy kellett torténnie. Ennek a miitétnek
akkor és ott nem volt szabad megtérténnie. Osszeszoritottam a fogam és
ment tovabb az életem. Féltem a virustdl, mint barki mas az ismeretlen-
t6l. Nyar elején oldottak a szigoritasokon, kicsit mindenki fellélegzett.
Jott a telefon, nincs akadalya az elhalasztott mitétnek, menjek, mivel
nekem az utolsé pillanatban maradt el, igy az els6k kozt kapok 4j 1d6-
pontot, 2020. junius 17. lett a datum.
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Megint ott talaltam magam a mar ismerds osztalyon a mtitétre varva.
Most az elsé voltam a mUtéti sorban. Jol ébredtem és kaptam megint
dréncsovet, nem is egyet, hanem régton kettét. Sokkal jobban viseltem a
mutétet most, mint az el6z6t, pedig megint mind a két mellem mitotték.
A kérhazbdl mar a csovek nélkiil engedtek ki, és ez nagy konnyebbséget
jelentett. A sebeim szépen gyogyultak, igaz lassan mar ugy néznek ki a
melleim, mint akit Frankenstein szabdalt. Kis csalédas, hogy a melleim
k6szon6 viszonyban sincsenek egymassal, de sebaj, protézist kaptam igy
senki sem veszi észre, hogy nem egyformak. Egyel6re ennyit lehetett
kihozni a dologbél, de igéretet kaptam egy kovetkezd mitétre, amikor
kicserélik nagyobbra az implantatumot ezzel kézel azonos nagysagu lesz
mind a két mellem.

Igazabdl még nem tudom, mikor fogom magam raszanni, mert élhe-
t6 ez a helyzet igy 1s. Kicsit sok volt a mitét ... Egyenl6re az a fontos,
hogy élek, s6t talan elmondhatom, hogy koézel azonos formdban, mint a
betegség el6tt. Tovabbra is minden hénapban megyek a szurimért, sze-
dem a gydgyszert. Ennek is megvannak a mellékhatdsai, amit igy kozel
egy év alatt meg is tapasztaltam. Zsirmajam lett, a cukrom megemel-
kedett, a h6hullamokkal megprébalok egyititt élni, de megszokni sosem
fogom, felszaladt 10 kg. Nagyon sok betegtarsammal megismerkedtem,
akiket nagyon tisztelek, és minden jot kivanok nekik. Nagyon sok se-
gitséget kaptam a kiilonb6z6 mellrakos forumokon. Sokszor volt, hogy
a segitségiikkel valaszt kaptam egy kérdésre, amit nem mertem felten-
ni az orvosomnak, vagy a lelet értelmezésére. A betegség sokat elvett
és adott nekem. Magaslatok és mélységek kozott cikdzom a helyemet
keresve. Talalkoztam az utam soran sok kedves emberrel, akik segi-
tettek, egy jokor mondott j6 széval, egy kedves gesztussal, tettel, ami
akkor és ott mindent jelentett. Ugy hivom Gket, hogy , angyalok”. Erde-
kes, hogy habar nem titok a kornyezetemben a betegségem, de nem is
emlegetem minden nap. Ugy gondolom, hogy azok érthetik meg, hogy
mennyi mindenen és milyen dolgokon mentem keresztiil, akik maguk
is érintettek. Szerencsésnek mondhatom magam, mert talalkoztam egy
nagyon kedves ismerdssel, aki szintén megbirk6zott ezzel a betegséggel,
§ 1s egy ,angyal’szamomra. Altala megismertem egy kozosséget, és egy
moédszert, amely nagyban hozzasegit ahhoz, hogy elfogadjam magamat,
a sorsomat. A modszer a Simonton tréning. Csak aradozni tudok rola és
ajanlom azoknak, akik uton vannak. Ez a mddszer nagyfoku segitséget
ad a gybgyulni akarasban. A kozosség pedig a REGEA Alapitvany lelkes
kis csapata. A legjobb helyre keriltem, amikor csatlakoztam hozzajuk.
Altaluk, a segitségiikkel rengeteg dolgot megtudtam azokrél, akik mar
sok-sok éve gydgyultak, és magamrol, aki még kiizd a ,,démonaival”.
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El6re nézek és meg akarok gyogyulni! A fiam szerint még rengeteg
dolgom van.

. Hamarosan, amikor mar
minden rendben lesz,

és visszanézel életednek
erre a szakaszara,

nagyon halas leszel, hogy
SOHA NEM ADTAD FEL.”

Miskole, 2021. februar 11.

Koleszar Erika
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AKINEK HAROMSZOR KEL FEL A NAP

Boldogit6 napstités! Elvezem minden porcikamban, ahogy atmelegit,
nagyon kellemes érzés. Egy nyugagyban fekszem a kertiinkben. Most
csak a pillanatnak élek és elmondhatom, csodalatosak ezek a pillanatok.
Mintha kinyilt volna a szemem és vele minden érzékszervem Kkitarult.
Fekszem, pihenek, hallgatom a madarak csicsergését, érzem a szell§
érintését, a simogatd napsugarakat. Mennyei érzés. Kiélvezem az élet
minden percét. Jol vagyok. Hittel, reménnyel tele, boldogan. Testemben
szabadon aramlanak a pozitiv érzések, most megtehetem, hogy igy le-
gyen. Mennyit gorcsoltem, problémaztam, szorongtam, megbantdédtam,
keseregtem, nyavalyogtam.... és még sorolhatnam. Elnyomtam magam-
ban a kellemes érzéseket, mintha azt érezni blin volna. Most racsodalko-
zom a vilagra, mennyi szépség, mennyi apr6 csoda. Mar nem hajszolom
magam — igaz, nem is tudnam — de a férjemet sem. Minden varhat... és
O megolel, megpuszil egy nap szazszor is, tudom, hogy mennyire szeret,
és azt 1s, hogy aggddik, hogy elveszit. Erre a szeretetre van sziikségem.
Nem érdekli a ,kovérségem”, a ,cseszett cicim”, az ,,6regségem”, a ,ran-
caim”, a ,hajaim”, csak a ,bajaim”. Elek a pillanatnak, igy j6 nekem.
Szeretek élni.

Ez harom menetes mérkézés volt 2018-ban. Harom mtitét, mindegyik-
nél agy éreztem, hogy kititéttek, de sikertlt felallnom. Bar a bokszmecs-
csekhez nem értek, de biztos ilyen lehet, amikor kititik az ellenfelet:
varatlan, megdébbentd, letaglézé. Ha varatlanul pofan vagnak, csak az
jut eszedbe, miért? Amikor a vékonytis biopszia eredménye megjott és
keresnem kellett egy sebészt, azért nem paraztam, mert tudtam mi var
ram, hiszen mar volt egy kisebb kimetszésem. Megkérdeztem rég latott
orvosomat: — Azért tartds tejet vehetek még? — Kikerekedett a szeme,
uagy nézett ram. — Csak vice volt, dokikam, gondoltam én. — Elmennék
még egy kicsit wellnes-ezni, van még annyi idém miitétig? — kérdez-
tem. Megnyugtatott, hogy nyugodtan. Bezzeg nem volt ilyen nyugodt az
anesztes baratném, aki szerint nem voltam normalis, 6 nem engedte vol-
na, hogy szurkaljak, csinaljanak mas vizsgalatot. Igaza volt. Happy volt
a par nap Visegradon, csak én nem lettem utana influenzas, a barataink
és papa is lebetegedett. Na, akkor nagy baj nincs, gondoltam én, hiszen
dolgoznak az immunkaim.

Aztan mutét, egy hénap mulva a szovettant is megkaptam. Elmoso-
lyodtam, amikor az orvosom kozolte a rossz hirt, azt hittem, csak ug-
rat. Nem egy, kett6, kétfajta dagim is van. Szdéval eddig nem, de most
halmoztam az élvezeteket. Lefagyott a mosoly, panik lett Grra rajtam.
Megpofozzam magam? Mindjart felébredek. Mit csinaljak, hova menjek?
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Onkolégus. Els6 menet: — Allj fel! Kell, hogy legyen megoldas! Tudod,
nincs lehetetlen, csak tehetetlen ember. Mindig is ez volt a mottém.
Csak semmi gaz, van megoldas. Kézben dithés voltam magamra, mert
éreztem az elGjeleket. Meg akartam valtani a vilagot. Sok volt a stressz,
sokszor mellre szivtam a dolgokat, hiilye aprésagokon szorongtam. Ma-
gamba fojtottam olyan érzéseket, amit nem kellett volna, bolcsebb don-
téseket kellett volna hoznom... Miért gondolja azt az ember, amig nincs
baj, hogy hallhatatlan? Mar rég nem azon az oldalon léteztem, ahol az
egészséges emberek. Amit egészségesen fontosnak tartottam, rég elve-
szett. Elveszett az én régi életem.

Eldontottem, nem fogom kénnyen megadni magam. Vannak baratok.
Most nekem kell a segitség és meg is kaptam. Mar aznap mehettem az
onkologushoz. MR vizsgalat, onkoteam, vagy mastectomia. Az elG6z6t va-
lasztottam, hiszen nem tudhattam, milehet a masik cickéban, dontsenek
az orvosok. Ujabb miitét, nagyobb kimetszés, ehhez mar életbatorsag
kell, sok-sok szeretet a csaladtél, remény és hit mértéktelen. Mit kérek
Istentdl? I1d6t itt a Foldon. Hiszen nekem még feladataim vannak, célja-
im... Az élet megy tovabb, de nélkiillem... na ezt mar nem. EIG vettem a
kedvenc bogrémet, az van ra irva: ,,Ez egy potolhatatlan ember”. Ez van
emberek. Igyekeztem nem terhelni a csalddom, inkabb versben kezdtem
elmondani az érzéseimet. Egy szerencse folytan — temetésen voltunk,
milyen ironikus — megtudtam, hogy Miskolcon is van Simonton csoport,
rogton megvettem a konyvet is, sokat segitett. Jott a Hasvét, meghiv-
tak a barataink a Balatonra. A baratném megkérdezte: el tudsz jonni?
En a vilag végére is, csak mehessek valahova. Tele vagyok energiaval,
mar elkezdtem tornazni is. Imadom a Balcsit, ahogy a lagy hullamok
simogatjak a testem, de még hideg van, maximum a parom fog simogat-
ni. Feltlint, hogy a ,lanyok” nem engednek semmit csinalni, kimélnek.
Fogadjunk, ezek tudnak valamit a szévettanomrél, hiszen a patoldgus jé
barat. Kérdezem, kertilik a témat. Nem kell mese mise hol nem volt... de
j6 volna tudni, mi a helyzet.

Masodik menet:

L~<Amikor bezarulnak az ajtok mogotted, egy masik kitarul..” fgy van ez
a betegséggel 1s. Megvaltozik az értékrend, Gj ismerdsok bukkannak fel,
most beigazolddik ki az igaz barat, 4j érzéseket kapsz, megvaltozik az
életed. Még mindig nem érzem ,betegnek” magam, mintha , holidayezni”
mennék, pakolom a kisbérondém. Vajon Isten megkegyelmez, ad még
1d6t? Sodrédom az arral, nincs visszaut. Elszor sobalvannya valsz, majd
megrazod magad, indulsz tovabb elére... Ez lehet a kezdet, de nem a
vég. Akkor Isten elkiildte az angyalokat. Dob6 Kataval az onkolégian
ismerkedtiink meg, végig beszélgettik, rohogeséltik a varakozasi idat.
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Mintha lekopiroztam volna az O torténetét, de neki mar hat éve volt.
Mégis van remény. Pocsai Julia régi ismerdsom az ovibol, O talalt ram
szintén az onkoldgian, megnyugtatott, hogy menni fog, éntétte belém a
lelket. Milyen szerencsés vagyok.

Mikor oregedtink meg? — kérdeztem egy alkalommal a paromat. —
Nem emlékszem a koztes idbre. — Mert olyan j6 volt, hogy észre sem vet-
ted, mondta. — A j6 dolgok mindig gyorsan mulnak el. Miért ilyen kevés
az 1d6? Eldontéttem, hogy a maradék idémet boldogan akarom eltolteni.
Csak most débbentem ra, milyen jo is volt az eddigi életem.

Megvolt a masodik mttét, vidam voltam, semmi para, j61 vagyok. Mi-
lyen j6 a nagy cici, maradt elég belGle. Ett6]l mar rosszabb nem j6éhet. De-
hogy nem. Két hét mulva megjott a szovettan. Jo elGjelnek vettem, hogy
ilyen hamar. Az eredmény lestjté volt. Ujabb dagik, kozel a metszésvo-
nalhoz. Mit éreztem? Megsemmistilést. Még bGgni sem tudtam, tiltem
az orvos el6tt, mint egy hilye gyerek, csak annyit mondtam, jegyezzen
el6 mitétre, most mar le vele. De még el kell menni az onkolégushoz....
azt majd én elintézem, hiszen erre vannak a baratok. Haza mentem,
kibégtem magam, nem volt otthon senki. Azt hiszem, akkor tort bel6lem
el minden fajdalom, és lehuztam egy szilvas unikumot — én, aki nem
1szik — ez segitett.

Harmadik menet:

Pakolas kisb6rondbe, irany-horany a kérhaz. En eldl, kiskosztiim, ri-
dikiil, a parom huzta utanam a bérondot. Hova tetszenek...? — kérdez-
te a biztonsagi 6r, de mar meg is valaszolta. Ugye plasztikara? Igen,
mondtam mosolyogva, szivemet elontotte a melegség, végre ,irinének”
néztek. A szobaban sorstarsak, mindenkinek masztektomiaja volt. Vé-
gigrohogeséltik az egyutt toltott napokat.

Megtortént. — Kér fajdalomesillapitot, kérdezi a névérke mitét utan.
Ne szenvedjen, vegye be. Masnap reggel: — lanyok, tényleg j6 volt ez a
gybgyszer, nem faj semmim. Akkor vettem észre, hogy még mindig az
éjjeliszekrényen van. Placebo hatds, szuper. Még el sem bucstztam a
cickomtol. Le kellett volna fényképezni. Volt, nincs, megint ugrott egy
testrészem. A lanyom meglatogatott és kérdezte: Anya jol vagy? — Per-
sze, segit az imaginacid. — Az mi? Elmeséltem. H{i, mit adnak itt nektek,
holnap én is befekszem. R6hogés.

Vasarnap van, a sziilinapom. Ezt sem gondoltam volna, hogy kérhaz-
ban toltom. Egyedul vagyok a szobaban, elmélkedem. Hogyan tovabb?
Leszek még boldog? Elont a depis hullam, jon mint a cunami, elont egé-
szen. Most szembestlok azzal, hogy bekovetkezett, nem székhettem el,
nem tortént csoda. Bégni lenne kedvem, zokogni feltérd erdvel, mint
ahogy a farkasok vonyitanak a teliholdnal. — Mesélj anya milyen vol-
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tam...? Ez a kis anydknapi vers jut eszembe. En vajon mit mesélhetek?
Az elveszitett néiességemet, az atkonnyezett hajnalokat, az atizzadt é;-
szakakat, a lelkem fajdalmat? Hogy nem usztam meg én sem? Hogy az
élet igazsdgtalan? Az elvesztegetett idémet? Almomban gyakran almo-
dom azt, hogy zuhanok. Igen, mélyrepiilésben vagyok. Fajnak a szana-
koz6 tekintetek, a ki nem mondott szavak, a mosoly mogé bujtatott ke-
serd pillanatok, a vagyak, amiket mar nem valésithatok meg. Na, most
van itt az 1dd feldllni, de gyorsan, nem maradhatok a padlén. Ennyit
életembe nem pihentem, mindig volt 4j feladat, a pihi ritkan jott dssze,
faradhatatlanul réttam a koroket. Tegnap itt volt az egész csaladom,
lanyaim, unokaim... felkoszontottek. Kezdek Gjjasziiletni. Nem lehet vé-
letlen, hogy ezt a napot pihenésnek dobta ki a gép. Mas koriilmények
kozott sutnék, f6znék, estére 6sszerogynék a faradtsagtol. Csond van,
megbékéltem magammal. Kinézek a folyoséra, ismerds sziluetteket la-
tok, szemuveg nélkil. Nem akarok hinni a szememnek, jonnek a ba-
rataim, két hazaspar. Mint kiderult itt talalkoztak 6ssze a bejaratnal.
Egyikiik kezében kiskosar, benne minden finomsaggal. Koriil vesznek,
szeretettel, vidamsaggal, megteritenek nekem a folyoson 1évG asztalon.
Ilyen boldogsagra nem szamitottam. Jon a névérke, mosolyog. — Ez egy
fél gyogyulas, mondja. Meg az a rajz is, amit az unokamtdl kaptam. Ep-
pen ezt az élményt rajzolta le, csak a csaladdal. Most mar tudom, ezekért
a pillanatokért érdemes élni. Tudjatok mit kedves gyermekeim? J6vire
Ti fogtok igy vendégiil latni a sziilinapomon. Mar tudom, minden rajtam
mulik, csak keretezni kell. Most megéallok, mig a lelkem utolér, — mint
az indidnoknal — és egyiitt megkeressiik a boldogsagot, a lelkem és én,
mosolyogva és bizakodva.

LAz élet nem attol lesz jo, hogy szereted.
Attol lesz még szebb, hogy éled.

Es akkor lesz igazan kegyes hozzad,

ha kell6képpen megvan a beléje vetett hited.”

(csak tudndm, ki irta.)

Mészdaros Endréné-Erika
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Mészaros Endréné (Miskolc):

AKINEL HAROMSZOR KEL FEL A NAP

Els6 miitét utan.

ESDEKLES:

Nem sirok, de konnyezik szemem,
mélabusan lehajtom fejem.

Félhomaly van, nem siit be a nap,

nem jatszanak konnyed tancot a napsugarak.
Néma csond vesz korul, egyediil vagyok,

csak szivem ragyog, mint néma csillagok.
Nem szélok, de esedezek néman,

minden aldas elkelne most én ram.

Ijjfent fohaszok jutnak az eszembe,

kérlek Istenem, zarj be a szivedbe.

Tudom, Te mindig megbocsajtasz,

ugy tedd ezt, hogy szivembe ne maradjon banat.

Masodik miitét utan.

TURKIZKEK ALOM:

Turkizkék szemekben tiurkizkék latomas.
Turkizkék fejekben tirkizkék lazadas.
Turkizkék szivekben alland6 remegés,
Turkizkék agyakban éjjeli menedék.
Turkizkék gondolat lelkemnek fohasza,
Turkizkék egészség testemnek is jarna.
Turkizkék konnyek aztatjak arcomat,
Turkizkék boldogsagroél almodik a holnap.
Turkizkék szavakkal tiirkizkék frazisok,
Turkizkék életem feladom?

Nem adom!

Turkizkék eséesepp, habkonny lehelet,
Tirkizkék kérdések, nem jon ra felelet.
Utolsé gondolat utolsé almaim,

Draga j6 Istenem teljesitsd vagyaim!
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Harmadik miitét utan.

BIZTATO SZO:

Hallgasd meg, mit suttog a szél,

Hogy kopog az esé, szived mit remél?
Elni hiv Ujra meg Ujra,

Nem lehet csak ennyi életed utja!

Mar latom a konnyeket arcodon,

tested megremeg, rémisztd nagyon.

Ne sirj, ne félj, ne kutasd a multat!

Ha nagy is a fajdalom, rajtad is sok mulhat.
Gyonyord az élet, ezt szivembdl hiszem.
Merj élni, remélni, lelkem Hozzad viszem.
Elj Te is vidaman, boldogan,

s meglasd Veled lesznek sokan.

Nem baj, hogy megtépaz az élet,

Szivbdl kell akarni, s emelni a tétet.

A kiizdés erdsit, Te leszel a gydztes,

Az ember szerintem csodakra képes.
Nyujtsd ki a kezed, szitsd a parazsat,
testedben az élet még mindig benne van.
Harcolj, tancolj, szeress!

Ne kifogasokat keress!

Boldogsag lebegjen szemeid elétt,

mint amikor gondtalanul csékoltad 6t.
Odafonn var az égi fény,

de Te még itt vagy az ut elején.

Tard ki szivedet, merjél remélni,

Nem is szabad mashogy,

csak teljes hittel élni.

193



FALEVELEK 2.

MIHALY ZOLTAN iRASA

2014 aprilisdban kezd6dott, amikor Fels6zsolcan az arviz utan megma-
radt kis haz tetGjét ellendriztem kettes 1étrarol. A létra megbillent és el-
ddlt velem. A fejemet gy ttottem be a kut kavajaba, hogy kilenc helyen
kezdett befelé vérezni. Még sikeriilt Miskolcra hazaérni.

Amikor nem tudtam feltilni és oldalra fordulni, a parom hivta a men-
t6t. A korhazban meg is miitott egy agysebész fGorvos. Ez volt a masodik
szerencsém.

A koérhazi ellatas a névérek altal egyenesen pocsék volt. Felfekvések
tomkelege volt rajtam, ezért a parom hazakért a fGorvostol szabadsag-
ra egy honapra. Igy kezd6dott meg a gydgyulasom. Az itthoni odaadd
apolas soran a sebeim begydgyultak, allapotom nagymértékben javult,
feltlinGen jol kezdtem érezni magam. 0] apolt a kérhazban is, minden
nap bejart hozzam.

A masik f6 szempont az élni akarasom volt, ami egyfolytaban a fejem-
ben kattogott. Azt hajtogattam, hogy élnem kell, és meg kell gyogyul-
nom.

A legfébb gyogyszer a szeretet volt, amit kaptam, és éreztem a parom-
tol. Az folotte allt mindennek.

fgy aztan egy honap mulva haza is engedtek a korhazbdl és itthon még
nagyobb lendiiletet vett a gyégyulasom.

Mindebbdl kitlinik, hogy a vilagon a legjobb gyégyir az odaadé gondos-
kodo szeretet.

Sikeriilt tulélnem ezt a stulyos balesetet.

Ezt még kovette egy combnyaktorés, és egy felkartorés, de ezek mar
konnyebben elviselhetdk voltak, mert itthon voltunk a szeretett ottho-
nunkban egyiitt.

Az élni akarasunk még hosszu boldog éveket fog biztositani nekiink,
hisz azon lesziink, hogy igy legyen.

2020.07.11.
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MODIS JOZSEF iRASA

Moddis Jozsef vagyok, 55 éves csaladapa. Egy olyan 10 gyermekes csa-
ladba szulettem, ahol én a kilencedik lettem. Szegénységben, de szere-
tetben néttem fel. Mindig is értékeltem az életet. 1985-ben megndsiil-
tem, a sziileimtGl tanult szeretetet mar kamatoztatni tudtam!

Betegségem kezdete /2005/

A gyerekek sziiletése utan épitkezni kezdtiink és gyakran elfaradtam,
lebetegedtem. Sokszor és hirtelen jott a magas laz és a borzaszt6 verejté-
kezés. Debrecenben a kérhazban dolgoztam szakacsként. Hozz4a voltam
szokva a nehéz fizikai munkahoz, viszont ezek az esetek folyamatosan
legyengitettek. Feleségem — aki apolé —, unszolasara elindult a kivizs-
galas Debrecen II. Belklinikan. Az UH kivételével minden negativ lett.
A testszerte megnagyobbodott nyirokcsomok miatt csontvel§ vizsgalat
tortént. A diagnozis, kronikus lymfoid leukémia mely az én esetemben,
mondta az orvos, kemoterapiaval szépen szinten tarthat6. Az eredményt
olyan kozonnyel kozolte veliink, mint egy egyszerd influenzat. Kaptam
egy kemoterapias kezelést és hazaengedtek.

A diagnézis megvaltoztatta az életemet, életiinket! Vidam, pozitiv csa-
lad vagyunk, de nem tudtam, tudtunk mit kezdeni a kialakult helyzettel.
Az épitkezést még nem fejeztiik be, G munkahelyem volt, ahol nagyon
j6 kozosségbe kertiltem, befogadtak és mint kollégat nagyon szerettek.
A fénokeimnek elmondtam a betegségemet és azt, hogy idénként el kell
majd mennem kezelésekre. Nagyon segit6készek voltak és tamogattak
mindenben. Annyi kikétésem volt, hogy a kozvetlen kollégaim ne tud-
jak. Nem szerettem volna azt, hogy sajnaljanak és minden munkanap
csak a sajnalkozassal muljon el! Utélagosan mar tudom, hogy nagyon j6l
gondoltam! Nagyon nehéz napok kiévetkeztek. Nagyon sokat beszélget-
tiink a feleségemmel a helyzetrdl és arrél, hogyan tovabb. A feleségem
szerint nagyon erds és kedves egyéniség vagyok, de az "Ud” megijesztett.
Dr. Rak professzort kerestik fel, és azt szerettiik volna megtudni, mi-
lyen életmoédvaltasra van sziikségem. Ezutan Gjabb kemoterapias keze-
1és jott. Azt mondtak, hogy ha birom, mehetek dolgozni. A gondolataim
mindig a betegségem koril forogtak, de mivel a munkamat nagyon sze-
retem igy konnyebb volt elviselni a napokat. Mindig az jart az eszemben,
hogy szeret6 csaladom van, szeretnek a munkahelyemen, a munkamat
1madom, sok tervem van!

Nem lehet csak igy vége, nem halhat még meg az, akit igy szeretnek!
Nem nyugszom bele a sorsba, harcolok az életemért!
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A nagyobbik lanyomnak hazassagi tervei voltak és ugy gondoltak, hogy
veliink maradnak. fgy hirtelen azon kaptam magam, hogy meg kell olda-
nom a lakrésziik kialakitasat. Elfeledkeztem a betegségemrdl, minden
gondolatom a munkaszervezéssel volt lekotve. Kinek volt mar eszében
a betegség!

Fél év mulva kovetkezett a kontroll, és akkor derult ki, hogy a terapia
nem volt jo, az egész testemben agresszivan megnagyobbodtak a nyirok-
csomoOk. Ekkor feleségem kezelGorvos valtasra buzditott, Prof. dr. Kiss
Attila elfogadott betegének. Isten aldja! Elinditotta a transzplantacios
listara val6 felkerulést. Kozben terapia valtoztatas tortént és azt ajan-
lotta, hogy ha van lehetdségiink, vegyiink egy kis telket a hegyekben a
j6 levegdn.

Sikeriilt egy 700 lelkes kis hegyi faluban (Szajlan) venni egy telket.
Csodalatos embereket ismertiink meg ott, akik annyi kedvességet, szere-
tetet adtak, hogy Gjra nagy erdt kaptam a tovabbi idGszak elviseléséhez.

Az Gssejt transzplantaciohoz donorra volt sziikségem. A testvéreim
kozul egy siketnéma fiu lett a megfelel6. Nyomaszt6 napok kovetkez-
tek, minden adott volt a kezelésemhez, a gydgyulashoz, de a lista nem
akart mozdulni. 41. voltam. A hajam kihullott, a hangulatom sajnos a
depresszi6 felé haladt, amikor isteni csodara egyik pillanatrél a masikra
szoltak, hogy mehetek Budapestre a Szent Laszlo korhazba. Kezdddik!
A koérhazba érkezésemkor az orvos azt kérdezte minek jottem ide, meg-
lep6dtem, de mivel eltokélt voltam ezért hirtelen azt mondtam: meg-
gyogyulni jottem! Megrazta a kezemet és annyit mondott, hogy ezt akar-
ta hallani!

Kaptam egy Kkis steril helységet, onnan nem johettem ki egy hénapig.
Izgatott voltam, a parommal minden nap beszéltiink. Biztatott, suga-
rozta a szeretetet. Ilyen szeretett6l indittatva csak meggyogyulni lehet!
Nekivagtam a nagy kalandnak. Nem volt nehéz, tudtam, hogy még nincs
itt a vég! Varnak otthon!

Eljott az 1d6, megkaptam az Gssejtet. Jott a melegség és a szlinni nem
akaré faradtsag. Szemeimre a Pluté kutya szindroma volt jellemzé. Na-
gyon sokat pihentem, majd csorgott a telefon és egy csicsergd hang szoé-
lalt meg — a parom —, onnan tudtam, hogy minden rendben lesz. Az ered-
ményeim nagyon jol alakultak, az orvosoknak nem adtam sok munkat.
Minden nap beszéltem a csaladdal a baratokkal, és nem a betegségrél,
hanem az életrdl. Naprol-napra jobbak lettek a leleteim és 30 nap utan
kiengedtek.

Megnyilt el6ttem a szabad vilag, atjarta a testem a friss levegd, nagyon
j6 érzés volt.
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Rokkantnyugdijas lettem, el kellett hagynom a munkahelyem. 100
napig nem johettem ki a hazbol, maszkot és kesztylt viseltem. Lassan
éptltem fel.

A legnehezebb idészak ekkor kovetkezett, a csalad napkozben dolgo-
zik, iskola, 6voda, egyediil maradtam a gondolataimmal. Kissé depresz-
szibs lettem a gyengeség miatt. A legnagyobb érvagas, melyet a 21 éves
lanyomtdl kaptam, lenyomott a mélybe. Idézem: ,,Emeld meg a s..ged és
menj el dolgozni”. Egy vilag dblt bennem 06ssze, utana el is tavolodtunk
egymastol. Depresszios lettem. A feleségem megprobalt otthoni elfoglalt-
sagot talalni nekem. Nagyon szeretek a faval foglalkozni, disz kutat, vi-
rag ladakat és diszeket faragtam. Nagyon j6 terapia volt.

A traszplantacid utan 2 évvel a parom javaslatara cserépkalyhas tan-
folyamra iratkoztam be. Lesz, ami lesz elmentem az elsé 6rara. Soha
sem gondoltam volna, hogy ez a ,puzzle jaték” ennyire megtetszik. A
gyakorlati oktatd remek, szorgalmas ember, nagyon megkedveltiik egy-
mast.

Nagyon sok kalyhat és kandallét épitettem 2011 éta. Lett egy djabb
szakmdm. gy teltek az évek. 4 év utdn a bizottsig egészségesnek titu-
lalt, egészséges vagyok, de nem vagyok szazas. A svajci frankos hitel
miatt a hazunktél is meg kellett id6kézben valnunk. Dolgozni akartam,
de akkor létszamstop miatt nem tudtam. Egy Gjabb depresszids idészak
jott. Parom olyan munkat keresett nekem, ahol hétkéznap dolgozhatok,
hétvégén pedig pihenhetek. 2013-ban beadta a palyazatokat Dunantuilra
1s. Ebben az Gjabb nehéz idémben j6tt a telefonhivas, hogy Perbalon néz-
zek meg egy konyhafénoki allast. Csaladi kupaktanacs 6sszetlt és igen
mehettink! Els6 latasra kozos szimpatia alakult ki a munkahellyel, ami
azota is tart. Gyokeret vertem. Mar koltoztink is.

Eltelt 6 szorgalmas év, hazat vettiink Bicskén a kisebbik lanyunkkal
és férjével egylitt. Az élet kezdett visszadllni az egészséges mederbe.
A parom kozben a Movember Hungary Alapitvany vezetd névére lett,
prosztata szliréssel foglalkoznak. En sem maradtam ki, igy deriilt ki egy
ajabb gond. Az els6 prosztata biopszia nagyobbodast mutatott, felléle-
geztem. Viszont folyamatosan fajt a derekam. Semmi rosszra sem gon-
doltam, kovettem az orvos utasitasait. A parom nem volt elégedett a di-
agnozissal és a kezeléssel, zavarta a derékfajdalmam. Ujabb vizsgalatot
inditott, majd Gjabb biopszia, MR és sajnos kideriilt, hogy rosszindulatu
prosztata daganat, mely nagyon gyorsan novekszik, mar 70%-ban teli-
tett a prosztata dllomanya. Miitét tortént, de sajnos a daganatot nem
tudtak eltavolitani, mert 0sszenovés tortént a belekkel. Ugy éreztem,
hogy ez mar tdl sok, nem birom el! Tuléltem a leukémiat és most ez fog
elvinni engem. Ekkor talaltuk meg Dr. Agoston Tibort, aki a legmoder-
nebb sugarkezelést javasolta. Mivel a mitétet mas orvosok sem mond-
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tak biztosra, ezért belementem a sugarkezelésbe. 30 sugarat kaptam.
Az utolsonal sugarz6 kapszuldkat ultettek a prosztatamba, hogy minél
nagyobb eséllyel pusztitsak el a daganatot. Az egész kezelésben nem hit-
tem! De tudtam, hogy nincs mas esélyem, ezért belementem. A keze-
lésekre egytitt jartam Csukéas Istvannal, nagyon baratsagos volt, egyik
alkalommal mellém ult, latta rajtam a kétségbeesést. Elmesélte, hogy
neki 10 évvel azelGtt csinaltak és rendben van, és oriil ennek a tiz évne/l,{!
Az életemben mindig volt valaki, aki 16ketet adott a tovabbjutashoz! Ot
biztos azért kiildte az Isten, hogy utat mutasson! Mint a mesében, ko-
szonom!

A lendiiletbdl, a munka hevébdl sokat vissza kellett vennem.

A stressz nagyon rossz hatassal van a prosztatara. Az életben nagyon
sokszor keruliink nehéz helyzetbe. Minden nehézség, sotétség mogott ott
all a remény pici rése, amelyet kénnyebb kitagitani, ha igazan akarod és
tamogato6id vannak!

Az életem reménysugarai a parom és a kicsi lanyom.

A nehezén mar tal vagyok, mindig arra gondolok, hogy szép az élet és
még szeretném élvezni!
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Cziraki Sandor:

LESZEK EN MEG BOLDOG

Leszek én még boldog, mosolygos.

Jelenleg hit és remény 6vezi szivem,

minden ébredés egy jabb remény, halkan didolom, meggyégyulok én!
Ebredj, Te is vidaman, gondol;j a jéra, szépre,

felejtsed a fajdalmat, mert van, ki szeret, fogja kezed,

csak magaddal foglalkozz, 1égy te az elsd.

A vilag zajat hagyd hatra,

nézz az égre millid csillag neked ragyog,

es6 mossa arcod, hinni kell mert remény mindig van.

Nézz el6re, hatra, csak a jot lasd, lathatsz még csodat,

lathatod gyermeked, csaladod mosolyat,

lesz még szép életed, e csodas f61don,

ne vagyakozz messzebbre, hisz itt sokkal jobb!

Itt van dolgod e f6ldon, megvivni még ezeregy csatat.

Eljiink soka itt a f61don, egytitt boldogan tegylk azt, amit szeretnénk.
Van fény az ut végén, csak 6romkonny hulljon orcadon,

oleld meg kit szeretsz, érezd szive dobbanasat!

Legnagyobb gyogyito erd, a szeretet!

Semmi busat, csak vidamat, nevetést, jokedvilen ébredj,

hisz odakint dalolnak kismadarak, csiripelik, szép az élet,

repkednek boldogan, a kék égben.

Most nézz szivedbe, és dudold velem, boldog vagyok, az élet szép.
Csak nevess, kacagj, zengjen az ég, nem szamit semmi, hisz boldog vagy!

Betegség nem allhat utadba, mert te benned, az élni akarat ereje van.
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UZENETEM AZ UTON LEVOKNEK

Uzenek nektek, tizenek magamnak, hiszen az Gt még nem ért véget, fo-
lyamatos az élet tanitasa. Visszatekintve a maltam tikrében: latok sok
szép mesét, és szép szammal a csodalatos ég felé magasodd akadalyokat,
buktatokat, amelyek nyomaszté emlékeik mellett fehér zaszlot lenget-
nek, jelezvén, hogy minden tiszta és ttlevelet kaptam a folytatashoz. A
tikromben homalyosan latok egy megfaradt, tulérzékeny, &m minden-
kinek segiteni akard, nagy lelki terhekkel megrakott batyus nét. Olyat,
aki o0sszeszoritott fogakkal és megfeszitett izmokkal élt végig egy éle-
tet, és szlik egy évvel ezeldtt a fogak és izmok kGkeménnyé valva vették
tudomasul a stlyos diagnézist. Rosszindulatu, agressziv melldaganat,
— keressen sebészt és onkologust! A tiikrom mutat egy meredek lejtét,
ami belathatatlanul hosszu, tele sarral, rogokkel, kétségbeeséssel, féle-
lemmel és sok-sok kérddjellel.

Egy 4j vilagba csoppentem. A daganatosok vilagaba, amirdl csak kosza,
felszines informéaciéim voltak. Annak ellenére, hogy draga Edesanyam is
érintett volt ebben a harcban, hiszen mas érzés valaki mellett 4télni a
folyamatot és megint mas sajat b6romon tapasztalni. Az onkoldgia vi-
lagaban, az utamon végig mutatta a fényt a kedves doktorom, akinek
a szava szamomra szent volt és lesz mindig is. A bizalmi kapcsolat po-
zitiv pélusai kisérték végig a testi kezelések sorat. Sodrédtam az arral,
kemoterapiak, miitét, sugarkezelések..... Nehéz napok, hetek, hénapok,
majdnem egy év....Kozben zajlott az élet, a hétkéznapi és az tinnepi is.
Atrendez8dtek a napi tennivalék, mas keriilt fokuszba, méas lett a fontos-
sagi sorrend. A parom, a gyermekeim, a csalad testileg lelkileg mellet-
tem alltak. Az odafigyelés, a tor6dés, az apolas simogatta meggyotort szi-
vem. A kornyezetemben é16 baratok, ismerGsok egy nagy csaladda valva
kisérték utamat, biztositva a folyamatos tamogatasukrol. Az onkologiai
osztalyon folyé munka tiszteletet és alazatot valtott ki belélem. A beteg
illetve sorstarsakkal torténd beszélgetések, eszmecserék, egymas bato-
ritasa, mindig kihtzott a gédorbdl, amibe a kezelések mellékhatasa, a
lelki megterhelések miatt be-becstsztam.

A kemoterapias kezelések befejezése utan talaltam ra a REGEA ala-
pitvanyra és a mi ANNANK 4ltal tartott Simonton foglalkozasokra.

Természetesen félve és megszeppenve jelentem meg az els6 foglalko-
zason.

Hajam az nem, de lelkesedésem és kivancsisagom annal nagyobb volt
— mi torténhet ott hétrdl hétre???
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Hamar belejottem a csoportfoglalkozasokba — egyetlen alkalommal
hagytam ki — a miitétkor — akkor is igazoltan.

Anna, a mi tydkanyoénk, mi vagyunk a kiscsibék, akiket olykor terel-
getni sziikséges. A sok csivitelés kozott szép széval rendet tesz. Majd
amikor mindenki rafigyel, akkor gyogyirt ad a térétt szarnyunkra, meg-
tanit benniinket jatszani, pocskolni a vizben, 6riilni a napfénynek, a zold
flinek, a kék égnek, a tobbi csivitels csibetarsnak, megtanit arra, hogyan
segithetliink a busan kapirgaléknak, az esetlegesen az utja végéhez érg
tarsunknak, egyszdval megtanit biztonsagosan szarnyalni, repilni az
élet egén. Rendezvényekre kapunk meghivast t6le, ahol mindig 14j, iz-
galmas ismeretekkel gazdagodunk, 1j ismeretségekkel megytink tovabb.

Megtanuljuk egyiitt, hogy igenis az ember bels6 gyogyito erejét lehet
iranyitani, befolyasolhatjuk a gondolkodasunkkal az életiinket, sorsun-
kat. Meditalunk, atkereteziink, ismerkedunk, racsodalkozunk mas tar-
sunkkal val6 sorskozosségre, vagy épp kiilonbozGségiinkre. Az 4j isme-
retek, latasmodok tiikrében atértékeljiik az életiinket, a multat, a jelent
és a jovot. Radobbentink az élet keszekuszasagaban a jo, a szép és a
gy6zelem hatalmassagara. Arra, hogy mindig a fény felé kell fordulni,
mert a felhGk felett mindig sit a nap.

Ma halasan nézek a tiikorbe, a hajam, az arcom, a testem Ujult erére
sarjad. Oriilsk, hogy megéltem, tiléltem a harcot! Hal4s vagyok minden-
kinek, aki segitett, de legf6képpen sajat magamnak, hogy ma azt mond-
hatom: MEGGYOGYULTAM.¥

Molndr Izabella
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NEV NELKUL, EGY HASI MUTET UTAN

Kletiinket a megprébaltatasok edzik. A J6 Isten azért adja a nehézsé-
geket, hogy megbirkézzunk vele, mondja Csaba testvér egyik beszédé-
ben.

Néha tehetetlenek vagyunk. Mintha keziink bilincsbe lenne zarva.
Néha kiszkodink, de nem adjuk fel. Sokszor belenyugodva varjuk VA-
LAKINEK a dontését sorsunk f6lott. A remény hal meg utoljara! Ahany-
szor sziviink szapora dobbandasa kongatja a harangot, testiink veliink
egylutt kiizd egy célért, az életért.

Egy nagy hasi mitétre késziiltem. Nem az elsé volt, nem is az utolsé. A
gyerekeim voltak oszlopos lelki tamogatéim. Kaptam olyan kijelentést:
—nyugodjon bele, hogy ebbél a betegségh6l nem lehet meggydgyulni. Va-
laszom: En meg kell gyogyuljak, mert két kisgyerekem van és fel kell
neveljem Gket. Ertik meg kell gyégyuljak!

Gyerekeim mar rettegtek, mikor felvettem az tinnepi ruham, és Gket a
nagymamahoz iranyitottam felcsomagolva.

Aggddva kérdezték — anyuci mi baj van, miért kell a nagyihoz menni?

Prébaltam palastolni a problémat, de nem sikertlt. A gyerekeket min-
dig nagyon megviselte, valahanyszor miitGasztalra késziltem.

Amikor utra készen alltak, a kislanyom nagyon nehezen valt el télem,
és azzal bucsuzott: — anyuci Ggy-e nem fogsz meghalni.

Probaltam nyugtatni gyerekeim, hogy minden a legnagyobb rendben
lesz, és hamarosan Ujra viszontlatjuk egymast. Anyuci beteg, csak igy
gyogyulhat meg.

Miitét utan jol éreztem magam a helyzethez képest. Sipolni kezdett a
monitor a fejem felett, kértem kapcsoljak ki, mert zavart. En visszaalud-
tam. Arra ébredtem, hogy mondja valaki — mindjart meghal! Fibrillal!
Nagyon megijedtem. A szivem kiiszkodott az életemért. A kislanyom ju-
tott eszembe. Hogy fogja az apja megmagyarazni neki, hogy mar nem
leszek. Mi lesz velik? Ezek az utolsé percek az életembdl? Ennyire ra
érezhet egy gyerek a veszélyre?

Bantott, hogy a férjemtdl sem tudtam elk6szénni. Nem tudtam elmon-
dani vigyazzon a gyerekekre. Sorsomba belenyugodva, mély csendbe me-
riltem. Ennyi volt. Majd odafonn talalkozunk! Ebredéskor semmire sem
emlékeztem.

Mintha a masodik életem kezdetén lettem volna, arra ébredtem, hogy
valaki kialtja — nyissam ki a szemem. A hang tavolrél hallatszott, és én
egyre kozeledtem. Amikor a szemem Kkinyitottam, sokan alltak ijedten
az agyam kortl, fellélegezve.
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Csak én nem tudtam, mi tortént velem. Nagyon el voltam faradva,
mintha egy maratont futottam volna. Igen. A halallal. Az életért! Sze-
rencsére én lettem a gy6ztes, mert a sok lelkes sziv az enyém Gjra indi-
tasaért dobogott.

Talan soha nem ijedhet meg jobban valaki, mint amikor, lehet, az élete
utolsé perceit éli. Szive utolsé dobbanéasait érzi, és ezt par perc leforgasa
alatt kell feldolgozza. Kommunikalni szeretne, de nem tud. Egy par perc
elég kell legyen ahhoz, hogy mérlegelje életét, szerettei jovGjét.

A kollégak helyzete sem volt irigylésre mélté. Egy embdlian voltam
tul, de johetett volna a kovetkezd. Egy kollégand életéért, két kisgyerek
édesanyjanak szive Gjra inditasaért dobbant a szolgalatos orvosok, asz-
szisztensek szive szaporan. Szerencsémre, az enyém kovette.

Rogton a visszatérésem utan az életbe, nem is tudtam felmérni milyen
megprobaltatason vagyok tul. Késébb egyre nehezebb volt feldolgozni,
s belegondolni a kévetkezményekbe, anndl is inkabb, hogy sebészeten
dolgozom. Mindig megigértem, hogy jobban fogok vigyazni az egészsé-
gemre, de vannak olyan diagndézisok, amit nem lehet kijatszani. Ezeket
a sors hozza magaval, és ki kell allni az erdprébat. Koszoném a sorsnak,
hogy tovabb nevelhettem gyerekeim, és enyhithetem masok fajdalmat.
Ko6sz6nom a masodik életem, annak, aki visszaadta nekem. Valakinek
még célja volt velem. Olyan dolgok valtak valéra, amire el6zd életem-
ben csak almodtam. Felépiilésem alatt ratalaltam a palyazatokra. Egyre
tébb versenybe neveztem be. A sikerélmények még jobban késztettek
a kihivasra. Visszamentem dolgozni. Amint az allapotom javult, egyre
tobb felkérésnek tettem eleget. Mokuskerékként forgott a vilag korilot-
tem. Onkénteskedtem, hogy lerGjam tiszteletem a sorsnak a méasodik
életemért. Vércukorszint-méréseket, prosztatarak szilrést szerveztem.
Nagyon sok beteg idében kezeléshez juthatott a szlirés eredményeként.
Bevallaltam az asszisztens és a segéddpolé képzést. Orommel adom At
szerzett tudasom és tapasztalatom a kovetkezé nemzedéknek. Nagyon
szép az oktatasi munka. Szeretetiikkel rojak le halajukat a tanitvanya-
im. Ram biztak mellékallasban a dietetikat is a kérhazi konyhan. Sok-
szor azt sem tudom, merre menjek, hogy osszam az idém, hogy a napba
teenddim beleférjenek. Legnagyobb 6romem, hogy felneveltem gyereke-
im, elinditottam a nagybetis életbe Gket. A lanyom, aki sejtette a ve-
szélyt, mar egyetemista, a fiamnak példaképe lettem. Koszonom Iste-
nem a masodik életem! Uj életemben mindenekelGtt a sajat egészségem
tartom szem el6tt. Ha faradt vagyok, a hazimunka varhat. Holnap is én
kell elvégezzem. ElGszor 1s, masodszor is, harmadszor 1s én! — a mottém.
Ko6sz6nom mindenkinek hogy élek! A kérhazbél hazaérve, jobbultan ir-
tam ezt a verset:
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AZ ELET SZEP!

Testem, mint pillangd
Szallna a magasba.
Egy hang azt sugja,
Maradj!

Lesz még holnap!
Lesz még pirkadat!
Lesz még viragos rét,
Lesz még diadal!

Fel ne add!

Valaki var rad,
Valahol.

Gyereked, nézd!
Feléd nyujtja kezét,
Es sikoltja-
Maradj!

Ertékeld 4t az életed!

Ne tipord le életkedvedet!
Ellenséged még baratod
Lehet,

Kezdjél el tenni,

Valami j6t!

Meglatod feléd szallnak,
A pillangok.

Tiéd lesz a diadal.
Tiéd lesz a pirkadat.
Tiéd lesz a viragos rét.

Tiéd lesz a Nap, az ég.
Maradj!

Még maradok.
Testem pillangdja,
Szallj emberrdl-emberre,

S hirdesd!
Hogy szép az élet!
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~KEDVESUZENET” AZ UTONLEVOKNEK, AVAGY:
»TUDOTLEN-LEVEGOTLEN IDOK”

Orosz Juli vagyok, 57 éves. Szemléletfejlesztd tréner, life coach, mo-
tivacids elGadd, tanar, 6rokos tanuld. ,Hivatasos batoritd, gondolatokat
ébresztd, lelkiizzmokat edzd, kedvestuzeneteket ird és osztogatd”. Magok
vannak nalam, a szavaim, a hitem magvai. Vetek és bizom: ott leszel
velem az aratasban.

Harom dolgot szeretnék elmesélni:

1. Hogyan lettem beteg?
2. Mi tortént, amig azt hittem én vagyok az aldozat?
3. Mi vagy ki segitett?

Hogyan lettem beteg? Elfogyott a levegém, ami lathatatlan, és csak ak-
kor vesszik észre, ha fogy. Van, amikor mar késé..

A levegd, ami éltet, vagy az élet fogyott ki belGlem?

A tidbémet boritd szovet fibrotikussa valt, merev lett, és nem eresz-
tette at a levegé6t. Valbjaban én lettem merev, a gondolkoddasomban, az
életemben. Ultem a komfort zéndban, egy fotelben, és azt vartam, hogy
a valtozas ugy kovetkezik be, hogy a tobbiek valtoznak, én pedig nézem.
Igazi ,fotelharcos” nézépont.

Beteg lettem. Véletlentil. Te nem? En sem.

Mert nincsenek véletlenek. Ezt megtanultam. Ami térténik, az minden
esetben egy JEL! Mint a csengd. Szdl, és értem van. Valamit mondani
akar, valamire felhivja a figyelmemet. A testem csodalatos szerkezet.
Ertem mikédik, mint egy auté. Jo, ha feltoltom, szervizelem. Masképp
elromlik.

Igazdbol évek ota szerettem volna lenni beteg, mar gyerekkoromban
akartam ezt arra hasznalni, hogy figyeljenek ram, hogy jobban szeresse-
nek, hogy nagyon foglalkozzanak velem! Persze mindezt 6ntudatlanul.

Nagyon hianyzott, hogy anyukam nem o6lelgetett, nem patyolgatott,
hogy apukdm nem mondta, milyen lgyes és okos vagyok, és mennyi
munkat elbirok.

Mindig egészséges voltam. Aztan ezt megszoktam, és ugy éltem, hogy
ez ,természetes”.

Aztan ahogy néttem, ez mar nem is volt annyira fontos, hittem én.

Igyekeztem mashol megtalalni a szeretetet, de ez a gyermekkori hiany
mindig minuszban tartott.

Valahol gyerekkoromban kilyukadt a szeretettankom, és igy barmeny-
nyli szeretet is kaptam, a lyukon at elszivargott. En pedig igazabdl ,,éhez-
tem” tovabb: a figyelemre, szeretetre.
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Az évek soran a sok hidny osszeadddott. A gyermekkori sebzettsége-
im, nem hibai a sziileimnek, azt adtak, amit tudtak. Nem azért tarom
fel, hogy legyen kit okolni, és hibaztatni. Inkabb azért, hogy meglatva a
»godreimet”, tobbet ne essek bele.

Ahogy Pal Feri, kivalo mentalhigiénés szakember mondja: ,A gyerek-
kori hidnyok, 6rokre hidnyok maradnak. Ami valtozhat, az Jaz, ahogyan
MI ezeket KEZELJUK, ahogyan viszonyulunk hozzajuk. Es megtanu-
lunk ezekkel egyiitt is: J OL LENNI!”

Ram rakédott sok méas nehézség is, mondhatnam a kavicsok és a tég-
lak utan még nagyobb kddarabok kezdték elzarni az utamat, és valahogy
ezeknek egy részét sikeriilt elpakolni, mas része 6rokre ott maradt. Jel-
zések jottek..

En azonban, tank moédjara mentem tovabb. Nem kaptam elég szerete-
tet (gy ahogy én szerettem volna) gyerekként, viszont felnéve, maga-
mat sem szerettem és igy nem is foglalkoztam a hianyaimmal igazan.

Amikor kavicsokkal kezdett jelezni a Lelkem, és kopogtatott a szivem
kapujan nem figyeltem ra, amikor nagyobb téglakat dobalt, még akkor
sem voltam fontos sajat magamnak.

Aldozat lettem, a sajat magam aldozata. Csak ezt akkor még nem tudtam.

Ezt utélag, sok énismereti munka utan mondom, ami persze azdta is fo-
lyamatosan zajlik, hiszen ha mar mindent tudnék, nem lenne itt dolgom.

A betegséget arra haszndltam, hogy kétségbeesett sikitassal hivjam fel
a figyelmet arra, hogy nem vagyok jol. ,,Szeressetek” — ha kiabaltam vol-
na, biztos ezt halljatok. Vagy ezt: ,Beteg vagyok! Mentsetek meg!

JAldozat vagyok” (gondoltam) és azt is tudtam, ha meggyégyulok, hés
leszek. Az aldozatbodl hGsnek lenni nagy siker és eredmény. Azt hittem,
ez j6 irany, pedig csak martirkodtam.

Gimnazista koromban atléta voltam, és tudtam, ha jol futok, érmet
nyerek. Ha mindent bele adok, a dobogdn allhatok. A versengés mindig
hajtéerd volt szamomra.

Mindennél jobban vagytam erre. Hiszen akkor majd figyelnek ram
és szeretnek- gondoltam én, természetesen tudattalan szinten zajlott ez
bennem.

Mert mindez nem a fejemben volt, hanem valahol mélyen magamban.

Ahova vezetett ut, befelé, de én még nem talaltam meg.

Ahogy az egyik kényv cime szdl: ,,A kiat befelé vezet”

Akkor én nem sejtettem, hogy ez maraton lesz, és nem sprint futas.

Nem volt térképem 6nmagamhoz. Nem is tudtam, hogy j6 lenne. Ho-
gyan talalhatnék arra a helyre, amit nem ismerek, és térképem sincs
hozz4, és az utat sem ismerem? Félek!

A félelem elveszi az 6nbizalmamat és nem hiszem, hogy képes vagyok
odatalalni.
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A félelem egy nagy tolvaj, elveszi a lelki békémet, a nyugalmamat.

A félelem egy nagy tolvaj! Elveszi az egészségemet..

Végre megvan, amit akartam! Beteg vagyok! Hogy halalos? H{{, ezt
senki nem mondta.

Hogyan teremtettem ezt magamnak?

A gondolat teremtd ereje! Ezt hallottam mar valahol, agykontroll tan-
folyamon. Milyen j6l hangzott és mennyire hittem. Es mennyire nem
kezdtem ezzel a tudassal és ezzel a hitemmel semmit.

Elhagytam magam. Még én is, nem csak masok engem.

Elhagytam magam, mert igy tudtam igazan élvezni az 6nsajnalatot és
az aldozatszerepet, amit Ugy megszoktam, hogy észre se vettem.

Volt mar egy gondolkodasi mintam, aminek hatasara keletkeztek ben-
nem érzések.

Az érzések valamilyen viselkedést valtottak ki, és ennek hatasara tet-
tem valamit.

Ha valamit gyakran teszek, és minden nap ismételem, akkor szokas
lesz beléle. Erted ezt a folyamatot? Most mar én is, akkor eszembe se
jutott.

Igy lett szok4som a negativ gondolkod4s, a panaszkodas, a puffogas és
pampogas, és lett a 3P indexem j6 magas. (3P index = panasz, puffogas,
pampogas)

Onvédelembdl, igy lett szokdsom a vicc mesélés, a harsany beszéd,
mert ennek hatasara mindig figyeltek ram egy csoportban. Kaptam egy
kis szeretetet, adtam valamit masoknak magambdl, aztdn magamra ma-
radtam.

Ez kevés volt a szeretethez, és ahhoz az élményhez, hogy igazan j6l
érezzem magam.

Adtam, amit tudtam, és abbdl, ami nekem sem volt. Azaz tires tanyér-
bél kinalgattam masokat. Tér6dést abbdl a hianybdl adtam, ami igy még
nagyobb minuszt okozott az érzelmi bankszamlamon.

Es ahogy a valédi bankszdmlan is bekovetkezik egy cséd, ez az én éle-
temben is igy lett.

Ezenkiviil soha senki nem tanitotta és nem magyarazta el nekem hogy
ez micsoda.

Pedig j6 lett volna! Es persze amiket itt leirtam, és amiket igy latok
most utélag, azt akkor nem lattam nem tudtam.

Amikor talalkoztam a Simonton csoporttal, és Fodorné Vincze Anna-
val, nagyon hamar megértettem azt, hogy a betegséget én hoztam létre.

Nem mondom, hogy ettél nagyon happy voltam. Még mélyebbre mertl-
tem az 6nsajnalatban, a depresszidban.
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Mikor magamhoz tértem, rajottem, ha negativ iranyba tudok teremte-
ni, akkor pozitivba is! Amitdl félek, az szaguld felém. Amit szeretek, az
is! Vagyis: valaszthatok!

Amit latok, elképzelek magam el6tt, az megvaldsul, amit nem tudok
elképzelni sem, az nem jon létre! ,,Csodak azokkal torténnek, akik hisz-
nek benne.”

Amiben nem hiszek, abban nincs erd. Amiben hiszek, az ERételjesen a
felszinre tor, az életembe érkezik. Ezek lettek a ,,torvényeim”.

Tudod, hogy a félelemben és a hitben van valami k6z6s? Igen, hogy mind-
kettd azt kivanja t6liink, hogy elhiggytink valamit, ami még nem lathato.

A csoportban végzett gyakorlatok, mint a meritéhald, a mire van szik-
séged, mit ad neked a betegség és igy tovabb, gyakorlatok, arra débben-
tettek ra, hogy valgjaban minden ok bennem van.

Azt mondjak, hogy amig azt teszed, amit eddig, azt kapod, amit eddig.

Egészséget szerettem volna, és meggyogyulni: az eszemmel. A szivem
pedig még mindig sajnalkozott. Ahitozott a figyelemre, a torddésre, a
betegség mindezt megadta.

Az addigi gondolataimmal és érzéseimmel, valamint a minden napos
tetteimmel és szokasaimmal viszont tiid6fibrézist hoztam létre.

Akkor teljesen logikus, hogy arra van sziikség, hogy ezen valtoztassak.
Mais gondolatok, mas érzések és mas szokasok kellenek ahhoz, hogy mas
legyen az eredmény.

A valtozastol félek!

Az 10 és az ismeretlen hatasara aggddas jelenik meg bennem. Mi lesz
velem?

A gyerekkori sebzettségek, és elveszettség érzés nagy erdvel tor eld és
fogva tart.

Ha viszont kezdek vele valamit és a félelmemet cselekvésben attransz-
formalom, Gj esélyt kaphatok, és még élhetek.

En ezt valasztottam. Elkezdtem az életemben napi szinten masképp
gondolkodni, mas szokasokat vezettem be, és igy mas lett az eredmény is.

A kévekbdl, ami az utamba kertlt, elkezdtem 1épcsét épiteni. Ehhez
volt harom eszk6zom, amivel varazsoltam magamnak egy 4j életet.

Mi volt ez a varazseszkoz? A 3H index (ha mar volt 3P index, ezt is
valtoztatni volt érdemes). H, mint hala, H, mint hit, H, mint hozz4aallas.
Ezek voltak a varazsbot részei. Csak cimszavakban folytatom a felso-
rolast, hogy MIT KEZDTEM el TENNI, az életemben, hogy a valtozas
bekovetkezzen:

2015. 07. Idiopathias Tud6fibrozis, nincs levegd(m). Ezt fél év 6nsajna-

latban elmertilés kovette.

2016. 02. Simonton csoport Fodorné Vincze Annaval (,,véletleniil” tud-

tam meg, hogy van)
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2016. 09. Elsé Simonton taborom Erdételken (hatalmas oxigénpalack-

kal érkeztem)

2016. 12. Talalkozom (véletleniil), az OH kartya 6nismereti médszerrel

2017. 01. Motivacids eléadasokat kezdek el tartani havi rendszeres-

séggel

2017. 09. Elvégzem, az OH kartya képzést és a Gordon-féle erGszak-

mentes kommunikaciét

2018. 02. Beiratkozok ,Orémtanc” képzésre

2018. 05. Mentor képzés a Katedra Nyelviskolaban, majd csoportok

Miskolcon 09. ho6tol.

Es itt megvaltozik valami, mert, ahogy elkezdek dolgozni, és j6l lenni,
,megijedek”, hogy mar nincs ok a sajnalkozasra, igy minden hénapban
Steremtek” egy alkalmat legalabb, hogy visszaessek, és Ujra kérhazban
legyek. Az a bizonyos g6dor..

Az a kiilénbség, hogy mér ldtom, ez az A GODOR!

Latom, hogyan ,hasznalom a betegséget arra, hogy ismét elnyerjem
masok figyelmét, és sajnalkozasat. Ez ismét eltart fél évig, aztan valami
kattan, eljutok egy masik ,szintre” az 6nismeretben, és abbahagyom a
yjatszmat”. Most mar tudatosan figyelem magam, a reakciéimat, az ér-
zéseimet. Az 6nreflexi6 jobb lesz.

2018. 10. Kommunikacié és konfliktus kezelés képzésen veszek részt

2019. 03. Ismét ,,dolgozom” idGszakosan

2019. 07. Bels6 gyermek tabor (nagy felismerések, és gydgyul a Lel-

kem)
2019. 09. Trénerképzdébe iratkozom be, kompetenciafejlesztd trénerré
valok

2019. 12. Elsé tréning, amit én tartok

2020. 02. Elkezdek tarazni, egyre tobbet megyek, akar egyediil is

2020. 03. Tréninget tartok, amig a jarvany, kozbe nem szo6l

2020. 10. Life coach képzésre iratkozom be, ismét tanulok

2021. 03. Levizsgazok, és tuigyfelekkel dolgozom

2021. 04. Els6 online workshop kommunikéacié és konfliktus kezelés

témaban

Azt mondjak, kétféleképpen lehet lemaradni az életrdl: ha folyton
varsz valamire, vagy mindig sietsz valahova..

Mind a kettdben feketeoves szinten voltam. Kezdtem lemaradni a sajat
mozimban, a sajat filmemrdl. Es te? Te mit érzel most? Te, aki olvasod?
Véletleniil van ez a kényv a kezedben?

Valamikor régen, hittem a véletlenekben. Most mar tudom, hogy a
véletlen csak egy lehet6ség Istennek, hogy alruhaban j6jj6n el hozzam,
hozzad..
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A betegség altal kozelebb htizott magahoz. A hitem izmosodni kezdett,
igaz edzettem..

Mikodik az Egyetemes intelligencia, erd, egy olyan rezgés és energia,
amit nehezen értink! Mivel nem értjik, nem latjuk, hogyan mikodik,
nem hisziink benne. A wifit pedig nem vonjuk kétségbe. Ez is az pedig.

Ko6vek az utunkba nem véletleniil keriilnek. Te, aki olvasod ezt, mit
kezdesz a koveddel? Mesélek valamit, ez egy izgalmas nézGpont:

A k6 torténete:

A szérakozott megbotlott benne.

Az erGszakos verekedésre hasznalta.

A gyerekek jatszottak vele.

A faradt foldmives letlt ra.

David legydzte vele Goliatot, és Michelangelo csodalatos szobrokat fa-
ragott beldle.

A kiilonbség minden esetben nem a kében volt, hanem az emberben,
aki azt sajat maga nézépontja szerint hasznalta. Es ez nagyon fontos k-
I6nbség, mert ez van akkor is, amikor a betegséget hasznaljuk. Mert aki
beteg lesz, az valamit tapasztalni késziil, még akkor is, ha nem tud réla.

Vannak kozottiink olyanok, akik latjak benne a lehet8séget. Ok meg-
véaltoznak. Ok vallaljak magukat, és magabiztosabbak lesznek. Mar nem
akarnak megfelelni, mert rajonnek, hogy a legfontosabb vélemény az,
amit 6k gondolnak magukrél. A belsé hangjuk mar kedvesen beszél hoz-
zajuk, és szeretik azt akik. En ezt valasztottam. Ezen az Uton jarok.

»Egyedinek sziilettem, és nem tokéletesnek”. Ezt a j6 hirt megértettem.
Es elkezdtem igy élni. Hasznaltam a lehetdséget, mert azt tanultam, az
semmit sem ér, nélkiilem.

Itt tartok most. Eletem hajojat én iranyitom. Tudom, hogy minden kicsi
valtoztatas a kormanynal azt eredményezi, hogy mas partokon érek célba.
Ugyan azt tenni, és mas eredményt varni olyan, mintha ugyanazt a filmet
nézzik Ujra és Ujra, azt varva, hogy mas lesz a vége. Elgondolkodtatd..

wEgyszer fent, egyszer még feljebb!” Ezt hallottad mar?

Ideje, hogy atirjuk a magyar szélasok egy részét ugy, hogy az minket
szolgaljon! )

,Jobb bizni, mint félni!”Vagy te masképp ismered ezt a mondast? En is
agy tanultam. Aztan pedig 6nmagam iranti szeretetbdl elkezdtem mas-
képp hasznalni.

Ezis olyan, mint a kalapacs: lehet vele épiteni és rombolni. Mindig van
valasztasunk!

Az élet egyszer(, mint a Titanic koktél! Ismered? Viz jéggel. Egyszert
ugye?
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Elmeséltem, hogyan lettem beteg. Aztan azt is, hogy milyen volt a be-
tegségben benne lenni. Most még azt osztom meg veled, hogy mi és ki
segitett a csalad és baratok mellett.

A Simonton csoport, Fodorné Vincze Annaval, biztos, hogy az 1. helyen van.

AREGEA Alapitvany Psenyeczky-Nagy Klarival, a tdborok és kozos-s-Eg!

Az OH kartya Jakabné Margd vezetésével, és mentoralasaval. Németh
Lérand képzései.

Karsza Péterné Szalanczi Bea, aki tamogatott a tanulasban, és lehet6-
séget adott, hogy dolgozhassak.

Hellinger csalad 4llitas, és az Orvos-Téth Noémi Orokslt sorsok cimii
konyve.

Az Egy J6 Dolog Egyestilet, ahol megvalésulhatnak az almaink.

Kinezioldgia, Malarcsikné Gabi segitségével.

Bels6 gyermek tabor és csoport Matrai Vandaval. Mese terapia Nezval
Eszterrel.

Palferis csoport, és a lehet6ség, hogy most én vagyok a csoport vezetdje.

A Csillagpont Radié és az Eurdpa Radid, ahol lehet6séget kaptam, el-
mondani a gondolataimat.

A Covid 19 jarvany, amely probara tett és vizsgaztat, hogy mind az,
amit tanultam, hogyan megy a gyakorlatban.

Mit tanitott nekem a betegség?

Hogy én vagyok a legfontosabb, mert ha én rendben vagyok, akkor lesz
minden mas is korilottem jol. Apoljam a kapcsolataimat, mert igy to-
vabb élek.

Hogy egyutt minden kénnyebb, és a kozosség ereje olyan, mint ha pét-
szarnyaim lennének.

Megtanitott egy mas kommunikaciét, mind magammal befelé, mind
masokkal kifelé.

Megtanitotta, hogy ami haldlos, nem biztos, hogy végleges, hogy ami
szép kiviil, nem biztos, hogy belil is.

Megtanitott szivb6l mosolyogni és nem udvariassagbdl. Megtanitott
oriilni minden aprésagnak, és élvezni azt, ami van. Tanitott hinni, ha-
lasnak lenni, és valasztani.

»CSAK EGY VAGYOK, de vagyok, nem tehetek meg akdarmit, de
megtehetek valamit, és ha megtehetek valamit, akkor itt és MOST
TESZEM.”

Kedvestizenetem Neked, aki ezt olvasod: FONTOS VAGY! ERTE-
KES VAGY!

LA MA tettei sziilik, a holnap sikereit.” (Juhasz Laszlo)

HALAS VAGYOK és készoném az életet!

OroszJduli
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Osze Kata:

BETEGSEGEM TORTENETE

1996 majusaban egy reggel mosakodas kozben észrevettem valami ki-
csi keményet a jobb mellemben. Akkora volt, mint egy fél szem zoldbor-
s0, gondoltam majd elmulik, nem fajt igy nem mentem orvoshoz! Mivel
nem mult el, szeptemberben, csak elmentem Anyukam onkolégusdhoz,
mert akkor Anyukamnak mar eltavolitottak az egyik mellét! Vizsgal-
gattak, megszurtak, ami nem mutatott ki semmit, majd elé’jegygztek
Mammografiara! Mar akkor 3 honapot kellett varni a vizsgalatra! Ujabb
mintavétel, na az nagyon fajt, ezek utan kezdett néni, fajni a csomdé! Még
mindig nem kildtek sehova viszont elmentem a négydégyaszomhoz, és
elmondtam mi tortént! O megvizsgalt és azonnal telefonalt egy sebész
doktornének, aki masnap fogadott! Innen felgyorsultak az események:
mell megtarté mitét, pedig én nem ragaszkodtam hozza, majd kemo,
sugar! TlrhetGen viseltem, igaz még vért is kaptam, de tul voltam rajta.
Jartam rendszeresen kontrollokra ahol kideriilt, hogy van valami a heg
vonalba,de sose tudtak kimutatni semmit, viszont az a kis valami elkez-
dett néni. En ekkor méar elvégeztem az Agykontrolt és programoztam
napi haromszor, és akkor jott be Magyarorszagra az Aloe Vera gél, ami-
bdl rovid 1d6 alatt megittam 3 litert! Valoszind ettdl is, de a csomo para-
nyira zsugorodott! Eltelt tiz év, mar épp el akartunk készonni egymastol
a doktornével, amikor kideriilt, a hegvonalban megnétt a csomd! Mtét,
huszono6t nap varakozas a szovettanra, ami miatt kaptam az idegességtil
egy nyelGesd goresot, ami egy életre megmaradt! Szovettan rossz, jabb
mtét, két honap alatt kétszer, sorrendben a harmadik. Ekkor tavoli-
tottak csak el a mellemet! Szerintem, ha annak idején egybdl leveszik,
akkor ez a sok mtitét nincs, de ez mar sosem fog kidertilni! Eltelt Gjabb
négy év, mikor Onkolégusom engedélyezte a helyreallitast! Mar a mit6
el6terében vizsgaltak az orvosok, mikor a meglévé mellemben éreztem
egy kis fajdalmat, amikor attapogattak, de nem mertem sz6Ini!

Mitét megvolt, hatizomlebeny atforgatas, ezt is jol viseltem nem voltak
elviselhetetlen fajdalmaim! Igen am, de elmentem az Onkol6gusomhoz
és elmondtam neki, hogy mit érzek a meglévé mellemben! Megvizsgalt,
ujabb csomd. Mintavétel, rosszindulatu a szévettan, ismét muitét! Mell-
megtartd. Most a dekoltazsomban volt a kis biidés. Ismét kemo, sugar,
ezen 1s tul voltam, majd varni kellett egy évet a regeneralédas miatt, és
ekkor folytattuk a helyreallitast, ekkor viszont a meglévé mellembe is
kaptam egy fél implantatumot! fgy 59 éves koromra bogyos Nagyi let-
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tem! Kés6bb megalakult a Mellrakinfé csoport, ami késébb Egyesiilet
lett, és én mint lelkes 6nkéntes ebben hét évig részt vettem. Szerettem
nagyon csinalni, segitettem ahol tudtam, kisértem orvosokhoz a tarsa-
1mat sokszor a sajat onkolégusomhoz, aki mindenkin segitett, nincs is
még egy ilyen orvos! Huszono6t éve ismerjik egymast! Sajnos az elsé tiz
évben nem § volt a kezel6 orvosom! Kérhazakba jartam latogatni a tar-
saimat, fogtam a fejiiket a kemo alatt, sajnos volt aki, éppen haldoklott,
de mert nagyon szerettem, ott voltam. Viszont lelkileg belefaradtam, és
szépen elbdcstztam a csoporttél! Onkéntes tarsaimmal a j6 kapcsolat
megmaradt, és ha kell segitek, de nem napi szinten. Draga Baratndm,
Tarjanyl Melinda megismertetett a Regea alapitvany tagjaival, akik ko-
zil parat mar személyesen ismertem kozos rendezvényeinkrdl! Hivtak
kirandulni t6bbszor, és mentem veliik, voltam taborban is, ami nagyon
hasznos volt. Most pedig Simonton tréningre jarok online, ami ebben a
nehéz idében nagyon sokat segit, csaktiigy, mint a Klari altal vezetett
csoport 1s!

fgy aztan heti haromszor emberek kozt vagyok, ami nagyon j6! Sok
kedves 1) embert ismertem meg, aminek nagyon o6rilok! Es nem utolsé
sorban ujabb tiz éve, hogy tiinetmentes vagyok, az eredményeim nega-
tivak! Tehat van élet a mellrak utan is, és bar nem volt kénnyd ez a hu-
szonot év féleg, hogy egyediil jartam végig ezt az utat. Igaz, draga felnétt
lanyom és baratndm idénként elkisértek, amikor tudtak, de tobbnyire
egyedul voltam. Férjemtdl huszonhdrom év utan elvaltunk, de nem a
betegségem miatt. Viszont most élek és élvezem a két szép unokam tar-
sasagat!
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Pappné Mariann:
EN-BLANCO

Az én torténetem hosszu és 3 felvonasbdl all. Visszanézve emlékképek
ugranak fel az alomszerd torténésekbdl.

2006 nyar elején, az esti rutin kozben két egymashoz kozel allo, kemény
csomot tapintottam a bal mellemben. Masnap a négyégyasz azt mondta,
teljesen biztos, hogy ezek cisztak, nem sziikséges mammografia.

Boldogan aludtam el, aztan éjjel felébredtem, gondolkoztam, majd elfo-
gott a rettegés. Biztos, hogy az orvos tapintassal helyes diagnézist allitott
fel? Reggel telefonaltam a mammografiara.

Eredmény: rosszindulatu daganat.

Orvos baratnémet hivtam, segitség kell. Intézett mindent, ami a szak-
mai részét illeti.

Mitét a sziletésnapomon, megfeleld az idGpont? Természetesen, bar
volt mar ennél vidamabb bulim — szerintem.

Hazafelé az autéban ivolt Ruzsa Magdi ,Most élsz, most vigyazz, hogy
jol csinald, mert a legaprébb hibad megbosszulja 6nmagat....” Otthon hoz-
zam bujik a két remegd csemetém.

Megigérem, hogy minden erdmmel harcolok, mindent megteszek, hogy
meggyogyuljak. A professzor szerint van esély, tehat ne szomorkodjunk.
Es ha mégsem, akkor is éljiink szépen és vidaman, amig még lehet.

De most sirunk még egyiitt teljes erébdl, megallithatatlanul...

A kovetkez6 hetekben hatalmas energidkat mozgdsitottam magamban,
elkezdtem kutatni: mi fog térténni, minek mi a hatdsa, mi lehet a leg-
rosszabb a kezelés soran. Kerestem onkologust, mindent tudni akartam.
Gybgyszerész, természetgyogyasz, na és ismerdsok, akik el6ttem halad-
nak az uton... Mindent és mindenkit, ami/aki segithet, probaltam 6ssze-
szedni és rendszerezni.

Elindulok az Gton. Most nagyon batornak kell lennem!

Tudom, hogy szeretet kisér, de azt is tudom, hogy nekem kell a legerd-
sebbnek lenni, és harcolni. Oroszlan vagyok, menni fog! Koézben persze
rettegek, hisz olyan Gton jarok, amire senki nem akar ratévedni.

Csodalatos orvosok, novérek, asszisztensek, gyogytornasz, pszicholégus
kertlnek az uton mellém, hihetetlentl sokat segit mindenki.

Minden 1étez6 mellékhatas durvan jelentkezik, de felkésziiltem elmélet-
ben, igy tehat csak néha raz meg — szérnyen — a valésag. Ami bizony néha
felilmulja az elképzelést...

Anyukam 6sszenyalabol a flird6ben, ahova lefekiidtem a WC elé, tigyis jon a
kovetkez6 kinzd hanyas. ,,Addig is enned kell par falatot, draga kislanyom”...
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Doktornd tanacsara, amikor elkezd hullani a hajam, kitliink az udvar-
ra, és a férjem lenyir, kopaszra.

14 éves focistam bentrél kinéz: ,,Anya, de jo, tisztara Ronaldo fejed lett”...

Lanyom halaszt a f6iskolan, Budapestrdl hazakoltozik fél évre... Kiala-
kul az G élet menetrendje, 2 hetente kemo, utana 3 és fél rémes nap,
majd egy bs hét sziinet. Megyek dolgozni, a munkahelyem csodalatosan
tamogatd...

Korabbi aktiv tarsasdgi életiinket teljesen leredukalom, erre most nincs
erd, kizdrolag a legjobb bardtndm, és férje marad meg. Ok jonnek mindig,
és miattam G is beledssa magat néhany dologba, ami segit. Es amire meg-
tanit: egytitt relaxalunk, sétalunk, jogazunk, férjeink viccet csinalnak min-
denbdl... teljes étrendvaltast csinalok, és lassan, a kovetkezd honapokban
ahogy haladunk eldre, elkezdddik a testi mellett a lelki, szellemi bels6 mun-
ka. Mit tegyek, hogy ez a betegség eltiinjon, és soha tébbé ne j6jjon vissza?

Kivel, mivel van valtoztatni valém?

Szép lassan korvonalazddik, és a valosag az, hogy az egyik legkiozeleb-
bi és legszorosabb kapcsolatom, a hdazassdgom hever romokban. Hidba a
szép szerelem, hiaba két gyonyord gyerek, egzisztencia... Nem dughatom
tovabb homokba a fejem, 1épni kell, nincs tovabb... Hénapok telnek per-
sze kozben, lassan vége a kegyetleniil nehéz kezelésnek. Minden orvossal
folyamatosan beszéltem, amennyit csak lehetett, minden tanacsot meg-
hallgattam, és azt mondhatom, jol kommunikaltam sajat magammal is,
a testem jelzéseit is nagyon figyeltem, megismertem énmagam. Csak az
maradt az életemben, ami nekem j6!

A kezelések végeztével lassan kezdett mindenki nyugodtabb4, békéseb-
bé valni. Lanyom visszatért a sajat életéhez, én pedig ) életet kezdtem.
Megkértem a férjemet, hogy koltozzon el, ketten maradtunk a fiammal,
szép lassan rendeztiik sorainkat.

Evente kivizsgalas, mindig rengeteg izgalom, de remény is, hogy lassan
tulvagyunk rajta...

2017 nyaran fura szédiilések, bizonytalan jaras kezdddott, ami egyre
rosszabbodott, majd szinte napok alatt gy leromlott az allapotom, hogy
menni is alig birtam. Ahogy Doktorné ram nézett, tett fel néhany kérdést,
majd kozolte, hogy ez bizony szinte biztosan csontattét.

S. O. S. kezdddott az osszes vizsgalat, az kiderilt, hogy nem csontattét,
de daganat van a gerincemben, azonnali m{itét. Masnap a professzor bol-
dogan mosolyogva kozli, a tumor jéindulata volt, megisztam, velem oril-
nek... Most mar kezdjek Gjra jarni — mert az bizony nem ment.

Gybgytornasz, konnyek, fogesikorgatas, kerekes jaroka, izzadas és gyot-
relem... Nehezen, de Gjra jarok. s élek!

s tjra erds vagyok, és lassan Gjra kezdek dolgozni. Sokat nem gondol-
kodtam a miérteken, valahogy a gy6zelmi mamor vitt magaval.... Hm...
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2019 oktober. Szokasos éves kontroll, halistennek minden negativ, a
tumormarker sem magasabb, mint korabban évek 6ta. Igy utolsé nap dél-
utan a mammografian jeges arvizként zidulnak a szavak ram: ugyanott,
ahol korabban, most ismét egy daganat van, eredmény: rosszindulata.
Miitét sziikséges, de mivel Ujabb sugarkezelést nem adhatnak ugyanoda,
igy beleegyezem-e az emlGeltavolitasba?

Ha ez az ara a gyobgyulasnak, persze! Doktorné tajékoztat, hogy egy
mitéttel meg lehet a potlast is csindlni. Vizsgalat a plasztikai sebésznél,
eredmény: a korabban a sugartél megégett széveteim nem birjak el az
implantatumot. Helyreallité6 mtitét késébb lehetséges.

— Sebaj, ez nem lényeg. En én leszek a mellem nélkil is!

Genetikai vizsgalat. Eredmény: BRCA 1 génmutacid, tehat a mtét és a
kemo végén sziikséges a masik mell és a petefészek eltavolitasa, hogy ott
mar ne okozhasson daganatot ez a genetikai allapot.

— Rendben, ez is rendben, haladjunk...

Professzor asszony az onkolégian: ,Marianna, mi meg tudjuk és meg is
fogjuk gyodgyitani, de ezeket végig kell csinalnunk. Egyttt.”

2006-ban hasonlé szavakkal ugyanezt mondta. Es én most is elhiszem
neki.

Szivemben béke, lelkemben, elmémben rend és fegyelem van. Valamikor
azt hittem, ezt még egyszer nem lehet végigesinalni. Most tudom, hogy
végig fogom csinalni és ki fogom birni, ezt megigérem magamnak és a gye-
rekeimnek. Ijjra Gloria Gaynort hallgatok. ,I Will Survive”... K6zben or-
vosi javaslatra a csaladtagjaim is sorban elvégeztetik a genetikai sziirést.
Alkut ajanlok a Jdéistennek: kibirok mindent, ami jon. ,,Edesj@istenem én
elviszem a balhét egyediil, csak Gket kiméld meg konyorgom! Igérem, bir-
ni fogom!” A Jéisten meghallgatta imaimat. Mindenki negativ.

Ko6szonom, Istenem!

Doktorné - immar évtizedes kapcsolat van mogottiink, ismeri a korilmé-
nyeimet - letltet: beszéljiik meg, mert ez koriilbelil egy év lesz, nem tudok
visszautazni Spanyolorszagha, ahova id6kozben elkéltéztem a gyerekeim-
mel. Kérdés: lesz itthon, aki apol, aki velem lesz? Mert tudjuk, ez egyedil
nem koénnyd. Szegeden mar nincs otthonom, latogatdba jarok haza. Barat-
ném, a régi, aki mindig fogta a kezem, jelentkezik: naluk leszek, helyem
van ott, apolnak, szeretgetnek. A csalad tavol, bar anyukam és testvérem
jon, amikor lehet, tAmogatnak amiben csak tudnak; a volt férjem most is,
mint eddig mindenben ,ott van” , hoz- visz, kisér; lanyomék hazajonnek
Karacsonyra, elhalmoznak pénzzel, hogy semmi se akadalyozza a gyégy-
ulést; nagyfiam visszajott Szegedre, intézi a dolgaimat, velem van. ,Nem
ismerek nalad erGsebb embert, Anya!”

Els6 kemora menet egy lapot ad a kezembe tollal: napok 6ta a vicces csa-
ladi sztorikat rendezték ossze rejtvénnyé, mig csopog a cuce, fejtsem meg.
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A szeretet végtelen aramlasat érzem korulottem. Van segitségem, nem
vagyok egyedil! Minden segitséget elfogadok, most ez a dolgom.

Az onkol6gian kis Uzenetek az Er-Kortol, ez egy egymast segit§ csapat,
azonnal jelentkezem kozéjik, szeretettel befogadnak. Doktornégvel terve-
ziink: 3 hetente kemo, kozben, ha jol vagyok, visszamehetek az enyéim-
hez. igy is torténik. Elsé kemo, port kateter beiiltetés, majd visszauta-
zas Spanyolorszagba. Végre, 3 hénap utan Gjra itt! Valami fura virusroél
kezdenek jonni a hirek, kézben a portom koriil éridsi gyulladas alakul,
kérhaz, a gyulladas nem szlnik, portot eltavolitjak. Repiilés nem java-
solt. Kozben lezarjak Spanyolorszagot, itt maradok. Konzul ar személyes
segitségével és az otthoni TB rugalmassaganak koszonhetGen itt atveszik
a kezelésemet. Lanyom visz mindenhova, 6k apolnak, szeretgetnek, uno-
kam bearanyozza a napjaimat. Rutinosan tessziik a dolgunkat, ismeret-
len faktor halistennek nincs. Vannak viszont Erdkoros beszélgetések heti
szinten, majd jon a hir, indul egy online Simonton csoport. Nagyon sok
mindenért vagyok halas,

de ezért végtelentl! A heti taldlkozdsok alatt lassan kérvonalazédnak
bennem a le nem zart tigyek, megtanulunk atkeretezni, feldolgozni. Es
latom, vilagosan latszik, mivel volt, van még dolgom. Megismerem még
mélyebben onmagam. Gyo6gyitd filmet készitek, relaxalok, a belsé béke
olyan allapotaba jutok, mint soha korabban.

Megérkeztem énmagamhoz.

Véget ér a kemo, a petefészek mitét eldtt a vérképemre azt mondja a
doktornd, ha nem tudna, hogy kemot kaptam, nem hinné el, mivel az érté-
kek olyan optimalis szinten vannak... Kontrollra var augusztusban.

Ez az én torténetem.

Mit mondhatnék még? Halas vagyok, hogy 2006-ban olyan fiatalon ta-
lalkoztam elGszor a betegséggel. Akkor, tele energiaval megtanultam réla,
amit lehetett, megtanultam, hogy kételkedjem, szembeszalltam a nd-
gyogyasz diagnozisaval és ennek koszonhetem, hogy itt vagyok.

Nagyon sok 4j baratra leltem, sorstarsakra.

A betegség mutatta meg, mennyien szeretnek mélységesen és odaadoan.
A baratok megmaradtak, velem vannak.

,~Megtanultam magamat” immar ugy gondolom, hogy teljesen! Tudom
tisztelni és szeretni, elfogadni 6nmagam.

Es nagyon halas vagyok Ibolydnak és az Eré-Kérnek. De végteleniil ha-
las vagyok Annanak és a Simonton kozosségnek.

Hit, szeretet, megismerés, tanulas, fejlédés. Tudatossag. Kozosség. Elfo-
gadni a segitséget és segiteni. Azt hiszem, ez az élet.
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PETEFESZEK DAGANAT UTAN

Soha nem kellett kiilonésebben az egészségemmel foglalkoznom. Soha
nem voltak csillagok a laboreredményeimben. Mindig minden tankoényvi
minta szerint alakult. Tavasszal ezzel a nyugalommal mentem el rakszi-
résre, a gondolata sem merilt fel annak, hogy talalnak valamit. Harminc-
négy éves voltam, egy sziilésen mar tal, éppen a masodikat terveztiik.
Semmi tiinetem nem volt, nem fajt sehol, a menstruiciémhoz érat lehe-
tett allitani. A rendel6bél ugy jottem ki, hogy éreztem, hogy baj van. A
négyogyasz tekintetébdl, a hangsulyaibdl, abbdl, ahogy az ultrahang utan
ram nézett, ahogy probalt nagyon targyilagosan, kimérten fogalmazni.
Nem mondott diagndzist, csak azt, hogy lat valamit, ami nem néz ki jol,
de lehet, hogy csak egy ciszta, adjunk 1d6t neki. Harom hénap mulva sem
tlnt el, s6t, n6tt a mérete. Ekkor hangzott el elGszér a mttét szo. Bar
nem akart megijeszteni, nem riogatott, éreztem, hogy valami nagy dolog
torténik velem. Miutan haza érkeztem, végrendeletet irtam. Mit csinaljon
a férjem, abban az esetben, ha a m{itét nem sikeriil. Irredlisnak tiinhet,
mégis ezt éreztem helyesnek. A mitét el6tt elmentem egy masik négyogy-
aszhoz 1is, aki lazabban kezelte a dolgokat. Kozolte, hogy valészintleg
endometriézisom van, valoban kell a mitét, ami valdszintleg 20 perc lesz,
de persze lehet 4 éras is. Az eseményre nyaron kerult sor. Pozitivan all-
tam a dolgokhoz, két napos kérhazi tartézkodassal, és 20 perces mtitéttel
szamoltam. Alairtam az el6zetes miitét elGtti papirokat, rutinszerien. A
kévetkezo kép, hogy 5 napos kérhazi tartézkodas utan, a 35. sziiletésnapo-
mon, a négyogyasz azt magyarazza nekem, hogy bar rakos vagyok, de elég
jok a kilatasaim. A négy 6ran at tarté mitét soran tobbek kozott eltavoli-
tottak a petefészkeim és a méhem. Ezen a napon haza is engedtek. A szii-
letésnapom szimbolikussa valt. A kévetkezd napok, hetek, a szovettanra
varva, ugy teltek el, panikrohamtél panikrohamig, nyugtatotol nyugtato-
ig, hogy hanyingerem volt a régi fotok latvanyatol, a televiziotol, a kozos-
ségi médiatol. Azt éreztem, hogy én vagyok az egyetlen daganatos beteg
ezen a vilagon. Az egyetlen, aki harmincot éves, akinek 6t éves fia van.
Rettegéssel toltott el, hogy mindenki boldog, csak én vagyok ilyen helyzet-
ben. Sajnaltam magam, és nagyon féltem. A legrosszabbakat vizionaltam.
Csoportokba léptem be, sorstarsakkal ismerkedtem meg. Megismertem
valakit, aki két hét mulva meghalt... Aztan megjott a szovettan, kideriilt,
hogy egy atmeneti daganatom volt, borderline daganat, vagy ahogy ne-
vezni szoktak, a ,rak eldszobaja”. Mindenki hangstlyozta, hogy hatalmas
szerencsém van, hogy ilyen koran... és hogy tiinet nélkil... és nem volt
Hattét”... és hogy mindent kivettek... és nem kell kemoterapia... Nem érez-
tem magam szerencsésnek. Mélyen voltam. Dolgozni akartam, elterelni a
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figyelmem, normalis életet élni. Pszichologushoz kezdtem jarni, életem-
ben el8szor. Elkezdtem befelé figyelni. Olvastam, nem csak pszicholégia
témaban, hanem orvosi tanulmanyokat is. Mindent tudni akartam errél
az amugy ritka daganattipusrél. Kontrollvizsgalatoktol kontrollvizsgala-
tokig terjedt az életem. Az eddigi tokéletes eredményeim helyét atvették
a csillagok... Minden elromlott. Olyan helyeken talaltak problémat, ahol
eddig soha nem volt. Inzulin, pajzsmirigy... n6i hormonok hianya. Dont-
hettem, hogy hormont kezdek hasznalni, vallalva annak minden veszé-
lyét, vagy vallalom annak hidnyabol ad6do betegségeket. Valaszthattam
két rossz kozil. Ugy éreztem, hogy egészségesen, fitten, panaszok nélkiil
mentem be a kérhazba, és egy roncsként jottem ki. Annyira éles volt a
hatarvonal az addigi, és azt kovetd életem kozott, hogy mai napig rossz
érzéssel tolt el, ha egy régi fotét latok magamrél. Atkattant az agyam. El-
kezdtem mashogy latni, mashogy érzékelni. Minden pillanatnak orilok. A
gyerekem minden mosolyat értékelem. Ertékelem a mély beszélgetéseket
a baratn6mmel. Ertékelem, hogy vannak szileim, hogy van testvérem.
Ertékelem, hogy nagymamam, aki hozzam hasonléan ezzel a betegséggel,
de ennek egy sulyosabb valtozataval kiizd éppen, még velink van. Olyan
dolgokat veszek észre, kezdek el értékelni, melyek eddig természetesek
voltak szamomra. Elhataroztam, hogy mindent megvaltoztatok. Kezdtem
a taplalkozassal. Egy szigora diétat tartok, figyelek a mozgasra is, bar ez
utébbi nehéz. Fél éve volt a miitétem, a hasam, a mozgasom még mindig
nem az igazi. Tanulok meditalni, figyelek arra, hogy a stresszt, a szoron-
gast keriiljem. Azok a dolgok, amik korabban diihitettek, frusztraltak, ma
nem mozgatnak meg. Ehhez tudatossag kell, odafigyelés. Vitaminokat
szedek, és kozben alternativ iranyban is érdeklgdom. Erdekel a spiritu-
alitas, ami eddig soha nem foglalkoztatott. Szkeptikus, racionalis tipus
voltam, de ha az embert harmincot évesen megérinti a halal szele, arra
muszaj magyarazatot talalni. Az nem lehet véletlen. Az nem toérténhet ok
nélkiil. Osszességében nyugodtabb vagyok. Minden este, alvés elétt, Gsz-
szeszedem, hogy aznap mi mindenért vagyok halas. A legrosszabb napon
1s talalok aprésagokat. A kisfiamban, a csaladomban, a barataimban, az
életemben. Minden este megkoszonom, hogy élek. Nem tudom kinek, nem
vagyok vallasos. Mégis azt érzem, hogy ezt ki kell mondanom. K6szénom,
hogy 6k vannak nekem, és halas vagyok azért, mert én vagyok. Eletemben
el6szor nem akarok tobbet. Nem a jovében élek. Nem tervezgetek. Nem
akarok sajat lakast, nagyobb lakast. Nincs ra jelenleg lehet6ségem, nem
vagyok hajlandé ezért megszakadni. Nem akarok jobb kocsit, kiilfoldi nya-
ralasokat. Nem akarok tobb gyereket. Bar ez nem az én déntésem volt, ha-
nem az élett6l kaptam. De elfogadom. Nem kell masik gyerek, fel akarom
nevelni azt a gyereket, aki mar itt van. Semmibd6l nem kell jobb vagy tébb,
csak a jelenlegit tarthassam meg. Ez még az ut eleje. Sehol sem vagyok
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még gyogyulas, vagy fejlédés tekintetében. fgy tandacsot adni, izenni sem
tudok masoknak, sorstarsaknak. Nincs két egyforma élethelyzet. Amit
megtanultam biztosan, hogy nincs holnap. Csak a jelen van, csak ma. Koz-
helynek tlnik. Tavaly ilyenkor csak mosolyogtam volna ezen a mondaton.
De aki tavaly ilyenkor voltam, az a korhazban maradt. A mdt6asztalon, a
méhemmel és a petefészkeimmel egyiitt.
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Cziraki Sandor:

A REMENY CSILLAGA

Ki zajong, gubbaszkodik?

Ezer csillagfényt6l tiindokls, szeme felragyog.

Ezernyi falevél, kicsiny megfaradt szeme, szeliden pislakol.
Ameza gyermek, varja a nagy reményt!

T6bb falevél kéne még, hogy takarja be kicsiny testét.

Egy csoda tamadt lent a f61don s égen,

egy selymes kez{ holgy oda guggolt, térdelt.

Ne sirj, gyermekem, most velem jossz, felkapott szeliden,

és elindultunk a fény felé.

Milli6 csillagok vezették utunkat.

Hirtelen fény tamadt, melegség jarta szivem,

Van csoda, remény, nagy épulet valahol Miskolc TAPOLCAN.
Ezernyi gyermekhang csenget fiillembe, Ugy éreztem lett csaladom,
hol szeretnek, igy mentették meg életem.

Akkor rajéttem, mindig van remény, van csoda, hinni kell, nem feladni!
Ma mar nagy legény vagyok,

de még ma is hiszek a csodakban,

soha nem feledem azt a nénit, ki reményt, hitet adott nékem.
Gyajtsunk egytitt sziviinkbe tlizet,

igy teremtsiink reményt, a reménytelenbe.

A szeret langja olvassza fel zord, faradt, sziviinket.

Eloszlik sotétség, szertearad a fény, feltamad Gjra a hit és a remény!
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Pintér Andras, Toth Ildiké hazastarsa:

EMBER KUZDJ, ES BiZVA BIZZAL, AVAGY
VAN(NAK) AKI(K) SOHA NEM ADJA(JAK) FEL

Legalabb 4 — 5 év ugy telt el életiinkbdl, hogy feleségemnek hol a sar-
kan serkent ki a vére, hol az ujjperceinél kellemetlenkedett a hugysav,
hasadt a ham. Nem egy esetben azt vette észre, hogy ujjaval véres csikot
huz a papiron, legyen ez hétkoznapi jegyzetelés, vagy iskolai dolgozat-
nak vagy feladatnak javitasa. Néhany eredménytelen probalkozas, or-
vosi javaslat utan életbe léptettiik a ,,tobb szem tobbet lat” gyakorlatat,
nem csak a kertletben talalhatd orvosokat kerestiik fel. Az eredmény
esetinkben elég sokaig varatott magara. Hozadéka annyi lett, hogy
orvosi javaslatra tobbféle medicinat probalt ki feleségem, amennyiben
ismétlédtek volna az ajanlasok, mar tudta azt, hogy ez vagy az a készit-
mény korabban nem segitett. Igyekezetlink, segitd szandéku orvosaink
minden préobalkozasa eredménytelennek tlint, egyre gyakrabban kellett
1d§ el6tt visszamenni az éppen aktualis kezel§ orvoshoz, mignem egy
alkalommal azt javasolta orvosa — bérgyogyasz szakorvos —, keressen fel
egy hematolégust.

Amint megkapta az id6pontot, stirgettiik volna az 1d6 mulasat, hogy
mielébb felkereshesse a hematoldgiat. Eljott a nap, a szokasos mederben
folyt a vizsgalat, megtértént a vérvétel (amitél mar annyira félt), majd
a vizsgalat. A vizsgalati eredménnyel ismét a hematolégia meglatogata-
sa volt soron, ahol nem vart fejleményekrél téjékoztatta orvosa. Onnek
elérehaladott, kronikus leukémigja van. Miota lehet jelen életében ez a
kellemetlen betegség? Eletem parja elmondta, amit tudott, ekézben az
orvosa ujabb kérdést tett fel:

— Vannak Onnek kordbbi vérvizsgalati eredményei?

— Igen, van néhany. Mivel szivesen kirandulunk, évek 6ta teljesitmény
tarazunk, az extra tavoknal alkalmanként az indulés feltétele az orvosi
alkalmassagi vizsgalat bemutatasa. Ha mar orvosnal voltam, igyekez-
tem évente egy vérvizsgalatot is elvégeztetni., amit t6bb haziorvos szor-
galmaz is.

Ezeket az eredményeket latta valaki?

— Igen, a korzeti orvosom minden esetben latta, lathatta.

— Hogy hivjak az orvosat?

—Dr..ooil ; a kozelmultban kapta meg a keriileti polgarmestert6l
a cimzetes fGorvosi kinevezést.

— Nem, nem ismerem. A lényeg az, hogy van néhany korabbi lelete,
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hozza be kérem, a legkozelebbi alkalommal legyen itt és Osszevetjik a
korabbi eredményeket a mostanival.

Magam is meglep6dtem, mi tobb szégyenérzetem is volt, hogy nem fi-
gyeltem jobban a vizsgalati eredményekre. A kritikusnak mondhatd, a
referencia értékektdl eltéré eredményeknél minden esetben ott talalhato
a figyelmeztetd csillag.

ITT VALAMI NINCS RENDBEN!

Emlékezem, majus masodik felében jartunk, az esedékes korabbi lele-
tek bemutatasa cstutortoki napon tortént. Mivel parom az el6ttink allo
hét hétf6jén nem csak az osztalyaval, egy masik osztallyal kozosen erdei
iskolaba késziilt, mar szerdan kikészitette utazé taskajat, a korabban
elkészitett = mire lesz sziikségem, mit vigyek = lista alapjan megkezdte
a csomagolast.

Emlékeim szerint nagyon hosszu és faraszté nap volt mindketténk sza-
mara ez az omin6zus nap. Este nyolc utan konnyben Uszé szemekkel
érkezett haza életem parja, lathatéan nagyon faradt, kimerilt volt. Er-
dekl6désemre nem a szokott modon reagalt:

— Majd késébb elmondom, mit mondott a hematolégus.

Nehéz volt tirtéztetnem magamat, a cc. 23.00 6rakor esedékes pizsa-
maosztas el6tti furddszobai latogatasomkor csupasz felsGtestemmel a
tikor felé fordultam, hogy megpillantsam az oldalamat. Ep-e még, vagy
a kivancsisag fart egy nagy lyukat a bordaim kozé. Ugyan kételyem erds
volt, de lyukat nem lattam, csak Ggy éreztem.

Nem a szokasos médon telt ez az esténk, mer6ben masként készultiink
a lefekvéshez, ha egyaltalan erre készultiink.

A vartnal is jobban visszament az idében mondanivaldja kezdetén fe-
leségem.

A névérem, Rozika allapota a hematoldgiai kezelések megkezdése utan
rohamosan romlott, nagyon gyorsan és nagyon fiatalon eltemettiik. San-
dor batyam sem volt szerencsésebb. Biztosan emlékezel arra mit mond-
tak a szomszédai, pedig akkor még a kiirt kezelések végére sem értek.

A lélek csak halni jar ebbe a par héttel korabban tagbaszakadt, életerds
emberbe.

Mi magunk is nagyon meglepddtiink, amikor a ravatalozéban koporsé-
jaban meglattuk azt a csontsovany embert.

— Nagyon félek ettdl a kezeléstGl!

— Mondd el kérlek, mit mondott az orvos, ezek szerint hematolégiai
kezelést ajanlottak?

— Igen, mar hétfén kezdenék.

— Hétfén viszont erdei iskola, vinnéd az osztalyokat, ezt le kell mon-
dani.
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— Igen vinném, de sok lényeges dolog van, amit addig, pontosabban
nem is addig, most meg kellene beszélniink.

— Kezdjiik sorjaban kértem, mi tortént a rendel6ben?

— Az elmult 6t év eredményét megtalaltam, valdszintileg tobb nem is
volt, ezeket atadtam, orvosom hosszan szemrevételezte az eredménye-
ket, majd kezdte:

— Kik lattak ezeket a laboratériumi leleteket, eredményeket?

— A korzeti orvosom, de esetenként a bérgyogyaszati (szak)vizsgalatok
alkalmaval is kérték. Kés6bb jellemzden mindig magammal vittem, ha
kell, nalam legyen.

— Kérem szépen. Kronolédgiai sorrendbe raktam leleteit, egyértelmien
lathato, hogy vizsgalatrol vizsgalatra romlottak az értékek. Sajnos ilyen
gyenge szinvonalon all a honi orvoslas. A laborban tébbet tenni nem tud-
nak, elvégzik a kért vizsgalatokat, emellett meg is jel6lik a jéonak nem
mondhat6 eredményeket, ezzel is segitik a vizsgalatot kérg orvosokat. Ez
is a meztelen igazsag része, nem tisztem megitélni cimzetes féorvosanak
tevékenységét, szakmaisagat. Ebben az esetben mast ajanlani nem tu-
dok, talalkozzunk hétfon és megkezdjik a kemoterapias kezelést.

— Mit valaszoltal — kérdeztem.

— Nem volt er6m a valaszadasra, elhunyt testvéreimre gondoltam és
potyogtak a konnyeim. Nagyon félek, ilyen el6zmények utan nem aka-
rom ezt a kezelést.

Nem arrél vagyok elhiresiilt, hogy tanaccsal ne tudnék szolgalni, ez az
eset kivétel volt. Szélvészként aramlottak bennem a gondolatok, probal-
tam koncentralni, keresni a lehet6 legjobb vagy annak t{ind megoldast.

— Azt is mondta az orvos — folytatta feleségem —, hogy kezelés nélkiil
a sajat helyzetemet nehezitem meg. A hugysav nagyon tud kellemet-
lenkedni, betegeinek elmondasara tudott hagyatkozni. Gyakran komoly,
esetenként az elviselhetetlenség hatarat surolé fajdalmai vannak, lehet-
nek a betegnek.

Nem tudom honnan jott, ki vagy kik kuldték, inspiraltak bennem a
gondolatot, de szamomra 6rok emlék marad az ekkor megfogalmazott
néhany mondatom.

Azt a szot, hogy beteg, azt a fogalmat, hogy betegség, zarjuk ki szdkin-
csiinkbdl. Ezeket a szavakat helyettesitentink kell, kellene az allapot
szoval. Biztosan érted mit akarok mondani. Ebben a helyzetben az a vé-
leményem, sziikségtelen tovabb mélyiteni a gédrot, amelybe beleestlink,
ezt probaljuk feltélteni és kiméaszni beldle. Az elsé feltoltGanyag lehet a
betegség, mint kifejezés. Probaljuk meg.

— Nagyon sokat gondolkodtam mit is tehetnék — vette ismét at a szot
feleségem.
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Arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy szerencsésebb lenne ezt a harcot
egyedil megvivnom. Nem akarom, hogy lasd kinomat, esetleges szen-
vedésemet, annal jobban szeretlek, hogy ebbe a bizonytalan kimeneteld
helyzetbe jegyesemként magammal vigyelek. Kotelességemnek érzem,
hogy mentesitselek az el6ttem 4all6 megprébaltatasok aldl, szeretném,
ha elvalnank.

U'gy éreztem meghasadt alattam a padld, de nem. Azonnal jott vala-
szom.

— Te mit tennél, ha én kertltem volna hozzad hasonld helyzetbe, biztosan
nem hagynal el. Kotelességem, hogy veled maradjak. Beszéljik meg, mit
tesziink, mit tehetiink ebben a helyzetben — tartottam magamnal a szot.

Ilyen lelki allapotban nem szabad elmenned a gyerekekkel, ez legalabb
olyan mértékben didkjaid érdeke is, mint a Tiéd. Ezt az iskolanak is meg
kell érteni, biztosan meg is értik. Javaslom, hogy holnap reggel menjél a
korzeti orvoshoz, tajékoztasd. Véleményem szerint senki nem varhatja
el, hogy kemoterapias kezelés alatt munkaba jarjon az ember, kérd, hogy
holnaptol lehess tappénzes allomanyban.

— Jaj, de én nem szeretném, nem akarom ezt a kezelést, nem akarok
még meghalni.

— Sz6 sincs kezelésrdl, dontéseddel egyetértek, azt tamogatom, tamo-
gatni fogom. Hétfén elmegytink az onkoldgiara, beszéliink az orvossal,
érdeklédiink, informéacidkat gydjtink.

— Mi lesz, ha valtozatlanul kitart a kezelés mellett? Mar pedig ez nem
csak valdszintsithetd, ez biztosan igy lesz.

— A dontés a Te kezedben van, mint mondtam, azt tdmogatom.

Késb hajnalon igy szolt szeret6 parom: mindjart kelned kell, aludj egy
keveset.

Nehéz volt a reggeli bucsuzkodas, mindketten biztunk a sikeres foly-
tatasban.

Munka utan igyekeztem haza, ez kora estére sikeriilt is. Nem kis
meglepetést valtott ki bel6lem a latvany, ami az elGszobankba 1épve fo-
gadott. Kettd darab kozepes méretld utazotaska volt a gardrébnal. Azt
azonnal tudtam, hogy nem érkezett varatlanul vendéglnk, a taskakat
megismertem, sajatjaink voltak.

Latom meglepddtél — jegyezte meg feleségem a kolcsonos tidvozlés
utan.

— Igen, jol latod. Mi tortént, mégis elmész?

— Azt 1s mondhatom, semmi nem tortént. Reggel betelefonaltam az is-
kolaba, kérvonalaztam problémamat, jeleztem, hogy orvoshoz kell men-
nem, de a nap folyaman még bemegyek és megbeszéljik, hogy hogyan
tovabb.
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— Végiil tappénzen vagy, mit mondott a korzeti orvos?

— Nagyon meglepédtem a reakcidjan, a kijelentésén. Annyit mondott
oriiljek annak, hogy leukémiam csak kronikus, nem akut leukémia. Igen
ennyi, nem tobb. Id6kozben kopogtattak az ajton, az asszisztens kiné-
zett, majd odastgta az orvosnak:

— Megjott.

— Engedje be, sz6lt az utasitas.

Ezek utan ugy éreztem, nincs maraddsom, elkdszontem, szinte meg-
alazva hagytam el a rendel6t. Hazajottem, magamhoz vettem iskolai
anyagaimat és bementem tanitani. Az elsé két 6raban kolléganém he-
lyettesitett, a harmadik ératél mar ott voltam. Ne légy haragos, hétfén
elmegyek a gyerekekkel az erdei iskolaba. Te mondtad, zarjuk ki szota-
runkbdl a beteg szot. En kizdrtam, kizdrom.

Edes Istenem, visszanyalt a fagylalt — gondoltam abban a pillanatban.

A jelek szerint mégsem, az eltelt évek is ezt igazoljak.

Mig feleségem az erdei iskolaban volt a diakokkal, még mélyebben ku-
takodtam, kerestem a kiutat ebbdél a helyzetb6l. Hol pozitiv, hol negativ
véleményekkel talalkoztam, talalkoztunk. Egyre inkabb orientalédtunk
a természetes gyogymodok felé.

Szélesebb csaladunk egy tagja tébbszor kezdeményezte, hogy vegytik fel
a kapcsolatot rokonunkkal, aki egy dunantali kisvaros orvosa. Ereztiik
kezdeményezésében a segitd tenni akarast, a j6 szandék motivalja, ezért
kezdeményezi ezt a kapcsolatfelvételt. Sokat nem is kellett varnunk a
visszahivasra, valaszreakciora. Kiildjétek el a leleteket, tanulmanyozom
azokat, amennyiben ugy alakul akar kezelési tervet is 6sszeallitunk. Meg-
tudtuk, hogy rokonunk éppen labadozik, tappénzen van, a kézelmultban
tavolitottak el mellét. Tobb hét eltelt, mire Gjra kapcsolatba kertltiink. El-
fogadtuk ezt a helyzetet, tudtuk, hogy éppen elég nagy a baj az alvégen is.

Telefonbeszélgetésiink rovid és velGtrazd volt.

,2Megnéztem a leleteket, szerintem nagy baj nincs. Ezeknek az ered-
mények a tiikrében azt mondhatom, hogy ilyen kértilmények kozott még
akar 5 — 6 évig is ellehet élni.”

Bar ne kontaktalédtunk volna, ez a (talan felelGtlen) vélemény nagyon
mély sebet ejtett parom lelkén. Meg is fogalmazta: ennyi kiizdelmes,
munkaban t6ltott év utan hatvan évesen akar 5 — 6 évig is élhetek még.
Ebben az is benne van, lehet ebbdl egy vagy kettd. Jobban megviselte ez
a kozlés, mint korabban a leukémia tudomasul vétele.

Mert a rosszban is meg van a j6: elhataroztuk, allapotunkrol csak olya-
nokkal fogunk konzultalni, tapasztalatokat cserélni, akiknél van jovo-
kép, élni akaras, nem futamodnak meg akkor sem, ha esetlegesen tor-
nyosulnak a problémak.
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Haromhavonta laboratériumi vizsgalatok, az eredmények bemutatasa
a térségi hematologusnal. Elég sok rdaolvasas a szaklapokban, érdeklédés
a hasonl6 betegséggel kiizd6k korében, Blikkszentkeresztre latogatas a
Fives Emberhez, ahol hasznos informaciékat kaptunk. Argus szemek-
kel jartuk az erdét, figyeltiik merre vannak a sombokrok, milyen lesz a
termés. Jott a somsziiret és a sok — sok somlekvar elkészitésének ideje.

Tény, hogy a vizsgalati eredmények nem javultak, de az a rohamos
leépiilés, mint amirdl olvasni lehetett, esetiinkben nem kévetkezett be.
Tovabbra is jartuk a természetet, kirandultunk, kerékparoztunk, fele-
ségem mantrajava valt egy kijelentés: ,Amennyiben teheted, naponta
kétszer izzadj meg!” Gyakran duplaztunk, triplaztunk, a 2000 méteres
csucsok utan jottek a 2500 méteres, majd a 3000 méteres és ef6lotti csu-
csok meghdditasal, megmaszasai.

2015 jaliusaban programunk Csemdbe, Magyarorszag és Eurdpa egyik
legviragosabb telepiilésére szodlitott benniinket, ahol egy gyalogos kupa-
sorozat zaréforduldjat tartottak.

A rajt utan néhany szaz méterrel befordultunk egy nyarfakkal szegé-
lyezett aszfalt burkolati mellékutra. Feleségem szokasahoz hiven mar
a rajt el6tt beallitotta tarabotjait a megfeleld magassagra, az acél tis-
kék ritmikus kopogasa mintegy zenei hatteret biztositott az arnyas fak
alatt gyalogléknak. Egyszer csak azt vettem, vettik észre, elmaradt az
utemes kopogas, azonnal hatrafordultam. Feleségem abban a pillanat-
ban esett térdre, majd verte be fejét és kézfejeit az ttburkolatba. Oszto-
nos cselekedett ilyen esetekben, hogy esés kozben kapaszkodunk, amibe
tudunk. O a tarabotjaiba kapaszkodott. Voltak, akik azonnal mentGért
kialtottak, feleségem csak annyit kért, segitsetek az arokpartra tlni, ne
zavarjuk a forgalmat. Valtig kezdeményeztem a mentd kihivasat, szem-
latomast kékiiltek, dagadtak kézfejei, homlokan is tobb véres horzsolas,
zuzo6das, oldalat fajlalta nagyon. Kézben elmondta, hogy minden bizony-
nyal a kibomlott cipofizére lépett. Azt észlelte, hogy 1épni nem tudott,
egy kicsit még rantott is laban, ez lett a veszte, emiatt esett el. Elgvette
taratorilkozdjét, kérte, hogy azt vizezzem meg, boritsuk a bal csukldjara
az volt a fajjdalmasabb. Hinni sem akartam, amikor néhany perc utan
kezén a borogatassal felallt és azt mondta, menjiink tovabb. Nincs egy
kilométerre az autd, elszaladok érte és menjink haza, vagy orvoshoz —
mondtam. Nem, nem kell, probaljuk meg. Jé az esélye annak, hogy a
mozgas segit.

Talan a megszokottdl is révidebb 1d6 alatt teljesitettiik a félmaratonnyi
tavot, atvettiikk a kupat, igy indultunk haza.

Reggelre szinte az egész bal oldalan csak egy hatalmas véralafutas
volt lathatd, az tigyeletes orvos azonnal az tigyeletes korhazba kuldott
benniinket, mint mondta, itt akar tobb torés is lehet.
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A kérhazi rontgenvizsgalat utan feleségemet kerekesszékbe ultették,
igy kerilt vissza a kezeldbe. Kisvartatva kinyilt az ajto, a kilépd any-
nyit mondott: ,akkor megyek, el6készitem a mut6t”. Egek, mi torténik
itt, remélem a mitére nem nekiink lesz sziikségiink. Feleségemet agyon
toltak ki a kezelGbdl, vele jott a vizsgalatot végzo orvos is, aki igy szolt
hozzam:

— Meg kell operalni a feleségét, nagyon rossz allapotban van a lépe.

Doktor tr — széltam. A feleségem leukémias, ebben a helyzetben a 1épe
létfontossagu szervként latja el feladatat.

— Kérem, ez egy életmentd mtitét, barmikor visszafordithatatlanna for-
dulhat a helyzet, akkor mar segiteni nem tudunk.

— Tobb mint 24 éraja tortént a baleset, nem auté titétte el, elesett. Az
esése utan gyalogolt husz kilométert egy nehéz, mély, homokos terepen.
Annyira sulyos nem lehet a baj. Biztos vagyok abban, hogy ha lassan 1is,
de felépiil, és megmaradhat a lépe.

— Tudja, hanyan esnek el és nem élik tul, nem kockaztathatunk, ezrek
élnek 1ép nélkul.

— Ezek koztl hanyan leukémiasok?

— Azt nem tudom, ahhoz nem értek!

Feleségem szaja szegletében kesernyés mosollyal sz6lt hozzam, elfoga-
dom a mtétet.

Konnybe labadt szemmel kovettem, amint a miitSbe toltak a korhazi
agyon.

Talan kettd nappal a mtét utan latogatéba mentem, amikor az oszta-
lyos névér igy fogadott.

—,,Kemény fabol faragtak a maga feleségét”. A gydgytornasz azt mond-
ta, ilyet még nem latott, hogy ennyi id6vel a mitét utan valaki ilyen
elannal végezte volna a tornagyakorlatokat. De ez még nem minden, 1at-
ta volna a beteghordé abrazatat, akit arra kértek, hogy vigye a rontgen-
be a beteget. A beteghord) megjelent a kérteremben, beazonositotta kit
kell a rontgenbe segiteni, kezdte elGkésziteni az agyat. Felesége annyit
mondott, ma mar tornaztam, nem kell agy, de kerekes szék sem, men-
jink lifttel. A beteghordd beszaladt a névérszobaba, és ott elmesélte mi-
lyen szokatlan esettel talalkozott, egytttal tanacsot kért, mitévé legyen.
Végul lifttel kozelitették meg a rontgenhelyiséget. Valamivel késébb ke-
zelGorvosaval, aki a mitétet is végezte talalkoztam, aki szintén elmesél-
te a torténteket, majd igy folytatta. Amennyiben igy javul az allapota, a
szokasostdl akar kett6 nappal kordbban haza is mehetnek.

Ez az allapot, a 1épnélkiiliség, némi valtoztatast is igényelt t6link, az
orvosi viziteket szorosabbra kellett fogni. Talan harom hoénapig hol a
koérhazba, hol egy ajanlott hematolégushoz jartunk, majd a kérhazi lato-
gatasok elmaradtak, maradt a hematologus.

228



SZEMELYES TORTENETEK (GYOGYULASOK, MEGUJULASOK)

Elég sokat tanulmanyoztuk az ide vonatkozé szakteriiletet, de tobbet
szerettiink volna. Elég sok informaciéhoz lehet jutni az interneten, de
arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy ovatosan kell kezelni az olvasot-
takat.

Néhany vizit utan a hematolégus orvos felvetette, hogy baratkozni kel-
lene a kemoterapias kezelés gondolataval, tény, ezzel tobbszor el is jat-
szottunk. Kozelebbrdl kisértik figyelemmel a kemoterapiai kezelésben
részesilt barataink, ismerdseink allapotat, hallgattuk meg véleményi-
ket. Talan egy ilyen csatornan jutott el hozzank a TGzmadar Alapitvany
hire. Bar a honlapon lattuk, olvastuk programjaikat, de egy alkalommal
ugy ment az onkolégiai rendelésre, hogy azt kovetSen benéz a Tizmadar
Alapitvanyhoz. Pozitiv kilatasokrol tajékoztatott, aminek az lett az ered-
ménye, hogy voltak olyan hetes periédusok, amikor 3 alkalommal uta-
zott Budapestre, gyogyult, épult, er6sodott a TGzmadar programjaival.

Hozzavetdleg harom évig jart haromhavonta hematolégusahoz, ami-
kor orvosa hatarozottabban prébalta ravenni, itt a kemoterapias kezelés
1deje.

Miutan korabbi szokasahoz hiven udvariasan prébalta kikertilni ezt az
opcidt, hematolégusa annyit mondott: ,Kar, hogy maganak nincs beteg-
ség tudata.,

A kijelentés utan némi fesziltség volt tapasztalhaté az orvos - beteg
kapcsolatban, talan harom vagy négy vizit utan ismét el6jott a kemote-
rapias kezelés sziikségessége. Feleségem sajat pozitiv tapasztalataival
probalt érvelni, de azt kezelGorvosa nem fogadta el.

—En magaval kezdeni semmit nem tudok, ajanlom maganak az Onko-
logiai Intézetet.

To6bbszor felmertlt benniink a kérdés, most ugyan mi lesz, mi kovet-
kezik?

Mivel hosszu heteket kellett varni a naptarban talalt szabad hely
elérkeztéig, kérték, hogy a sziikséges vérvizsgalatokat készittesse el fe-
leségem, azzal menjen a hematolégushoz.

A vizsgalat elGtti izgalmat elég gyorsan feloldotta az Intézet orvosa:

— Akl ilyen j6 fizikai allapotban van, azt minek kiildenénk kemotera-
piara.”

Id6kozben kideriilt, van még tobb hely a gyégyulasra, kikapcesolodas-
ra a tanulasra. Nem is kell Budapestre, vagy Egerbe elutaznunk, nem
beszélve Miskolcrdl, Hatvanban is inditjak a Simonton csoportot.

Ezek azok a foglalkozasok, azok a helyek, ahol gyogyul a test, épul
a lélek. Jellemzben a pokol mélyérdl vagy annak kozelébdl visszajott,
de még sem hitehagyottak talalkoznak a megbeszélt idépontban és he-
lyen. Szemtdl szemben talalkoznak az €16 példakkal, példaértékd torté-
nésekkel, Gszintén megosztjak egymassal tapasztalataikat, adjak egy-
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masnak az energiat, batoritjak egymast, ha ugy alakul egyiitt sirnak,
vagy egyutt nevetnek. Klinikai szakemberek altal 6sszeallitott a prog-
ram, hazi feladatok is vannak, de nem osztalyoznak, pontosabban min-
denki sajat magat osztalyozza, minGsiti. Nyilvan itt is vannak kiesdk,
de a tobbség marad. Szakképzett eldaddk vezetik a kotetlen, de mégis
kotott foglalkozasokat gy, hogy itt mindenki (akar mindenkitdl) tanul,
megtapasztal, mindenki feltolt6dik, mindenki jél érzi magat, mert nem
adjak fel. A Regea Alapitvany nem csak a konzultaciék vagy orvos-be-
teg talalkozok aktiv résztvevdje, hierarchikusan felépitett, szervezett,
megannyi témat, teriiletet magaban foglalé taborai életre sz6l6 emléket
jelentenek minden résztvevonek. Mert tudjak, hogy mindig van remény,
megéri akar szenvedni is a holnapért, egy jabb napért, ezért soha nem
adjak fel.
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Toth Ildiko — Motto:

,»Olyan erésen higgy abban, amit szeretnél, hogy
mas esélye ne is legyen, csak megvalésulni.”

A pedagbgusok korében tobben tanévekben gondolkodnak, igy mérik
az 1d6t. 2010-2011-es tanév az utols6é évem a palyan, eldrehozott nyug-
dijba mehetek. Megvaldsitom azt a vagyamat, hogy a természethez koze-
lebb éljek. A hegyek, fak, viragok... szerelmese vagyok, de a munkam, a
lakasom a févaroshoz kot, a betonrengeteghez, az aszfaltozott utakhoz...
Pedig én az erdei 6svényeken szeretek jarni.

Utols6 hénapok a tanév végéig. Gondolatban mar btcstizom az iskola-
tol, rendet teszek az iréasztalom fiokjaiban, a tantermi szekrényekben.
Nem konnyt, de a cél segitségemre van...

2011. aprilis — egy vérkép, igen, magas a fehérvérsejtszam — laboratoé-
riumi vizsgalat, igen, leukémia.

Gondolatok zugnak a fejemben. Nekem még két honapot dolgoznom
kell, itt a tanév vége, rengeteg a feladat, birnom kell lelkierével. De ho-
gyan? A kut fenekére pottyantam, ki kellene valahogy masznom.

Néhany nagyon nehéz nap utan, kicsit megnyugodva, csindlom a napi
rutin feladatokat, a hétvégi turak sokat segitenek. Novemberben elkol-
t6z6m a févarosbo6l a Matra kozelébe. Uj szakorvosi rendeld, Uj kezeld-
orvos, kontrollvizsgalatok, a fehérvérsejtszam kuszik folfelé. Az orvos
nyugtat, ez még jo, nem kell kezelni. Rengeteg a betege... Olvasok, ke-
resgélek, de nem talalok informacidkat a betegség lefolyasarél. Minden
Ujabb 3 honap aggodalmak és félelmek kozott telik el... Ez nem j6 igy.
Valamit tennem kell... Merre induljak el a helyben toporgas helyett?

Rakellenes Liga — itt kezdem a probalkozasaimat. ElGadasokat, tanfo-
lyamokat keresek. A kor pedig bévil — életmodvaltas, tudatos jelenlét,
oéromtanc...

Véletlenil talalok ra a Tzmadar Alapitvanyra, amely a Szent Laszlo
Kérhazban mikodik. Sok-sok lehetség: gydgytorna, Autogén Tréning,
Meditacid, Simonton tanfolyam, el6adasok....

Rengeteg hasznos informacid, és a hasonlé gondokkal bajlédé emberek
kozossége — nagyon sokat ad, 1élekben megerdsit.

Elvégzem a tervezett, de eddig mindig halogatott Agykontroll tanfolya-
mot, amelyet szintén nagyon élvezek.

Meridian torna gyakorlohelyet keresek lakasom kozelében. Hatvan-
ban talalok. A torna mellett még gybgytorna és 6romtanc is van. Nagyon
j6 kis kozosség. Mindez a Rakellenes Liga Hatvani Szervezetének jévol-
tabdl, akik sokat dolgoznak, szamtalan programot szerveznek.
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A lehetdségeim kore egyre nagyobb lesz a segiteni akaré emberek al-
tal. Egy nagyon kedves holgy mondja nekem, hogy Simonton tanfolyam
indul Hatvanban szombatonként. Ha van kedvem... De még mennyire!
Szikségem van minden tudasra, minden megerdsitésre, minden jé szo6-
ra. Csodalatos embereket ismerek meg, varom a talalkozasokat. A tan-
folyamot a Regea Alapitvany szervezi. Nagyon kellemes napokat toltok
az Alapitvany taboraban. Mindig emlékezni fogok ra. Olyan emberek
szervezik, csinaljak, akik hatalmas energiatartalékokkal rendelkezhet-
nek, mert faradhatatlanok. Sok tudas, tamogatas, hangulat, nagyszerd
emberek.

* LehetGségeket kerestem, lehetdségeket taladltam, sokat tanul-
tam, fejlédtem, valtoztam...

* Mindig adni akartam, segiteni, arra térekedtem, hogy masoknak
16 legyen. Magamrdl megfeledkeztem. Nagy hibat kovettem el,
veszélyeztettem az egészségemet. Valtoztattam. Tobb minbségi
1d6t adok magamnak.

* Megtanultam, hogy sokat tehetek az egészségemért. Pozitiv gon-
dolataimmal és pozitiv érzelmeim altal részt vehetek a gydgyula-
som folyamataban.

* Az ADOK - KAPOK egyensulyt helyre kell allitani. Néha lehetek
kicsit 6nz6, idénként tudnom kell nemet mondani. Képviselnem
kell a sajat érdekeimet is. Meg kell tanulnom masok segitségét
koszonettel elfogadni.

Hasznos tudas lett szamomra, hogy valtozni, valtoztatni kell.
A betegségem altal is sokat valtoztam. Egy figyelmeztetés volt,
arra figyelmeztetett, hogy letértem az utamrol, rossz az irany.

* Nem panaszkodom. Ez a negativ erd inkabb visszahtuz, pedig én
elére akarok haladni. Az élet nagyon értékes, minden pillanata az.

* Megyek az utamon hittel és mosolyogva. A sorrend fontossagat
1s megtanultam. Minden nap én dontok arrdl, hogy ki és mi a
fontos nekem.

Kicsit bolesebb és elfogaddobb lettem. Koszonetet mondva elfogadok
mindent, ami j6 nekem, és mindent elengedek, amire mar nincs
sziikségem.
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* A hala érzése megerdsodott bennem. Halas vagyok azért, aki
most vagyok, de azt is tudom, hogyan akarok élni és milyen ember
akarok lenni holnap.

Nagyon halas vagyok azoknak az embereknek, akikt6l tanultam,
akik segitettek nekem.

,,Csoddlatosak azok az emberek, akiknek
barmilyen nehéz is az életiik, mégis
kis lampdsként hoznak fényt azok életébe, akik
még naluk is sététebb idbszakot élnek meg.”
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»UZENETEM AZ UTON LEVOKNEK - MI AZ,
AMI NEKEM SEGITETT”

(Kicsit javitott, dtdolgozott torténet)

Visszatekintve a fiatalsagomra és az elmult éveimre: pont olyan boldog
és életkedvvel teli, kiegyensulyozott voltam, mint mas korombeli fiatal.
Iskolaba jartam, majd jott a mindent elsoprd, és legydzd szerelem, ha-
zassag, munka és az életink értelmei, a kisfiunk, majd a kislanyunk
megsziiletése.

Szerettilk a természetjarast, igazolt természetjarok és turavezetdk
voltunk mindketten, hétvégeken csaladostél indultunk a kiilonféle is-
meretlen tajakat felfedezni. Gyermekeinket is a természet szeretetére
neveltik.

Az1dd mulasaval azonban a testem fellazadt, s sorban jottek a kiilonfé-
le egészségligyi problémak, (asztma, cukorbetegség, magas vérnyomas)
mitétek, (orrpolip, orrsévény, térd inszalagszakadas, méheltavolitas)
ami bizony nagyon karosan befolyasolta a lelki életemet is. Szerencsém-
re nagyon sokat koszonhetek csaladomnak, elsGsorban a férjemnek és a
kozben felnétté valt gyermekeimnek.

Az 50-1k éveim kornyékén sokasodtak az addig csak figyelmeztetd
problémak. Heteken-honapokon keresztiil kiizdottem a fejfajassal, ami-
nek okat sajnos években telt mire kideritették. Amikor z6ld halyogot
talaltak mindkét szememben, a szemnyomas fokozasaval magyaraztak,
s az erre kapott szemcseppek jelentGsen csokkentették a fejfajasaimat.
Ekkor 2000 évet irtunk. De hamarosan jra fokozdédott a fejfajasom. el-
vesztettem a szaglasom. Végul kivizsgalasra beutaltak a korhazba, ahol
egy nagyon lelkiismeretes doktornd kezébe keriiltem, aki MR vizsgalat-
tal deritette ki a fajdalom okat: agydaganat, bar vigaszként hozzatet-
ték, hogy ez j6 indulatt daganat. (de akkor miért faj ennyire?) Ekkor mar
2003-at mutatott a naptar. Az idegsebész szerint még nem érett meg a
mutétre, tgyhogy maradt tovabbra is a fajdalom elviselése. Végiil 2005
év végi MR utan, amikor mdr mindent, de mindent fel akartam
adni, megsziletett a dontés, hogy mitétre érett a daganatom. A Mis-
kolci Semmelweis Egyetem idegsebészi team tlizte ki a mitét idépontjat:
2006. januar 16. En ezt ugy vartam, mint a gyermekek a Jézuska eljove-
telét, mert éreztem, hogy ez a beavatkozas sziikséges és megvaltas lesz
az 6rokos fajdalomtol. Es valéban, a m{itét sikeresen lezajlott, a muitéti
protokoll szerint tortént a labadozas és gydgyulas folyamata. Boldogan
oleltem magamhoz a csaladom, férjem, fiam és lanyom, valamint a 2
kisfitu és 1 kislany unokaimat, majd pedig a februarban sziletett Gjabb
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kislany unokamat. Nagyon sokat koszonhetek a férjemnek az apolasért,
kitartasért és elsGsorban az egylitt érzé magatartasaért. Ezutan fajda-
lommentes 4 év kovetkezett. Természetesen a kontroll vizsgalatokon
részt vettem, mindenben egyltt miikédtem az orvosommal. Ebben az
1d6ben csodalatosnak lattam mindent, 6riltem az életnek, az unokaim-
nak, ugy éreztem, hogy mindent legyGztem!

Sajnos 4 év elteltével beigazolédott az a joslat, hogy ennek a daganat-
nak meg van az a rossz szokasa, hogy kitjulhat. Nalam be is bizonyi-
totta, 2010 tavaszan az elolrdl kezdddd fejfajas hullamok, a miitét utan
gyengén visszatért szaglas Ujboli elvesztése, és idegen test érzete az
orromban, majd az MR vizsgalat utani diagnézis: kigjult meningeoma,
ami most az orrjaratba talalt utat maganak. Az idegsebész an. GAMMA
késsel (nagy teljesitményti sugarral) torténé mitét elvégzését javasolta.
Mar masnap Debrecenben voltunk, ahol meg is kezdték a vizsgalatokat
és a mutéti elGkészitést. Koponya rontgen, ujabb MR és CT vizsgalat
utan a mitét reggelén a fejemre csavaroztak egy koszoraszerd szerkeze-
tet, amivel, majd a m{it6 asztalhoz rogzitenek, a teljes mozdulatlansag
biztositasa érdekében. Mig a soromra vartam (négyen voltunk az napra
el6 készitve) az atomfizikusok szamitottak az adand6 sugar utvonalat,
nagysagat. meg mindent ami, egy ilyen mtivelethez tartozik.

Koézben az erds fejfajasomra kapott injekciotol kicsit elszenderiiltem és
az orvos érintésére ébredve szaladtam volna a mitdébe. De az érzést, ami-
kor az orvos kozolte, hogy az én daganatom nem mithetd ezzel a techni-
kaval, — nem kivanom senkinek. Sajnos 1 cm-rel nagyobb a megengedett
méretnél és az atomfizikusok szerint a szemem elvesztésével jart volna.
En mar annyira el voltam keseredve, hogy megkérdeztem, hogy ha ala-
irom, hogy az egyik szemem felaldozom, megcsinalnak-e, de egy tjabb
hidegzuhany, hogy vinné mind a két szemem vilagat. Egy vilag omlott
0ssze bennem. Ekkor mar egy sotét szakadék szélén egyensulyoztam.
Erdemes-e még tovabb igy élnem? De aztan adtam még egy esélyt ma-
gamnak, —igenis Ujra felul fogok kerekedni és én keriilok ki gyGztesként
az egészségemért vivott csatabol. A miskolci idegsebész megbeszélte a
problémamat az ottani gégész fGorvossal, aki elvallalta a mitétet. Moore
féle alkalmazast végeztek 2010 augusztusaban. A kérhazi tartézkodas
alatt és utan, reméltem, hogy ezek az évek egy 1d§ utan feledésbe me-
rilnek, csak egy rossz emlék marad. De tévedtem: novemberben 25 adag
sugarkezelést irtak eld, napi szinten vitt és hozott a betegszallité auto a
lakasomtol 80 kilométerre 1évé Miskolci sugarterapias osztalyra. A Ka-
racsony szentestéjén is 17 6rakor, Szilveszterkor is 16 6rakor érkeztiink
haza. Ez a kezelés januar kozepéig tartott. Az Gtviszonyokrodl, s a meg-
tett kertuld utakrol, ami a listan szerepl betegek 6sszeszedése miatt tor-
tént — nem is szolok. Lényege, faraszt6 egy egészséges embernek is, nem
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pedig immuncsokkent betegnek. Ezt soha tobbet nem vallalnam. Végre
letelt ez is, majd 2 heti pihenés utan Gjra mennem kellett Miskolcra MR
vizsgalatra. Férjemmel, kocsival indultunk el, de a korhazba mar roham
mentdvel érkeztem, mert hatulrdl belénk szaladt egy sietls fiatalember
a kocsijaval. A talalkozas eredménye: sorozat bordatorés, kulcscsont és
lapockacsont torés. Azt hittem, ezt a traumat mar sohasem fogom tudni
feldolgozni. Raadasul a kulcscsont mitétet csak 2 honap eltelte utan vé-
gezték el, majd 6 honap mulva a beiiltetett rogzit6 vasat ki kellett venni,
mert a vallamon akart magatdl tavozni.

Ez id6 alatt, egy ismer6som tandacsara csatlakoztam a varosunkban
mikods Magyar Rakellenes Liga egri alapszervezetéhez és vele egy 1d6-
ben a Rakbetegek Orszagos Szivetsége Amazonok klubjaba, ahol ha-
sonld sorsu tarsaimmal ismerkedtem meg. Nagyon megtetszett, hogy a
csoportban onfeledten és vidaman folyt a beszélgetés és hogy mennyire
egyltt érz6 magatartast tanusitottak az elesettebbekkel szemben. Sokat
jelent egy csoporthoz val6 tartozas, ahol megbeszélhetjiik problémain-
kat. Nem utolsé sorban a gybgyult, vagy a gydgyuléfélben 1évE betegtar-
sak altal csillan meg a remény, hogy nekem is sikeriilhet a gyogyu-
las. 2011 szeptemberében szamomra elkeseritéen kidbrandult volt az
életem. A két agydaganat mUtét, a 25 sugarkezelés, majd az azt kovetd
aut6 baleset miatt igencsak sotéten lattam a jovémet. Nagyon lassan
tudtam feldolgozni az elmult év eseményeit, bar a csaladom minden le-
hetséges segitséget biztositott.

Egy alkalommal a klubfoglalkozasra latogatott Fodorné Vincze Anna
pszicholégusnd, aki a Regea alapitvanynal a Simonton tréninget szer-
vezte és vezette. Megkap6 volt szamomra, hogy milyen szeretettel be-
szélt az elesett, daganatos betegséget atélt emberekrdl, a gydgyulasi fo-
lyamatokrol és arrdl, hogy ha idében felfedezik a rakot: van egy olyan
moédszer, melynek elsajatitasaval a beteg a sajat 6ngyogyité erdit tudja
felszinre hozni és mozgdsitani a gydgyulds érdekében! Az orvosi gyogy-
kezelés, mitét, sugar, kemoterapia mellett nagyon fontos a beteg lelki
tamogatasa is.

A tréningen egy nagyon jo hangulatu kis csoport alakult ki. Eleinte
nagyon nehezen oldédtam fel, abban az idében sokat sirtam, sajnaltam
sajat magam. Ahogy telt az id6 megismertiik egymas betegségeit, s a
még kezelés alatt 1évG tarsainkkal egyutt izgultunk a j6 eredményért.
Megtanultuk, hogy a pozitiv gondolkodas az egyik legfontosabb té-
nyezdje a betegség testi és lelki gyogyulasanak. Megtanultuk a harag
pozitiv kezelését, a konfliktusok, a neheztelések, a stressz oldasat példa-
kon és feladatokon gyakorolva. A megoldandé problémakat megtanultuk
atkeretezni, s azt, hogy sajat problémainkat merjik a fontossagi sor-
rend elejére tenni, mert a jelmondat ,Barmit is gondolj magadrdl, tobb
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vagy annal” Foglalkoztunk a pozitiv relaxaciéval, az érzelmek negativ
(rombold), pozitiv (elérevive) levezetésével. Megismerkedtink a gyogyi-
t6 imaginaci6 fogalmaval: rajz formajaban ,irtottuk ki” a szervezetiink-
ben meglévs raksejteket. Sok kis remekmi sziiletett és sokat nevettiink
a jobbnal jobb 6tleteken. Orémmel és szivesen taldlkoztunk a 11 hétig
tartd tréningen. Az elsajatitott pozitiv gondolkodasnak koszonhetGen
megvaltozott az életszemléletem, — nem félek a jovotol, mert tudom,
hogy a betegséget igenis le lehet gy6zni!

Azéta is tartjuk a kapcsolatot, béviiltiink mas rakszervezetek tagja-
ival. A klubom és a Simonton médszer nagyon sok segitséget nyujt a
problémak feldolgozasaban. 2014 novemberében az addigi klubvezeténk
1d6s korara hivatkozva lemondott az Amazonok klubja vezetésérdl. A
klubtarsaim engem szavaztak meg a klub 0j vezetdjének, amit 6rom-
mel elfogadtam és szivvel-lélekkel igyekszem ellatni a feladataimat a
klubtarsaim teljes megelégedésére. Sokat jarunk kirandulni, valamint a
Bakonyszicsi rehabilitacios Otthonban toltiink el minden évben 1 hetet
egyutt a klubtagokkal. 2020. szeptember 03-an benséséges hangulatban
tinnepeltiikk meg az Amazonok klubja megalakulasanak a 30-ik évfordu-
16jat.

Sajnos az autdbaleset nem az utolso6 feladat megoldasaval terhelt meg.
2013 évtdl kezdddtek problémak a szememmel, de nem a zold halyog
okozta. A diagnozist csak 2017 januarjaban sikeriilt a Budapesti Sem-
melweis Szemészeti Klinika 2 aranyos adjunktusné altal megtalalni és
a marciusi mitéttel megsziintetni a kettls latast. Nagyon halas vagyok
nekik érte. 2017 és 2018 ban atestem 1-1 labmdtéten, mert mar a jara-
somban hatraltatott a labfajdalom. 2019 marciusaban Gjabb szemm{itét
mind két szememen (sziirke halyog). Sajnos ennyi egészségiigyi prob-
léma fizikailag és lelkileg kicsit megviselt, de mégis van, ami segit az
elviselésében. Ezek alatt az évek alatt, csaladunk bévilt az 6todik uno-
kaval, majd 2 kislany dédunokaval és 1 éve 1 kisfit is erdsiti a dédi bébi
csapatot. Az 6 mosolyukért, szeretetiikért is érdemes élni és ktizdeni!

A teljes gyogyulas reményében Dzsida Jend gondolataval fejezem be:
,Hallgasd meg, mit suttog az élet, élni hiv, Gjra meg Gjra téged”

Uzenetem az tGton 1évéknek — mi az, ami nekem segitett? Paradox mé-
don els6sorban az elfogadas, majd a betegségtdl valé szabadulas kény-
szere. A pozitiv gondolkodas, az élni akaras és a csalad szeretete.

,»Az élet is csak verseny, melyben sok futé szalad. Es a gy6zelem
titka: Kelj fel és haladj!” /dr. Székely Zsuzsanna/

Eger, 2021-03-11.
Polonkai Jézsefné
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UZENEM AZ UTON LEVOKNEK - MI AZ,
AMI NEKEM SEGITETT

Egyik hajnalban arra ébredtem, hogy a jobb kezem kozépsG harom
ujja a bal mellem mellbimbéja f6l6tt egy csomén pihen. — Mi lehet ez? —
gondoltam magamban. KibUjtam az agybdl, és a konyhaba mentem, ott
letltem egy székre, és Gjra megfogtam a csomét. Kemény volt, ugy két
centiméter. Csak tiltem, magam elé bamultam, és tudtam, ez egy rakos
daganat.

Jottek a vizsgalatok, és a bizonyossag, hogy valoéban a legagresszivebb
rak alakult ki a testemben. — Lehet, hogy ennyi volt? — tettem fel ma-
gamnak a kérdést. — De, hat van két fiam, akiket 11 éve egyediil nevelek.
Még kiskoruak. Nem hagyhatom itt 6ket — fogalmazdodott meg bennem a
valasz. Mindig ugy gondoltam, hogy bennem nincs egy fikarcnyi rosszin-
dulat sem. Erre kideriilt, hogy igenis van! Itt 6sszecsomdsodva a mellem-
ben. Az allandé megfelelési kényszer a sziileimnek, a gyermekeimnek, a
barataimnak, a munkatarsaimnak, a tanitvanyaimnak, és azok sziilei-
nek, és a vagy, hogy mindent j6l csinaljak, most ide vezetett.

Mitét utan fekiidtem a korteremben, és még az altaté hatdsa alatt
voltam, mikor meghallottam a rockzenét beszilirédni az ablakon. — Iste-
nem! En im4dom a rock zenét, készonim, hogy ezt kiildted ébresztoul
— gondoltam magamban. Bar fekiidtem az agyban, mégis gondolatban
egész testemmel tancoltam. Szabad voltam, és vidam. Eppen gy, mint
htsz évvel korabban egy rock koncerten, ahova elszéktem otthonrdl,
mert a sziileim nem engedtek el. Szinte lebegtem annyira konnytlinek
éreztem magam. J0l esett igy pihenni, elengedni az elmult hetek stresz-
szel teli napjait. A kérhazba utazasom el6tt kaptam egy konyvet. Paulo
Coelhotodl: Az alkimistat. A mitétet kovetd napon elolvastam a kényvet.
Santiago, a pasztorfid bamulatosan szép torténete megértette velem,
hogy meg kell tanulni olvasni a titkos jelek kozott, és a legfontosabb,
hogy a sziviinkre hallgassunk, és a sajat almainkat, vagyainkat kovetve
teljesitsiik be Személyes Torténetlinket.

Tehat beteg vagyok — szogeztem le magamban. Muszaj, hogy kezelje-
nek, mert egyébként meghalhatok. Lattam filmeket, amelyekben a ke-
zelések utan nagyon rosszul lettek a betegek. Ram is ez fog varni. A
szenvedést6l vald félelem, rosszabb, mint maga a szenvedés. Az biztos,
hogy nem akarom, hogy leszazalékoljanak. Dolgozni akarok. Sziikségem
van a pénzre, hiszen iskolaztatnom kell a fiaimat. Az édesapjukra nem
szamithatok, § alkoholista, azért is valtunk el. Edesapém meghalt, édes-
anyamat nem hasznalhatom ki. Nem akarom, hogy a rakrdl széljon az
életem. Bar tény, hogy a szervezetemben van, ezért vele egyiitt kell él-
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nem, amig meg nem szabadulok t6le. Ez az én rakom. Bennem fejlgdott.
Nekem kell rajonnoém, arra, hogy miért keletkezett bennem, és hogyan
tudok megszabadulni tdle.

Az els6 kem6t nyari sziinetben kaptam. A kezelés utan egy héttel nyari
tabort vezettem a Balaton partjan. Imadtam a gyerekekkel egytitt lenni.
A sok onfeledt kacagas, a kozos jatékok, kirandulasok, j6 poénok, min-
den perc, ami nem a betegségrol szélt jelentdsebbé valt. Szerettem bele-
nézni a napba, leheveredni a flbe, és csak igy megélni a korilottem 1évs
vilagot. Csak az éjszakal maganyban tamadt fel lelkemben a félelem.

A kezeléseket péntekenként kaptam, hogy hétfén mar tudjak dolgozni.
Volt olyan hétfg, hogy ugy éreztem nem birok kilépni a kapun, de mégis
kiléptem. Megcéloztam az iskola keritésének sarkat, és eljutottam ad-
dig, majd a bejaratig és a nevel6i szobdig. Végig dolgoztam a délelbttot,
és mar hazafelé sokkal konnyebb volt. Parékam lett. A gyerekek dicsér-
tek, hogy mindig jol all a hajam. Az egyik fit mellettem sétalt a folyoson
és megkérdezte:

— Tanarné tényleg rakos?

— Igen! — feleltem Gszintén.

—,De gaz!” — mondta meglepetten.

— Tényleg pardkaja van, és kopasz?

— Tényleg. — valaszoltam mosolyogva.

— Tetszik tudni, hogy a rakba bele lehet halni?
— Persze, tudom.

— ,Hat tanarnd j6 kemény!”

Ezutan a beszélgetés utan minden osztalyban feltették a gyerekek a
kérdéseiket a betegségemmel kapcsolatban. A kezdeti feszengést, felval-
totta az Gszinte érdeklGdés, segitGkészség. Leomlott egy fal. A téglak da-
rabokra hullottak. Kozel keriiltiink. Aramlott felém a szeretet. Az utcan
odajottek hozzam az emberek, és beszélgetni akartak velem. A barataim
naponta meglatogattak, és egyutt kerékparoztunk. Zoldségeket, gytimol-
csoket hoztak nekem, ellattak vitaminokkal, és mindennel, amirdl azt
olvastak jot tesz a rakos betegeknek. De nekem az tette a legjobbat, hogy
0k ott voltak velem. Az 6rarendemet gy allitottak 6ssze, hogy a sugar-
terapias kezeléseket is feltudjam venni. Nem volt megallas. Tuljutottam
a kezeléseken. Egyetlen napot voltam tappénzen. Az egy éves kontroll
vizsgalaton a doktorném kozolte a jo hirt: — , Tal vagyunk az életveszé-
lyen!”

Tiz éve diagnosztizaltdk a betegséget. Mi tértént azéta? ELEK! — de
tényleg!
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Dolgoztam egy EU-s projektben. Voltam Torokorszagban, Szlovaki-
aban, Portugaliaban. R4jéttem, hogy mennyire fontos az angol nyelv,
ezért angolul tanultam, és tanulok naponta. Megtanultam Uszni, hiszen
sosem késo. Kétszer egy héten tornazok egy érat. Ha tehetem, napi 8000
lépést teszek meg. Odafigyelek arra, hogy mit eszek. Figyelek a szerveze-
tem jeleire. Soha nem tagadom meg magamtoél a pihenést. Rendezddott
a maganéletem. A fiaim felnéttek, és mar dolgoznak. Mar nem akarok
masoknak megfelelni. Onmagam vagyok, hibaimmal egyiitt.

Az elmult nyaron 6t hetet toltéttem Spanyolorszagban az El Caminon.
Csodalatos zarandokut volt. 800 km-t tettiink meg gyalog San Jean Pied
de Porttél, Santiago de Compostelaig. Ot hetet téltottem énmagammal.
Végig gondoltam mindazt, ami eddig tortént velem az életem soran. En
sem a multban, sem a jovében nem élek. Csak a jelen érdekel minden
csodalatos percével. Ha csak a jelenre 6sszpontositok, megtudom javita-
ni, és ha jobba tettem, ami azutan kévetkezik, az is jobb lesz.

Uzenem az tton 1évéknek, hogy ezernyi ut var még rank. Figyeljik a
bels6 hangot, és minden tutra ratalalunk. Az elhatarozas csak kezdet.
Amit elhatarozunk, olyan helyre sodorhat, amirél nem is almodtunk.

Gorbehdza 2019. 01. 24.

Priscsakné Szekrényesi Judit
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Psenyeczky-Nagy Klara:
A SZIVARVANYOS VIRAGTOL A KARMESTER PALCAIG

Tudom, mert megtapasztaltam, hogy a ,, Teremt Istenem velem van” az
nem azt jelenti, hogy nem eshetek el és nem fog fajni, hanem azt, hogy O
velem van és segit felallni.

A Falevelek els6 kiadasaban arrdl irtam, milyen kincsekre talaltam a
betegségem altal. Ezeket 6rizgetem, fényezgetem, 6vom és vigyazok rajuk.

Most arrdl irok, hogy mindez nem egyszerd, nagyon ,munkas”, s6t, ha
mar valamit teljesen magaménak érzek, akkor kapok valami 4j tanulni-
valot.

Lassuk hat, megmutatom a ,gyémantjaimat”, a kincses ladam tartal-
mat. Gyémantokat irok, nem brilidnsokat, mert még mindig munka alatt
vannak, csiszolgatom Gket.

Nagyon szeretek segiteni, egyszerten jé érzés. Rohanok is, ha azt érzem
sziikség van ram, van 6tletem, tanacsom. Mit gondoltok, mit hallok ilyen-
kor? ,IGEN, DE....” Régebben elkezdtem bizonygatni, meggydzni, érvelni.
A ,DE” egyre er6sebb lett. Ma mar tudom, aki igy beszél, az csak panasz-
kodni akar, de valtoztatni nem. Gyorsan odébballok, meglévs energiaimat
olyannak adom, aki haladni szeretne vele, nem pusztan ,leszivni”.

Tébb oka is van annak, hogy nehezen fejezem ki az érzéseimet, de meg-
tapasztaltam, ha mégis bevallalom, hogy elmondom, akkor én is kapok
ERZESEKET, bensbségesebb lesz a kapcsolatunk, egyre batrabb és nyi-
tottabb lehetek. Megtanultam kimondani, hogy ,halas vagyok”, és halat
kapok érte.

Nagyon nehéz csendben maradni, amikor mar a régi énem rég , kiverte
volna a balhét” és NYUGODTAN VARNI, mig elcsitul a vihar és rank siit
a Nap, de megéri!

Egy igen komoly, szinte megoldhatatlannak latszé konfliktusomban a
MEDITACIOM sordn kerestem, mit tehetnék mégis. A porgott a belsé-fil-
mem. Skorpid voltam, békés, nyugodt és boldog, amig két skorpié vadasz
meg nem tamadott. Az életem volt a tét. Harcban megolhettem volna Gket,
vagy skorpié médon magammal is végezhettem volna, ehelyett Sket von-
tam a tlzkorbe, hogy legyen moédjuk gondolkodni, én pedig skorpiobdl a
kénnyeimmel egyltt igazgyonggyé valtoztam. A sivatag erd6vé valt, ahol
gyongyviragok nyiltak, és nyilnak még ma is, és az igazgyongy tiindokol a
napfényben. A skorpiévadaszok pedig 1j mesterséget kerestek.

Tudomésul vettem, hogy nem lehetek mindenki szdméra ,JO”. Elfoga-
dom és bevallalom, hogy lathat valaki ,,gonosznak”. Lehetek satan (Satan),
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arnyékomban ott a boszorkany és éghetek a Pokol (csarda) tiizében, attdl
én még EN vagyok, magamnak, a sajat értékeimnek akarok megfelelni.

Nagyon nehéz nekem elfogadni, ELENGEDNI, hogy nem tudunk min-
denkinek ugy segiteni, hogy meggyogyuljon.

Van aki mindent megtesz, mégis (id6 el6tt?) el kell tavoznia a f6ldi vilag-
bol. Belattam, neki az a legtébb, ha segitek megérteni, hogyan juthat el a
megbékélésen at egy 1j, a foldi 1éten tulvezets kapuhoz.

A reményt nem szabad feladni! De mit is jelent a REMENY?

Az emberi élet véges, de van remény arra, hogy amig él az ember addig
képes donteni harméniaban a kérnyezetével és a sajat igényeivel, a sajat
lelkével.

,Remény — az hal meg utoljara. Nem szabad elvenni téle a reményt.”
Ezek a mondatok néha hamisan csengenek, elfedik a tényeket. Az értel-
mezésemben azt jelentik: a lehetGségeimhez mérten, amig tart a foldi
1dém, képes leszek mindGségi életet élni, a legjobb dontéseket meghozni.
Ilyen dontés lehet az is, hogy ,feladnom”, azaz a Teremt6 Istenem kezébe
helyezem a probléma megoldasat és / vagy az életem utolsé percének meg-
hatarozasat. Fontos, szamomra, hogy a dontéseimet ne a félelem és f6leg
ne a halalomtdl valé szorongas motivalja.

Valéjaban annak tudok segiteni, aki énmaga is megteszi amire képes,
aki felelGsséget vallal a gyogyulasaért, aki szamot vet a dontéseinek a
kovetkezményeivel is.

Az onmagaért felelds ember bels6 meggy6zddésbdl tesz vagy nem tesz
meg valamit. Megtanultam, hogy ezért a BELSO MEGGYOZODESERT
sokat kell ,,dolgozni”. Informacidkat szerezni, mérlegelni, mas helyébe be-
leképzelni 6nmagunkat, nagyit6 ala tenni a ,tényeket”, vagy azokat, akik
Jlgazsagként” probalnak ,eladni” nekink valamit,

A mérlegelés, a dontésem el6tti idGszak néha nagyon nehéz és fajdal-
mas. Nekem ebben a helyzetben sokat segit a hitem, hogy megadatott ne-
kem a tudat: FELADATOM ES DOLGOM VAN itt, ebben a foldi vilagban.
Kapcsolatba 1éphetek a belsd vezetémmel, bennem él a Szentlélek, és a
legf6bb érték szamomra a szeretet.

Igy, ha megsziiletik az elhatdrozasom, akkor 6ridsi energidk szabadul-
nak fel bennem, amelyek segitségével cselekedek, valtoztatok.

A Dbels6 meggyGzédésem nem lehet alku targya, mégis van / volt olyan
eset, amikor ugy éreztem, hogy alkut kell k6tném. El kell fogadnom, hogy
a pillanatnyi koriilmények korlatoznak és a dontési szabadsagom csak ab-
ban all, hogy ezt elfogadom, vagy toporzékolok ellene. )

Belattam, hogy van amikor béles dontés az ELFOGADAS, annak a tu-
domasul vétele mire van lehetdségem, kompetenciam, mit tudok megval-
toztatni és mit nem, mire lehet hatdsom és mire nem. Nagy 6rom volt
felfedezni, hogy az életkorom, a betegségem, a kapcsolataim valtozasai, a
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korilottem 1évs emberek értékeil hatarokat szabnak nekem, ugyanakkor
1) lehetGségeket, U utakat is megnyitnak elGttem.

R4ajottem, akkor tudok elére 1épni, ha ELENGEDEM azt, ami ,volt”,
nem ragédom azon, miért ilyenek az emberek, a koriilmények, hanem azt
mondom magamnak: oké, most ez van, hogyan lehet ezekben a keretekben
a szamomra legjobbat elérni.

Nekem a legnehezebb dontés, amire a kiviilallok azt mondandak: ,Ez
balek, miért hagyja magat, miért marad csendben?” Miért is? Mert mar
tudom, sokszor a szelid tiirelem, boles elfogadas visz el6re, ez indit el val-
tozast. Az igazi kihivas szamomra a BELSO HARMONIAMAT megtartva
varni, hogy ,kiforogja” az élet és igazol engem / vagy nem. Most ezen a
feladatomon dolgozom. )

Eletbevégé, allando feladatom folyamatosan HINNI ES BIZNI abban,
hogy vannak segit6im, egytittérzd és kozosen gondolkodd tarsaim, elfogad-
ni, hogy az Ut hepehupas, de a godor utan jon a felemelkedés.

Persze vannak kétségeim is.

Kell-e médositani az elképzelésinket?

Mikor és hogyan valtoztassunk-e és egyaltalan kell-e valtoztatni az
iranyt?

Van-e megujuld képessége a kozosségiinknek?

Meddig és milyen feladatokba ,foghaté még hadra” a vezetGség?

Van-e, lesz-e olyan ember, aki ha én valami okbdl kilépek, vagy kimara-
dok, akkor pétolni tudjon vagy Gjabb, jobb formaban folytassa?

Tudom, ott van a ,jévé”, ahol a csapat tagjai képesek EGYUTTMUKOD-
NI ES TOBB LABON ALLNT.

Ebben a hitemben igyekszem alakitani, formalni a Regea csapatat, hogy
tudjak barmi is torténik a vilagban, képesek vagyunk egymast segitent,
szolgalni, szeretni. Kézosen mar megtapasztaltuk, hogy képesek vagyunk
barmilyen helyzetben megoldasokat talalni, kapcsolddni, alkotni, a régit-
Ujra cserélni, csak folytatni kell, amit elkezdtiink.

Ezért van, hogy hivom azokat, akik masokon segiteni sziilettek a Foldre,
sziikség van ratok, NELKULETEK NEM MEGY!

Képzeled kedves Olvasé, jénnek.....JONNEK!

Egytutt voltunk a Falevelek els6 kiadasanak konyvbemutatéin az or-
szag minden részében. Kirandultunk és méltésagteljesen, édes-szomoru-
an emlékeztiink az Ildiké napon. Fakat tltettiink és gondozzuk azokat,
és gyonyorlen fejlédnek. Palyazatokat irtak, és innepeltik az alkotdkat.
Ajandékokat készitettiink és mdsort is kardcsonyra a kérhazban 1éve
sorstarsainknak. Szlrdvizsgalatokat népszerisitink varosi rendezvénye-
ken. Vidaman balozunk. Egytittmiikodiink tars-civilszervezetekkel. Tabo-
raink ,telt hazasak”, pedig intenziv aktivitast igényelnek a résztvevdktdl
a programok. Még sorolhatnam, de mindebben az a fontos, hogy kézben
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rengeteget tanulunk egymastol és a szakemberektdl, a lehetéségekhez ké-
pest mindenki megtesz mindent a gyogyulasaért. Még a kiillonb6z6 elekt-
ronikus feliiletek kezelését is elsajatitottak korra vald tekintet nélkiil,
csakhogy kapcesolatba tudjunk maradni a jarvany idején is.

Hopp4, kedves Olvaso6, Te még mindig nem értheted, hogy miért is va-
lasztottam az irasomnak ezt a cimet: ,A Szivarvanyos viragtél a Karmes-
ter palcaig”.

Elmesélem.

Egyszer volt, igaz volt, Miskolcon egy Simonton klubon, egy kézmives
foglalkozason volt, hogy harisnyavirdgokat készitettiink és kozben beszél-
gettink. Igyekeztiink megérteni masok helyzetét és mindenki, aki csak
akarta, az konnyithetett a lelkén. Jartak a kezek és oldédtak a fesziltségek,
gyonyord alkotasok szilettek. Es elgttem titkolva még valami. Aki csak ott
volt egy viragszirmot is készitett, olyan szintit, amihez kedve volt. A sok-sok
szirombol Gsszeallt egy csodas virag, szeretettel teli egyszeri és megismé-
telhetetlen. Ezt a viragot én kaptam. Itt van a polcomon, emlékeztet arra a
napra, emlékeztet arra, hogy milyen egyediek és sokszinliek tudunk lenni,
de egyiitt tobbek, sokkal tébbek vagyunk, és fantasztikus erd lakik ben-
niink. Ha ranézek, még a legnehezebb napokat is konnyebb lesz tulélnem.

Tortént egyszer az is, hogy kaptam egy karmester palcat Szentléleken
az [1dik6 napon, ami mint kés6bb dertlt ki szaimomra a REGEA 10. évfor-
dulds tinnepe is lett. Mar az évforduld tinneplése is meglepetés volt a sza-
momra, hiszen a 2020-as év nem kedvezett az innepeknek, az év elején
még masképpen terveztik.

Bevallom, meglepett és meg is ijesztett ez az ajandék. Nem kell nekem
pulpitus és dirigalni sem akarok. Soha sem akartam vezetd lenni, tanita-
ni szeretek, az alapitvanyban én gyogyulni és egytittmikodni tanitom az
embereket. A barataim (a meglepetés tervezdi) elolvastattak velem a ki-
sériszoveget, elakadt a hangom, alig lattam a konnyeimtdl. Most ideirom,
mert biiszke vagyok ra:

,Halank jeléul a vilag legfantasztikusabb karmesterének, aki kitarto
munkéjaval, az elmult 10 év alatt, a rengeteg kis- és nagybGgdshdl, cite-
rasb6l mara mar egyhuron zendiil6 zenekart kovacsolt. Koszonet az al-
dozatkész munkajaért! Isten aldasa kisérje tovabb ezen az aldott Gton.”
— alairas: ,Regea zenekar”

Mit jelent ez szamomra?

A Regea zenekaraba minden ,muzsikus” 6nként, szive szerint all be.

Ha ,belecsoppentem” ebbe a szerepbe és elfogadtam a karmesterséget
az felelGsséggel jar.

A karmester el6tt ott a partitira, amely magaba foglalja a zenekari m-
vek valamennyi szélamat, de a zenészek a sajat kottajukbol jatszanak a
sajat képességeik és szandékaik szerint.
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A karmesternek ismernie kell valamennyi zenekari hangszer tulajdon-
sagat és jatékmodjat.

A karmester meghatarozza a tempot, melyhez alkalmazkodnak a muzsi-
kusok, mert ez az egylittes jaték legfontosabb alappillére.

A kézmozdulatai jutnak el a zenészekhez, amely a zene jatéka altal a lel-
kiiket is megérinti. A koncerten pedig a vezénylés nemcsak a zenekarnak
sz0l, hanem a kozonségnek is, mert megkonnyiti a kapcsolatteremtést a
passziv hallgatésag, valamint a zenekar és az elhangzé mi kozott.

A kolesonos egytittmiikodésbdl alakul ki a m 1gazi értéke.

Egy modern karmester részt vesz a zenekar korili iranyitasi, adminiszt-
rativ feladatok ellatasaban is, és csapatmunkaban végzi a feladatat, mert
van mellette mlvészeti vezetd, zeneigazgatd, masodkarmester és igy to-
vabb.

Amikor 2009-ben beteg lettem, majd 2010-ben 1étrejott az Alapitvany
és elkezdtiink egyiitt dolgozni Annaval, almomban sem gondoltam, hogy
még karmester is lehet bel6lem.

Mikorra mindezt végig gondoltam, rajéttem, hogy o6rommel és igazi
biiszkeséggel vallalhatom a karmesterpalcat.

Azt mondjuk: ,Mi nagyokat szoktunk almodni”, de tudjuk és vallaltuk,
hogy szorgos munka is kell az eredményekhez. Mit jelent az eredmény?
Szomorusag és gyasz, 6rom és elégedettség, bizonytalansag és biztos hit,
egészség vagy romlo allapot, élet és halal, de egy csapatban, ahol minden-
ki 6nmaga lehet, és a sorstarsak szamithatnak joban-rosszban egymasra.

Végiil mi segit a Segitének?

Egy mosoly — azt tizeni, faradt vagyok, de oriilok, hogy kozottetek lehe-
tek;

egy jo0izU kacagas, cinkos mosoly, mert mi mar tudjuk, mi a ,,dorgés”;

egy sz0 — amely azt mondja, halas vagyok, mert.....és kiderul, hogy tulaj-
donképpen O tette meg azt az driasi lépést;

egy Gszinte beszélgetés — amibdl kidertil mennyi kozos tapasztalatunk,
és fontos dolgunk van még;

egy szal virag, egy tiveg lekvar, egy pici kabala — amit sajat kezeivel
készitett és azért olyan kiilonlegesen szép / finom, mert beletette a szere-
tetét, az onmagaban megdolgozott lelki békéjét is;

egy csoport elégedett, vidam szem, mert ismét sikeriilt valami nagysze-
rdt csinalni egyiitt.

Ha csalddott, faradt, bizonytalan vagy elégedetlen vagyok, és felidézem
ezeket a pillanatokat, ismét megszélal a hang: ,Latod érdemes!...Ez a kul-
detésed....Ezért kaptal egy 0 lehetGséget a foldi életre.”

Elindulok hat bator és meleg szivvel, mert var ram egy CSAPAT.
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Roénai Katalin:
AZ ELSO ALKALOM

Kedves doktornd, hogy is kezdjem?

Jo illat van itt a szobaban.

Fustold, vagy valami gyégynovény?

A tea? Koszonom, elfogadom. Olyan illat van, mint egy bioboltban.

Szeretem a bioboltok illatat, ott nem zavarnak a szagok.

Mert a szagok, és az illatok, ezerszeresen felerésodtek miota kemotera-
pias kezelés alatt allok.

Benzingbz, izzadtsag, -cigi, -alkohol, -étel, -kipufogd, -kurtGskalacs,
-macskaszag, dezodorok, az édeskés illatok, parfiim, a kozértben mosésze-
rek, WC illatositok, a hajléktalanok utdan maradd nehéz levegd, és sorol-
hatnam gyomorforgato...

Biztos vagyok benne, — hogy aki semmilyen formaban nem érintett,
— ahogy azeldtt én sem voltam, — annak halvany segéd fogalma sincs ar-
rél, hogy milyen az a folyamat, amelyet az ember a daganatos betegséggel
vivott harchan megél.

Azt kérdezte, hogyan élem a napjaimat, midta kitapintottam a dagana-
tot?

Azt kell mondanom, hogy jol.

S6t, nagyon jol, miéta belealltam a harcba az életemért, a szintem meg-
tartasaért, a teljes és tokéletes gydgyulasért.

Tudja kedves doktornd, az informaécid, a tiszta kommunikécié hianya a
probléma.

Egyre tobb ember betegszik meg, és all tanacstalanul, amikor felajanl-
jak a kezelési rendszert, mert nem tudjuk, hogy mire szamithatunk.

Igen, tudom, naponta térténnek csodak, annyira j6, hogy kedves moso-
lyok kisérik mokasan rovid fehér hajam.

Az elsé kezelés tizennegyedik napjan csomoékban kezdett hullani.

Késébb, pedig én magam nyirattam le nullasgéppel.

Nyugodtan tapintsa meg, kedves doktornd, mar ng, puha babahajam
van, meg kell mondanom, tetszem magamnak.

Ez a formavaltas tobbféle utat is mutatott szaimomra az eltelt honapok-
ban.

Ma mar nincs mas, csak a szeretet.

Az onszeretet, az énbizalom, és a jelen pillanat szeretete.

Mit adok, és mit kaphatok.

Eddig sokat ragédtam azon, hogy ki szeret, és ki nem szeret?

Férfi, nd, csalad, kolléga, f6nok, BKV sof6r, cipéboltos elado, élelmiszer
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pultos, bankos, postas, onkormanyzati tigyintézd, a NAV, az egészségiigy,
és igy tovabb.

Vajon én szeretem Gket, vagy nem szeretem?

Tudok-e kérni, és tudok-e adni?

Tudok-e nemet mondani, amikor kell, ismerem-e a hataraimat?

Mar tudom, attdl valtozik az életem, hogy tudok-e igy mosolyogni, és
onmagam altal szeretve lenni.

Tudja-e kedves doktornd, mi az, ami gyogyit?

Hat az, hogy ki tudom-e fejezni, el tudom-e mondani, ha faj a hiany, a
szeretetlenség, a varatlanul tamadoé zsigeri félelem, a nyomaszt6 stressz,
az anyagi gondok, és, hogy vannak-e mellettem olyan emberek, akikkel
ezt meg tudom beszélni, 6ket megérinteni, rajuk mosolyogni, megélelni?

Tudja, kedves doktornd, ez a helyzet megtanitott szeretni, meglatni 6n-
magamban a nét.

Latom a szépséget, amelyet mar rég meg kellett volna latnom 6nma-
gamban!

Ennek ellenére a kezelések soran felmertld problémak, ismeretlen hely-
zetek sokasaga arra mutatott r4, hogy mindennek semmi koze ahhoz a
1élekhez, aki én vagyok.

A hallom egyesek reakcioit, latom a testbeszédiiket, amikor megkérdé-
jelezik dontéseimet, és a lelkem rezzen bele, meg amikor arrdl kezdenek
beszélni, hogy melyik rokonuk, milyen kinok kozott és milyen daganatos
betegségben hunyt el, vagy, hogy 6, azonnal 6ngyilkos lett volna...

Hala, ezek kevesen vannak, de, konyérgom, miért nem arr6l beszélnek,
hogy hanyan élték tal?!

Ugye-ugye, kedves doktornd, hiszen azok vannak tobben! Ebben biztos
vagyok!

Mert, ha tamogatjuk egymast, sokkal tébb lesz a hit, a remény, az erd,
mert tul akarjuk élni, hisz szeretjiik az életiiket, és ragaszkodunk hozza!

Tudja-e, hogy vannak hennafest6k, akik daganatos betegek testére fes-
tenek, hogy boldogabba tegyék Gket, meg, hogy erdsddjon a hitiilk énma-
gukban, a gyogyulasban, hogy vannak olyan segit csoportok, alapitva-
nyok, ahol kimondhatom, és elmondhatom, ami faj, hogy konnyebb legyen
a gyogyulas?

De, ami f3j, tudja, kedves doktornd, az a kevés informéci6, mindezekre
magam jottem ra.

Es még egy fontos dolog, til vagyok a hatvanon,

Noéiességem teljes birtokaban, szerelemre, még mindig alkalmas 1éttel,
van egy torténetem, mesélném Gket mindenkinek.

Tudom masoknak is vannak térténetei.

De azt érzem, hogy 6tven-hatvan éven tul mar nem vagy fontos sem a
tarsadalomnak, sem mint nd.
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Teljes sotétségben tapogatdzas, keresgélés.

Amikor az ember, a nd belecséppen, csak néz tagra nyilt szemmel, mert
a panik derékon ragadja. ElGszor nem tudja, hova forduljon. aztan talal
egy utat, amin elindul, bizik, és sokakat meggydz, hogy alljanak az ut
mellett és drukkoljanak neki, azért, hogy minél elébb atszakithassa a gyd-
zelmi szalagot, és teljesen felépiiljon.

Ugyanakkor az ut két oldalan olyanok is allnak, akik csak csodalkoznak;
hogy te milyen jol birod, hogy milyen erds vagy, hogy ezt az életoromet,
nahat, és hany éves vagy, na, ne, de hat, te mar nyugdijas vagy, és még
mindig vagysz a kapcsolatra, az élet szépségeire, a szerelemre, a szexre?!

Most, mondja meg, kedves doktorng!

Hatvan év felett nem lehet, hogy egy né élni és szeretni akar?

Hogy még mindig van célja?

Akar az, hogy csodalatos helyekre utazik, szerelmes lesz, meggyogyul...

Igen, tudom, hiszen magam is miivelem, tudom, hogy vannak mas segitd
modszerek is, hogy gyogyuljunk.

Barmilyen miivészetterapia, legyen az varras, festés.

Lényeg, az alkotas, alap a mozgas, felszabadit a tanc.

Természetesen, teljesen igaza van, nagyon fontos a csaladi osszefogas,
szeretet, a barati segitségek, ezek azok, amelyek Ujra megtanitanak mo-
solyogni, mosolyogva kérni, mosolyogva elfogadni.

Meg egy olyan csod4s pszicholégusné, mint On...

Ilyenkor azt érzem, megnyilnak az Eg csatornai is!

Naponta talalkozom emberekkel, kiknek szemébél sajat 1étem bizonyos-
saga tukrozddik vissza, és az a bizonyossag, hogy a vilag szeret, hisz a vi-
lag mindenkit szeret, ha igy allunk hozz4, ha észrevessziik, ha meglatjuk,
ha akarjuk, hogy meglassuk.

Kedves doktornd, mar letelt az idénk?

Pedig, még annyi mindent mondtam volna!

Tényleg, egy hét mulva Gjra johetek?

Hogy van még négy alkalom, az alapitvanyi tamogatas altal?

Nagyon koszonom a lehetdséget!

O, hat, tényleg, 6nt is toltotte a beszélgetés?

Nahat, ennek igazan orilok!

Hogy a pszicholbgus is ember, hat igen, ezt meg én halasan koszénom.

A novella eredeti cime: Az alapitvany pszichologusanal — Monolog novel-
la 2019.janudr. Megjelent Rénai Katalin ,A daganat mint ajandék” cimi
kéonyvében.
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Roénai Katalin:
VELED IS MEGTORTENHET

Ismeri ezt az arcot

Ugy érezte, tiikorbe nézett, amikor az a ng leszegett fejjel, szétesett arc-
cal, senkire sem nézve a lift felé igyekezett.

Onnénmagat ugyan nem latta, — mégis érezte, hogy ugyanilyen lehetett
az arca, a testtartasa — par héttel azel6tt, amikor § is kirohant a rende-
16bdl, attorve magat a varakozo, hatalmas tomegnek tling, hol csendben
magaba mélyedd, hol hangosan karattyold, csodara varé reménykedd fér-
fin és nén.

Akkor azt sem érzékelte — ahogyan most ez a n6 sem —, hogy a rendel6-
hoz vezetd ajté a sajat sulyatdl engedve hatalmas csattanassal becsapod-
dik, mig § kivorosodve, sirastol és szemfestéktll maszatos arccal rohan a
lift felé.

Rosszindulatu... Eddig csak a szomszédra, a kozos képuiseldre,
a postasra, a hentesre, a kormanyra, a hivatalra hasznalta ezt a
sz0t.

Egy sz6, és megvaltozik minden, ami addig prioritast kapott.

Mar nem akar szénokolni az értekezleten, felszélalni a lakdgytlésen,
mar nem szamit, ugat-e a kutya a szomszédban, van-e 0j szerelem a latha-
taron, hogy all a bankszamla, mi térténik hétrdl-hétre a szemételszallitas-
sal, hivja-e az anyja, és elmondja-e a szokasos panaszaradatat, megveszi-e
az 6todik par cip6t, és mellé a hozz4 1116 taskat... és a postas megint csak
cédulat hagyott a postaladaban, pedig otthon volt.

Mar csak 6 szamit

Eddig mas, és sok kozosség tagja volt, hol énként, hol kotelességbdl. A
suliban, a cserkészeknél, a munkahelyein, a jégan, a csaladban, a BKV-n,
késébb az autdsok, az anyak, a Facebookon, és sorolhatnam hany kozos-
séghez tartozott, hol beilleszkedett, hol kildgott.

Most azt figyeli, ahogy a daganatos betegek egyre nagyobb kézos-
ségének tagjava valik.

A fontossagi sorrendek valtoznak.
Az élet — mint tudjuk — minden masodperc ezredmilli6 részében maga
a valtozas — mégis, az ember, aki nem szamit arra, hogy egyszer csak egy
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olyan fal lesz elGtte, amelyiknek a teteje, lent6l, békaperspektivabél nem
latszik —, a nd, csak megy a szamara jonak latszo, elvileg kijelolt aton,
megy és teszi a dolgat, legalabbis azt, amelyet — addig a pontig — annak
hisz.

El Dolgozik. Szeret. Tevékenykedik. Gyarapodik. Csalddja lesz.
Aztan tovabb dolgozik. Még tobbet szeret. Még jobban gyarapodik.
Es az idé telik.

Amugy pedig, minden a legnagyobb rendben van

Latszélag.

Néha hallja masok torténeteit, észreveszi, hogy eltlinnek emberek a
munkahelyrdl, hosszabb ideig senki sem hall réluk, majd elékertilnek, és
minden megy tovabb Ujra, de senki sem kérdezi meg, ,hol jartal?”, hanem
elfogadja, hogy megint ott il téle par méterre.

Rendszeresen hall, olvas a kampanyokrdl, szérblapokat talal a postala-
dajaban, évente, kétévente megjelenik a mammografian, a négyogyasz-
nal, vért vetet, ha azt érzi, kicsit faradtabb, vitaminok, étrend-kiegésziték
tomkelegét szedi nap mint nap.

Tudatosan él, taplalkozik, mozog rendszeresen, masokat is figyelmeztet
mindezekre, hiszi, és biztos benne, sajat részér6l nincs gond, hisz rendsze-
resen jar szlrésre, figyeli magat, érzékeli teste jeleit.

Es, akkor kibukkan egy jel, amelyre nem késziilt.

Egy dudor.

Egy dudor, egy csomo, ott, ahol eddig nem volt, és ahol igazan
semmi keresnivaléja sem akad, pont azon a helyen, ahol teste leg-
keduveltebb része, a melle van.

A melle, amelyre mindig biiszke volt.

Soha nem tartotta sem kicsinek, sem nagynak.

Siman besoporte a kicsit irigykedd bokokat hetente az uszodaban a ba-
ratngjétdl — és persze a férfiaktdl is minden alkalommal —, hogy mennyire
forméas mellei vannak.

Eseza j6 érzés, ez a tudat igy maradt a sziilések utan is, igy maradlt,
amikor teste mas részeit biralta ugyan a tikor el6tt allva meztelentl,
hogy a narancsbdér, hogy kissé nagy lett a kuffer, hogy megereszkedett a
hasa, és kissé 6laba van.

Viszont, ezt sokszor elmondta masoknak is — amikor épp a testrészeiket
elemezték, nem ritkan alulértékelve, bantva magukat, f6leg néi k6zossé-
gekben —, hogy ez igy van, na, de a mellei, azok ,,vilagbajnokok”.
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'77

Igen, pontosan ezzel a széhasznalattal: ,vilagbajnok melleim vannak

Most meg idegenek tapogatjak, nyomogatjak, méregetik. Es nem
mondjak, hogy holgyem, onnek tényleg vilagbajnok mellei vannak!

Hanem hiimmognek, mondjak: ez lesz, az lesz, vagy nem ez, hanem az...

Aztan jottek a torténetek a szomszédtol, a munkatarsaktol, hogy az X-nek
és az Y-nak mije volt és mikor, és hogyan és hanyan és mivel, és az orvo-
sok... meg a kemoterapia meg a sugar meg a hajhullds meg a sav... meg...

De 6 nem figyel, nem hall, nem akarja meghallani, mert egyik torténet
sem 0.

Mert minden torténet egyedi és megismételhetetlen, ahogy az életlink,
és ahogy § 1s.

A sajat torténete.

Az okot, a kiindulépontot, a torténete mély gyokerét kezdi keresni, sze-
retné megtalalni, amely elinditotta, amely megadta a zdéld lampat, az
amugy a testben meglévd, és békésen éldegéld sejteknek, hogy masképpen
reagaljanak, hogy tomoruljenek, és csomoésodva lazadjanak valami ellen,
ami egyébként nem szurt szemet.

A pszicholégus azt mondja: ,,a sok stressz”.

A dietetikus, hogy: ,,a nem megfelel6 étkezés”.

A csaladterapeuta a tarsas kapcesolatok mindségére hajaz.

A kineziologus a gyermekkort és az anyat emlegeti

A laté a karmara hivja fel a figyelmét.

Az alapitvany altal felajanlott segitG a csoportterapiat ajanlja, hogy ma-
sokat is hallgasson meg.

A fénoke, hogy ,nagyon sajnalja”.

Az élet ugyanott és ugyantgy halad tovabb.

Szerencsére a daganat nem latszik a buszon, a kézértben, a szo-
rakozohelyen, a nyaraldason.

Nem mintha barmit szégyellnie kellene.

Volt a tavoli rokonsagban olyan, hogy ezért nem sikerult a talélés, mert
a csalad szégyenévé valt a daganattol stjtott fiatal nd.

A révid, majd kopasz fej sem tlnik fel, mert amuigy is mindig hord a
fején valamit, ,,4j dizajn” — mondja, egyébként sem érdekli, ki mit mond.

Sajat harca, sajat torténete. Autoném lénye egy darabkdja.

O viv és él, ahogy az élet és a 1ét megkivanja, sajat tempdjat kovetve, a
csaladja és baratai szeretetteljes tamogatasat beépitve, és egy masik, ma-
gasabb szinten nézve 6nmagara. Az ok mar nem lényeg, a teljes felépiilés
a fontos.
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Az 6nmagaba vetett hit, a cél, hogy kiviilrdl és belilrdl lassa magat,
ugy, ahogy van, gyonyord nének, egyéniségnek, olyan valakinek, aki eddig
1s volt, bar talan nem volt ennyire tudatos, olyan valakinek, aki a teljes
gybgyulas utan tovabbra is lesz.

A masodik héten levagatta hullani késziilé hajat. Mondtak, akar
Sinéad O’Connor is lehetne.

O azt mondta, 6, sajat maga, a csodés, fénylé, gydnyérd né, egy fényls
csillag, akinek, most épp a testében torténik valami valtozas, amely nem
vart hatasokkal jar, de ettdl az élet még gyonyord, sot.

Tobbszor 1atja a szépet, meglatja az Gjat, megérzi a lehetdségeket, tan-
col a lelke, tancol a teste, mindennap, koran reggel a tikor el6tt allva,
belemosolyogva a sajat szemébe, j6 reggelt kivanva, vagy amikor sminkeli
magat.

Néha azt érzi, kiviilr6l néz magara, hogy két személyiség lakik benne:
egyik a harcos, a masik a jelenben 1év§ figyeld.

Tetszik az uj dizajn, az irany, tetszik az altalanos jokeduv, és a
teljes gyogyulasba vetett abszolut bizalom.

Bizalom 6nmagaban, a vilagban, a lelkében, a teste tizeneteiben, és a
csodakban, amelyekkel naprél-napra talalkozik, s amelyeket még inkabb
észrevesz, mint eldtte.

Tudja, csak igy lehet, nevetgélve, mindenkire atsugarozva a jokedvet, a
kezeléseken, 6rakon at varakozva hideg folyosdkon, kiilonb6z8 orvosokra
varva, az onmunka éraiban, a gondolatok atprogramozasaban.

Mosolyog, kacag, sikit, ha kell.

Utat mutat maganak, és masoknak.

A novella eredeti cime: ,,Nem mondhatom el senkinek, elmondom hdadt
mindenkinek...” Megjelent Ronai Katalin ,,A daganat mint ajandék” cimi
kéonyvében.
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Cziraki Sandor:

A SZERETET UTJA

Légy lathatatlan. Es mégis lathaté.
A sziv és a lélek dalat dudolo.

A halk, a hangos hallgato,

Mint vizesés, halkan susogé.
Estében légy egy villanas.
Ajkadon a segitség

Benned éljen,

Mint csendes fohasz.

Ajandék légy, hova érkezel.

S hol haldoklik az értelem,
7Z1hal az érzelem,

Levegé légy, hogy tjra élhessen.

Gyogyir légy, mint gyermeked mosolya.

Fogadd halaval, ki bizalmat rad bizza.
S hogy mindenkinek ajandék lehessél,
Tedd azt, amiért megsziilettél.
Szerény légy, mint az ibolya.

A tiszta artatlansag varazsa, mosolya.
Ki nem kérdez, csak nytjtja szirmat,
Nélkiile a tavasz nem talalna utjat.
Menj oda, hol fazik a szeretet.

A lelkeddel taplald a gyogyité meleget.
Tolts bele sok éltetd csodat,

Hogy meglassa a fényt, s hallja az élet morajat.

S hogy léted legyen a végtelen,
Szerénység, tisztelet s alazat vezessen.
Hogy az elesett benned tamaszt leljen,
Veled, benned, hozzad megérkezzen.
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Szajcz Erika:

UZENEM AZ UTON LEVOKNEK - MI AZ,
AMI NEKEM SEGITETT!

Hoénapok 6ta mar vizsgalatrdl vizsgalatra jartam, mivel mindkét labam
a szokasosnal jobban dagadt a kompresszids faslizastol fuggetlentl, fo-
lyamatosan tele voltam vizzel és fulladtam, ha 1épcsén felfelé vezetett az
utam. Hiaba a vizsgalatok, az allapotom mar olyan szinten romlott, hogy
bicegtem a bal labamra, s az epekévemmel is meggytlt a bajom. A hazi
orvosom javaslatara elmentem egy sebészhez, hogy konzultaljunk, s majd
eltavolitsa az epekévem. Stlyom miatt nem tudta kézzel kitapogatni az
epekd pontos helyét és méretét, igy a sebész elkiildott egy hasi ultrahang
vizsgalatra. Megkért ra, ha végeztem, s kezemben az eredmény, menjek
vissza, hogy a mitét idépontjat meg tudjuk beszélni. Atmentem a masik
éptiletbe az ultrahang vizsgalatra, s ott a vizsgalat soran megallapitottak
az epekd helyét és méretét, majd a radiolégus tovabb vizsgalodott, mivel
nagy mennyiségd hasvizet talalt, s megtalalta annak az eredetét is, a pe-
tefészek tumort, ami mar igen tetemes méretlire névekedett. Arra, hogy
sz0 szerint mi hangzott el, mar nem emlékszem, csak arra, hogy azonnal
keressem fel a ndgydgyaszomat, s adjam at neki ezt a leletet. Majd rakér-
dezett az orvos kilétére is és egybdl mondta, mekkora szerencsém van, a
doktor ur par éve mar onkolégus is, csak menjek batran hozza, s a legjobb
kezekben leszek. Addigra mar olyan sirégorcs fogott el, hogy az 61t6zko-
désben is a névér segitségét kellett igénybe venni, 6 mondta, hogy menjek
vissza az eredménnyel a sebészhez is, hogy tudjak térolni a miitéti elgjegy-
zést. Mire atértem az onkolbgiara, az orvosom mar vart ram. Még mindig
patakokban folytak a konnyeim, s megkérdezte t6lem a doktor ur: ,Mi a
baj? Miért sir?” — , Doktor ur! Imike majusban érettségizik! Mi lesz vele?”,
majd atadtam neki a papirokat, s 6 alaposan atolvasta. ,,Most prébaljon
egy kicsit megnyugodni és holnap reggel 8 érara legyen a négydgyaszaton,
ne reggelizzen, mert egy csomo vizsgalatot fogunk csinalni!”

2011. november 9-én reggel 8-kor a négyodgyaszaton kezdtem. Minden
nagyon szervezetten zajlott, idém sem volt gondolkodni vagy félni. Tel-
jes labor vizsgalat rakszliréshez kenetvétel, hasi-, kismedencei ultrahang,
majd, hogy kizarjuk a vastaghél attétet egy hiivelyi ultrahang is volt, majd
az eredményekkel vissza a négyodgyaszatra. A doktor Gr atnézte a lelete-
ket, majd ijabb beutalokat adott a kezembe, amiknek mas napokra voltak
1d6pontjai, s kérte, hogy egy hét mulva menjek vissza az eredményekkel.

A fiamnak, aki akkor még 20 éves sem volt, nagyon nehezen tudtam
elmondani, hogy mi tértént velem, s mi var ram. De nem lehetett elGle
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eltitkolni a banatom és a félelmeimet. Letlttink megbeszélni, amirdl mar
tudtunk és megegyeztiink abban, barmi is fog térténni, neki tavasszal le
kell érettségiznie. Tudtam, hogy barmiben szamithatok ra, hiszen mar
évek oOta kettesben éltlink, kivéve a nyaron, amikor 6 3 hénapig Németor-
szagban dolgozott pincérként.

A szokasos esti telefonbeszélgetésiinkkor Janosom rakérdezett, hogy
miért ilyen szokatlanul szomort a hangom és mikor lesz a mGtét? Sirva
fakadtam és elmondtam neki, hogy milyen bajban vagyok, s teljesen fel-
borult az eddigi életem. Tudom, hogy még csak par hénapja ismerjiik egy-
mast és a koztink 1évs foldrajzi tavolsag és ez a varatlan betegség akar
véget is vethet a mi kapcsolatunknak. Adtam neki par nap gondolkozasi
1d6t, hogy mérlegelje, kitart-e mellettem a varhat6 mtitét és az utokezelé-
sek soran. Két nap mulva elmondta a tervét. Ha tal leszek a mitéten és
az azt kovetd kemoterapias kezeléseken, s minden rendben lesz, akkor a
kévetkezd nyaron koltozzek hozza. Most mar tudom, ez hatalmas fordulat
volt mindannyiunk életében!

Kati baratném, akivel egyiitt dolgoztunk éveken at, felhivott telefonon:
,No, Aranyanyam, mikor lesz a m{itét?” — Még nem tudom, mert a vizs-
galatok soran kideriilt, hogy nem lesz epeké mitétem, mert petefészek
tumort talaltak nalam. Nagy koppanas, csend a ttloldalon, majd egyszer
csak sirva beleszdl a baratném: ,Ilyen komoly dolgokkal nem szabad vic-
celni!” Anyus! Ez nem vice, most komolyan mondom, 12,5 cm-es petefé-
szek tumorra bukkantak ultrahang vizsgalat kézben.

Zsuzsa baratnémet én hivtam telefonon és sirva meséltem el neki, hogy
az epekd mitét elmarad, s helyette jon a sok vizsgalat és tumor mdtétem
lesz. Erre Zsuzsa munka utan, hazafelé jovet bejott hozzam kezében 2
adag fagylalttal, majd letiltiink a konyhaban és megkérdezte t6lem: ,Most
mondd meg Gszintén, miért sirsz?” — Miért ne sirnék? Nem érted milyen
nagy baj van? Epekd miitét helyett petefészek tumor miatt fognak meg-
mteni!!! ,,Ertem! De miért kell ezért sirni? A mult héten munka utan
mindkét labad combodig befaslizva elmentiink kutyat sétaltatni a Nép-
kertbe, jokat nevettiink, akkor miért nem sirtal?” Mert akkor még nem
tudtam, hogy ilyen beteg vagyok! Erre Zsuzsa: ,,Es mi valtozott? Az, hogy
most mar tudod, hogy mi a bajod? Ezért ne sirj! Most majd minden elindul
a maga utjan, s meg fognak gyégyitani! De ha sirsz, csak legyengiilsz, s az
senkinek se j6!” Aznap nem is sirtam tébbet, s masnap Gjra egytitt vittiik
a kutyajukat sétalni a Népkertbe.

Kozben én dolgoztam egy pénziigyi cégnél, ahol elsd perct6l maximali-
san minden segitséget megadtak, hogy az adott vizsgalatokra elmehes-
sek. Mikor sirtam, mindig volt egy-egy batorit6 mondatuk. Péter: ,Akik
még velem dolgoztak és rakbetegek voltak, mindig le tudtak kiizdeni, még
most is velem dolgoznak!” Erika: ,Ne sirj, mindenben segitiink, amire
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csak sziikséged van, ott lesziink melletted!”. Maresz: ,Most ismerted meg
Janost, az nem lehet, hogy a Sors ilyen kegyetlentil vessen véget ennek a
kapcsolatnak! Majd meglatod, még sok boldog év var ratok!”. Joca tanar
ar konnyes szemmel azt mondta, azonnal menjek at a patikaba, s vegyek
Béres cseppet és azonnal kezdjem el a kurat! Mire mttétre kerilok, egy
kicsit er6sodik az immunrendszerem téle!

A sziikséges vizsgalatok gyorsan rendben lezajlottak, de Egerben nem
volt idealis feltétele a mtétnek, igy az orvosom Debrecenbe kiildott a N6-
gyogyaszati klinikara dr. Péka Robert professzor trhoz, aki atnézte a friss
vizsgalati eredményeket, majd 2011. december 6todikén megmtott és ez-
utan egy 0j élet kezd6dott szamomra.

Volt egy 21 éves szobatarsam Niki, akit ugyanakkor mtitottek szintén
petefészek tumorra. Miitét utan az egyik este nagyon el volt keseredve.
Sirt, hogy neki mar soha nem lehet bab4ja, mert kivették az egyik pe-
tefészkét. Azzal probaltam vigasztalni, hogy a masik petefészke megma-
radt, s 6 még annyira fiatal, lehet még bab4ja. ,Majd meglatod, par év
mulva itt fogjuk babakocsiban tologatni a Nagyerddben!”

Masnap & vigasztalt, amikor én sirtam, hogy nem lehetek ott a fiam sza-
lag avatdjan és nem tancolhatok vele. ,Majd tancolsz vele az esktivGjén!”

11 nap utan hazaengedtek a klinikardl, de egy hét mulva még vissza
kellett mennem varratszedésre. Akkor mondta a professzor ur, hogy az
allapotomra tekintettel nem Debrecenben, hanem Egerben fogom kapni a
kezeléseket az ottani orvosom feliigyelete mellett.

2011. december 23-an kezemben a zardjelentéssel és a szovettannal el-
mentem az onkologusomhoz, hogy megbeszéljik a tovabbi teendGket a ke-
zeléssel kapcesolatban. A beszélgetés végén feltettem neki a kérdést: ,,Dok-
tor ur! Hany szazalék esélyem van a tulélésre?” ,40%” ,,Az nekem elég is a
kovetkezd 5 évre!” ,Nem a kovetkezd 5 évre, hanem a kovetkezd 6 honap-
ra van 40 szazalék esélye a tulélésre!” ,Az nem lehet! Akkor érettségizik
Imike! En ott akarok lenni!” Anyu kisért el az orvoshoz és haza. Utkéz-
ben kérdezgette, miért vagyok olyan szomort, de nem mondtam el akkor
még neki. Mikor elment, beleszoritottam a fejem a parnamba és torkom
szakadtabdl kiabaltam, hogy ,De én ELNT AKAROK! ELNT! ELNT! ELNT!”

Barati koromben elég gyorsan terjedt a hir, hogy mitottek és mi var
még ram a kovetkezd honapokban. Az egyik baratném felhivott telefonon,
hogy neki van egy ismerdse, aki rakbetegekkel foglalkozik és segit nekik a
gydgyulasban. Olyan sok csodalatos gybgyulast igérd készitményrdl, tap-
lalék kiegészitdrdl és egyéb gydgymodrol olvastam mar addigra az inter-
neten, hogy szinte el is engedtem a fiillem mellett. Nem tgy a baratném.
Februar végén ajbdl telefonalt, hogy marcius tizenkettedikén 0jbol indul
egy csoport, ha van kedvem, akkor menjek el, s probaljam ki. Ekkor mar
tal voltam harom kezelésen igy kicsit legyengilve, pardkaval a fejemen
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elmentem az elsd talalkozora. Ijgy indultam el otthonrdl, hogy adok egy
esélyt magamnak, s az ismeretlen el6adénak, mivel veszteni valom nincs.
Legfeljebb nem megyek el a kévetkez6 talalkozora.

Nagy hiba lett volna kihagyni a Simonton tréninget. Igaz, én akkor mar
12 éve foglalkoztam REIKI-vel, olvastam mar a Pozitiv gondolkozas és az
Eld az életed cimd konyveket tobbszor is, s6t alkalmazni is megtanultam.
De az Annaval valé ismeretségem, és a foglalkozasokon kialakult baratsa-
gok felraktak arra a vonatra, amin azdta is robogok. Sajnos nem tudtam
minden foglalkozdson részt venni, mivel voltak olyan alkalmak, amikor
nekem kezelésre kellett mennem, de ezt tigy oldottam meg, hogy megvet-
tem a konyvet, s a hidnyzo napok témait otthon gyakoroltam.

A Kezelések utan a kontroll vizsgalatok gybgyulast allapitottak meg,
illetve tlinetmentes lettem. Junius huszonharmadikan ott voltam, amikor
a flam érettségizett és atvette az érettségi bizonyitvanyat, amire nagyon
biiszke vagyok. Julius hatodikan Tatra, Esztergom mellé koltoztem, s
azota is itt élek. Esztergomban talaltam egy csodalatos onkolégus doktor-
nét, aki 5 éven at kovette az életemet.

2013. decemberében egy Ujabb rutin vizsgalat soran a tiidémon talaltak
egy bab nagysagu foltot, majd a PET CT vizsgalat soran kiderult, hogy az
nem rosszindulata elvaltozas, viszont a méajamon akkor mar egy 20x25
mme-es attétet irtak le, ami a maj vénajan volt rajta. Visszamentem Debre-
cenbe, ahol a Sebészeti klinikan 2014. aprilis 25-én megmtottek. Mitét
utan megmondta a sebészprofesszor, hogy sajnos a tumort nem tudta elta-
volitani, mert mGthetetlen helyen van, sokaig tanakodtak rajta, de féltek,
hogy elvérzem a mitéasztalon. A rekeszizmot is atvagtak a mtitét soran,
hogy megnézzék, valéban nincs a tiidén attét, igy rettenetes fajdalmaim
voltak, hidba kaptam a fajdalomesillapitokat, az agybol is csak segitséggel
tudtam felkelni.

2014. majus 1-én Niki a csaladjaval és a 2 honapos kislanyaval megla-
togatott, mivel Gk csak az elGtérbe johettek be a babaval, nekem ki kellett
oda menni, végig a hosszua folyoson. Akkor ott volt a fiam és a baratném is
Egerbdl, s az 6 segitségiikkel meg tudtam tenni az akkor szamomra vég-
telennek ting utat. Oda mentem Lénahoz a babakocsihoz és tologattam.
Csodalatos érzés volt! Ez akkora erdt adott, hogy mar délutan nem volt
sziikség az epiduralis fajdalomesillapitora.

Miutan haza engedtek Debrecenbdl, az elsd kezelés sorozathoz ponto-
san 2 évre Ujabb kemoterapias kezelésbe kezdtiink Tatabanyan. Nagyon
j6l hatott a kezelés, zsugorodott a tumor, s az onkolégusom javaslatara a
SOTE-n november 19-én Gjra megmitottek. Sajnos ennél a miitétnél sem
sikerult eltavolitani a majambdl a daganatot. Ekkor a sebész professzor
javaslatara radiéfrekvencias kezelést kaptam 2015. junius elején és szept-
ember végén.
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Ezutan tébb mint egy évig Ujbdl tiinetmentes voltam. Elkezdtem kétni
pulbvereket, salakat. Sokat jartunk a parommal pecdzni, megszerettem a
hal izét. 2016. december 13-an Gjabb radiéfrekvencias kezelést kaptam a
SOTE-n. A fiam ekkor megkérdezett: ,Anya, akkor most mar évente fogsz
kapni RFA kezelést?” Erre én csak annyit mondtam, ha ez a megoldas,
akkor igen. Sajnos ez sem volt megoldas, mert 2017. nyaran mar ujbdl
magas volt a tumormarker értékem, s egy fizetés PET CT vizsgalat meg-
allapitotta, hogy a majon az attét mar 6,5x5,5 cm-es.

Ekkor mar Gjabb onkolégust kellett keresnem Tatabanyan, mert aki 5
évig vigyazott ram és segitett nekem, mar nem adhatott kemoterapias ke-
zelést. Az ) doktornémmel sikertlt elég gyorsan egy hullamhosszra jut-
nunk és latta bennem, hogy egytttmikodom és szeretnék meggyogyulni.
Két kezelést kovetSen tjabb miitétre keriilt sor a SOTE-n, de a m{itét most
sem oldotta meg a problémat, a tumort ezuttal sem tudtak eltavolitani.
Ekkor folytattuk a kemoterapiat ujbol 3 hetente. Mivel mar vénat nem
tudtak sztrni a kezelésekhez, 2018. februar 27-én Tatabanyan, a sebésze-
ten T-portot tltettek be a jobb kulcscsontom ala. Hurra, most mar a keze-
lések kozben is tudtam kotni! A kemoterapids kezelés tavasszal mar nem
hozta a vart sikert, a tumor Gjbdél novekedésnek indult. Ekkor keriiltem az
Onkolo6giai Intézet hasi sebészetére, ahol az el6zetes MR, CT, Csontizotop
és labor vizsgalatok utan 2018. junius 28-4n megmitéttek. A tumort a
majrol sikerilt eltavolitani, fém kapcsokkal rogzitették a vénat. Szamom-
ra kimaradt egy honap az életembdl, mert a mdtét soran kétszer leallt a
keringésem és rengeteg vért veszitettem, s az intenziv osztaly ,,Csipkero-
zsikaja” lettem. Keményen kiizdéttiink az életben maradasomért én alvas
kozben, 6k a vodorszam belém ontott antibiotikummal, vérrel és dializis-
sel. Mégis 2018. julius 16-an leallt a szivem 6 percre, majd az Gjraélesztés
utani nap megmitottek, s az el6z6 mutét helyén kifertGtlenitettek. 2018.
julius 24-én felébredtem, azéta ez lett a harmadik sziiletésnapom.

Hihetetlen érzés volt, amikor a fiamat lattam 6riilni, hogy élek, s masnap
a parom kiiszkddve a konnyeivel megkérdezte: ,,Eddig is tudtam dragam,
hogy szeretsz aludni, de sosem gondoltam volna, hogy ennyire! Tudod,
hogy ma milyen nap van, vagy hany napot aludtal?” Nem tudtam, csak
6-8 napot mondtam. Ekkor tudtam meg az aznapi datumot. Nem tudtam
felemelni a kezem az agyrol, nem tudtam mozogni. Nem csak azért, mert
mindenhonnan csévek logtak ki bel6lem, de a sok alvastdl az izmaim el-
ernyedtek, nem mozogtak. Egy példa ra, a kezemet egy hét utan tudtam
annyira felemelni, hogy az orromat meg tudjam vakarni.

Aztan jottek a gyogytornaszok és elkezdtilk a mozgast. ElGszor csak
megtanultam a helyes leveg6vételt, mert addig csak kapkodtam a leve-
g6t és allandéan befulladtam, aztan jott a fekve kerékparozas. Hatalmas
erbfeszitések aran, de naproél napra jobban ment a kerékparozas, s 6romet
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szerzett a mozgas, a siker. Amikor senki sem latta, a labaimat mozgattam
a radidban szdl6 zenére, tancolni akartam.

36 nap utan bucsut vettem az intenziv osztalytol és atkeriiltem a hasi se-
bészetre. Ott is megtalaltak a gydgytornaszok. Minden nap ujabb és Gjabb
gyakorlatokat végeztiink, és éjszaka, amikor nem tudtam aludni, ezeket
gyakoroltam. Egyediil tanultam meg felhtizni magam az agyban, mert
el6tte mindig lecstisztam. Az én draga parom, karnydjtasnyira rakta a te-
lefonomat, hogy gyakoroljam a karnyujtast. Amikor eldszér tudtam inni
poharbdl szivioszal nélkiil, a szobatarsam megtapsolta a ,produkciémat”.

Nehéz szavakkal megfogalmazni, mekkora eréfeszitéseket kellett ten-
nem minden nap, hogy megtanuljak l§ helyzetb6l lefekiidni, feltlni, fel-
allni, hasznalni a jardkeretet.

2018. augusztus 23-an Gjabb fordulat kovetkezett, este atszallitottak re-
habilitaciora a Szt. Rokus Korhazba. Ott azzal fogadott az éjszakas névér,
hogy itt az is megtanul jarni, aki nem akar. Ezen aztan jot nevettem, s
mondtam neki, hogy én nagyon szeretnék mielébb jarni, mert tavasszal
mar menni akarok a sz6l6be metszeni meg k6tozni, aztan amikor viragoz-
nak a fak, felmenni a Sziklara is.

Nagyon j6 kezekbe keriiltem, talan jobb csapatot nem is talalhattam
volna, akik ennyire sokat segitenek, tamogatnak a gyégyulasomban. Meg-
tanultam enni, és most mar megmaradt a bevitt étel a gyomromban, meg-
tanultam, mindig egy falattal kevesebbet kell ennem, mint ami jélesik.
Minden pillanatban foglalkoztak velem, veliink, s a szobatarsak is nagyon
sokban segitettek.

Gittatol megtanultam, hogyan kell egymas utan feltenni az agyra a la-
bam, amikor lefekszem, Esztert6l pedig, hogy nincs lehetetlen, mert az ¢
allapotaban mas mar régen feladta volna, de § ugy cikkazott a kérterem-
ben a jardkeretével, mintha azzal sziiletett volna. 93 éves Ilona nénit6l
megtanultam, hogy ebben a korban is vannak az embernek még céljai és
nagyon sok izgalmas dologrdl beszéltiink és sokat, de nagyon sokat nevet-
tink.

Megkérdezték télem az orvosaim szeptember elején, hogy szerintem
meddig fogok itt maradni, mikorra tudok megtanulni jarni. Kapasbdl va-
laszoltam, hogy szeptember végére jarni fogok jardkeret és bot nélkiil. Bar
a sarkaimon a felfekvési sebeket jbol korbe kellett vagni és folyamatosan
ko6tozni, én mar amint lehetett és tudtam, elkezdtem Ujbdl faslizni a laba-
im. Gyorsan teltek a napok és a hetek, s szeptember 26-an a jarokeretet
és a mankoét parkoloba tettem s elGszor a korteremben sétalgattam, majd
kimentem a folyosora. Végig sétaltam a folyoson oda-vissza, s mindenki
csak amult, s keresték, hova lett a mank6? Miutdan a 1épcsdzést is meg-
probaltam, oktéber 1-én végre hazajohettem a korhazbol. Végre egyttt
lehettem a fiammal és az én draga parommal.
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2019. februarjara Gjabb akadaly keriilt az utamba. A hasi m{itétem utan
nem adhattak kemoterapias kezelést, s a kontroll CT vizsgalaton Gjabb at-
tétekkel kellett szembesiilni. A CT vizsgalat alapjan még nem katasztrofa
a helyzet, de most kell elkapni a grabancukat, amig nem hatalmasodnak
el. A tatabanyai onko-team Gjb6l a kemoterapias kezelés mellett dontott.

Anyuval utoljara szeptember kozepén talalkoztunk még a Rokus kor-
hazban, s akkor én még csak jardkerettel kozlekedtem. Tudta, hogy mi
van velem, hiszen hetente tobbszor is beszéltiink telefonon, hozzateszem,
22 honapja nem voltunk otthon Egerszalokon. Mar igencsak nagy volt a
honvagy bennem és a szomorusag, hogy nem készonthetem személyesen a
80. sziiletésnapjan. Egyeztettiink az onkologusommal, hogy kedden, mar-
cius 12.-én kapom az elsd kezelést. Azért van sziikség erre, meg a tobbi
kezelésre 3-4 hetente, mert a miitét utan a tumorsejtek szépen szétszo-
rodtak bennem.

Pénteken nekiadlltam siitni, f6zni, s 9-én szombaton reggel kocsiba l-
tiink, majd 3 és fél 6ra mulva meg is érkeztiink Szaldékra. Mivel csak Imi-
ke tudott a tervemrdl, nagy volt a meglepetés és az 6rom. Kinyitottam a
kaput, felmentem a lépcs6kon és bekopogtam. Szegény anyu alig akarta
elhinni, hogy én allok ott vele szemben. De ne a f6zésrdl széljon ez a nap,
vittink silt tarjat tepsiben, vittiik a sziiletésnapi tortat, amit neki stitot-
tem, s a kedvenc virdgaval is megleptiik. Kevés volt az a néhany kozosen
toltott ora, de tudjuk, ezzel mindkettdnk szive konnyebb lett. Nehéz volt a
bucsuzas. A kovetkezé honapokban ebbdl probaltam erét meriteni.

Kezdddtek Ujbol a kemoterapias kezelések 3 hetente Tatabanyan, de
sajnos a negyedik alkalommal kilyukadt a portom, s aztdn mar csak a
vénaimat tudtuk hasznalni. De abban reménykedtem, ha végziink a ke-
zelésekkel, és az eredményeim Ujbdl jok lesznek, akkor egy gydgyszeres
kezelést kezdhetek. A juliusi CT vizsgalat semmi jot nem irt le, a tumorok
novekedtek, hatastalannak bizonyultak a kezelések.

A gyogyszerre hidba vartam, nem kaptam meg. Id6kozben késziltem
a flam 2019. oktéber 19-én tartandé eskiuviGjére. A fiam megkért, hogy
én valasszam ki azt a zenét, amire majd tancolni szeretnék vele az es-
kiivé napjan. Hosszas kutatas utan az egyik kedvencemre esett a va-
lasztas, ami a fiamnak is tetszett, ez pedig Louis Armstrong — What a
wonderful world (https:/www.youtube.com/watch?v=CWzrABouyeE&ab_
channel=letecheurChristophe).

Azéta is hihetetlen erét ad ez a dal, ha arra gondolok, amikor tancoltunk
ra a flammal. Janosom felvette a varva vart pillanatot videora.

Az eskiivé utan novemberben az onkolégusom Ujbdl az OOI-ba kildott,
hogy egy ujabb mftéttel talan megoldhaté lesz a tumormentesitésem.
November 20-an az Intenziv osztalyon kivették a sériilt portom, majd a
sebész fGorvos ur, aki az el6z6 miitétemnél is sikeresen megmiitott, kért
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még vizsgalatokat, s meg is beszéltiik, hogy 2020. januar 7-én talalkozunk
a mutében. Sajnos nem igy lett, mert 3 hét mulva felhivott telefonon és
kozolte a rossz hirt, hogy nem vallaljak sem az altatast, sem a mitétet, igy
dontott az Onko-team.

Az els6 debreceni mitétem 6ta mindig halaval és tisztelettel gondoltam
a professzor urra, s évente megkoszontem neki, hogy ujabb évet élhettem,
s igyekeztem a torténtekr6l mindig tajékoztatni. Oktéber elején irtam
neki, hogy nem kaptam meg a varva vart gyégyszert, szerinte mi lenne a
j6 dontés. Valaszaban megirta, hogy folytatni kellene a kemoterapiat és a
3. utan beadni Ujbol a kérelmet, s akkor talan a tumorok csokkenése és a
hataridd is éppen elég lesz. Emlitést tett egy gydgyszer kisérletrdl és mivel
ismerte az anamnézisemet, megkérdezte, hogy szeretnék-e benne részt
venni. Ez egy 3 fazisu gydgyszer lenne, aminek a mellékhatédsait figyelik
meg szoros kontroll mellett.

Az Onkologiai Intézet mar nem véallalta sem a mitétet, sem mas keze-
lést és a négydgyasz doktornd is csak a palliativ kezelést javasolta, ugy
dontottiink, hogy megprobalkozunk az 4j gybgyszerrel Debrecenben. ElG-
szor a kemoterapias agon kezdtiik meg a vizsgalatokat, de 2 honap alatt
a tumorok 21%-o0s névekedést mutattak, s mar a legnagyobb tumor az 6t
vizsgalt kozil 93 mm-es volt, 2020. aprilis 9-én elkezdtem a gyogyszeres
kezelést. Nagyon sok reményt fiztink a gyégyszerhez, de az els6 id6szak-
ban csak lassult a névekedési folyamat, majd a novemberi CT vizsgalat
soran mar 110 mm-es volt a legnagyobb méretd tumor. A januar eleji és a
marcius 8-1 CT vizsgalaton is ennyi volt a mérete és az utolsé 3 honapban
a tumormarker értékek is elkezdtek csékkenni.

Az évek soran sok kivételes tudasu orvossal ismerkedtem meg, akik fel-
ismerték, hogy nemcsak gyogyulni akarok, de azért mindent meg is teszek.
Bizakodom és reménykedem, hogy ezzel a gyogyszerrel kapok még annyi
1d6t az élettdl, hogy a fiam gyermekét, az unokamat majd a karjaimban
tartsam. Még élni akarok és mindent megteszek érte, hogy a parommal
minél tébb 1d6t tolthesslink egyltt és nem csak az orvosi vardtermekben,
hanem a vizparton pecazas kozben, vagy turazzunk a Sziklara az erddn
keresztil.

Szajcz Erika
Tat, 2021. marcius
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SZAJKO MARIKA IRASA

Szajké Marika vagyok. 36 éves, szocialpolitikus, Fshd-beteg.

Az én torténetem 20 éve kezdddott. 16 éves voltam, amikor észrevet-
ték a sziileim, hogy valami nem stimmel a lapockdmmal, amit az egri
orvosok egy kis gerincferdiilésnek tudtak be. Bar a szileim ett6l nem
nyugodtak meg teljesen, a torténet itt megallt egy kis i1dére. Apr6 dol-
gokrol nem is gondolja az ember, hogy valami hatalmas egész kis része
lehet, mint pl. ha valaki sosem tud biztonsdgosan biciklizni, vagy nem
tud futyulni, vagy teljesen mosolyogni. 5 évvel kés6bb azonban, hirtelen
ezek a dolgok is értelmezést nyertek. Edesapém éveken keresztil be-
tegeskedett, nekem mondtak meg az orvosai, hogy mar nem lehet érte
semmit tenni. Emlékszem erre a leterheld pillanatra, a félelemre, mely
fajdalmasan Osszetort belul. Néhany nap mulva nagy fdjdalmat érez-
tem az egyik karomban és nagyon elgyengilt. Edesapam eltavozott és
tébben azt mondtak, ez a fajdalom a gyasz része, de a budapesti orvo-
sok lattak a lapockan, hogy itt mas gond van. 6 hénap gyotrelmes és
rengeteg talalgatas és vizsgalgatas utan, talalkoztam a jelenlegi orvo-
sammal, aki izom-mintavétel el6tti percekben, ranézésre megmondta,
hogy mi a probléma. Egy ritka tipusu izomsorvadas, egy genetikai hiba,
melyrdl tul sok mindent nem lehetett tudni, de egy biztos, hogy nincs
ra gyogyszer. Valamennyire szinten tarthatd, gyégytornaval, vitaminok-
kal, de egyel6re nem tudnak mast mondani. Kértek egy sor Gjabb, spe-
cifikus vizsgalatot, és felajanlottak egy mutétet, mely soran a lapockat
a bordakhoz drétozzak és talan szebb lesz és mikodik is valamennyire.
A mitétbe belevagtam. 6 hénap rehabilitacié utan valoban szebb lett,
halas is vagyok a Tanar Urnak, bar azt elfelejtették megemliteni, hogy
el6fordulhat, hogy a drétokkal meggytdlik majd a bajom. En, még a sze-
rencsésebbek kozé tartozom, nekem csak kétszer kellett Gjra felnyitni.

Azéta eltelt 13 év. Ezid6 alatt nyertem még az élettdl egy rheumatoid
arthritiszt is, ami nem konnyiti meg a helyzetet, mert az izileti gyulla-
das az izmokra is szeret gyorsan atterjedni. Igen, azokra, amik egyéb-
ként is olyan erdsek!

Ami viszont a legfontosabb, hogy sziiletett egy egészséges, gyonyord
kislanyom, aki mara mar 8 éves, erds, okos és érzékeny gyermek. Biisz-
kén vallalja tarsai és az egész vilag el6tt, hogy az anyukaja mozgassérilt
és § mennyl mindenben a csalad segitsége és biiszkesége.

Nem célom a betegség orvosi hatterét és az eddig tortént ,izgalmas”
tineteket és baleseteket leirni. Jelenleg mar a sok és egyre sulyosabb
esések miatt kerekesszéket, illetve mopedet hasznalok a kozlekedéshez.
Ennek a legnagyobb hatranya, hogy mindenben segitségre van sziiksé-
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gem, mert nem vagyok elég erGs ahhoz, hogy kiszalljak egyedil a szék-
bél.

Mindezek ellenére elmondhatom, hogy bar az életem soran rengeteg
nehézséggel keriultem szembe, batran ki merem jelenteni, hogy boldog
vagyok.

A diagnézis utan kétségbeesett voltam, féltem, nem tudtam milyen
lesz a j6v6m, mi var ram.

Eppen harmadéves egyetemista voltam, f6ként gyermekotthonokban
végeztem munkat és egy pillanat alatt elveszitettem az alkalmassago-
mat a szocialis munka gyakorlati részén. Bar én szocialpolitika szakon
végeztem (tehat elméleti szakember vagyok), nehezen tudtam elfogadni
a gondolatot, hogy nem leszek alkalmas arra, hogy egyediil foglalkozzak
a gyerekekkel.

Utoélag mar felismerem, Isten milyen szépen elrendezte ezt.

Ahogy az allapotom lassan romlott, a félelmek is néttek. A diploma
megszerzése utan édesanyamhoz koltoztem. Meghivast kaptam egy is-
merdsom altal egy képzéssorozat egyik alkalmara, utélag mar tudom,
hogy a szervezdk célja az volt, hogy kimozditsanak egy kicsit otthonrél,
Isten célja azonban ennél nagyobb volt. Bar hatalmas gy6zkodés kellett
ahhoz, hogy erre az eseményre elmenjek, de ma mar tudom, miért kellett
ott lennem: mert meg kellett ismernem a férjemet, gyermekem édesap-
jat!

Természetesen ezzel is rengeteg frusztracié jart, sosem volt felhdtlen
a boldogsagom, bar ezt nem mutattam mindig. A betegség rengeteg j
érzelmet hoz magaval, melyek igazabdl csak benntink léteznek. Féltem,
hogy jol dontok-e, ha egyaltalan barkihez is hozzamegyek. Nem teszem-e
tonkre az életét azzal, hogy én beteg vagyok? Végig tudja-e csinalni ezt
az egészet, amir6l fogalmunk sincs, hogy milyen? Hogy is szerethet 6
engem? De 0) igenis szeret és nem torddott az én fizikai korlataimmal,
amik megismerkedésiink idején még alig latszottak.

Azt hiszem, a legmegfelelébb idében érkezett kislanyunk a csaladba.
Terhességem sem lehetett felhdtlen és csodas. Fontosnak tartottuk,
hogy a gyermek genetikai vizsgalata még pocakban megtorténjen és mi-
vel csak a masodik vizsgalat mutatott biztos eredményt, igy 20 hetet
aggddtunk végig. Valahol tudtam, hogy egészséges, mégis volt bennem
egy félelem, amig ezt nem hallottam az orvostél. Mivel egy vidéki kis
telepiilésen élunk, terhességem pedig Budapesten gondoztak, az utols6
12 hetet a korhazban kellett toltenem, hiszen a stresszre is mashogy
reagal a szervezetem és id6kozben az 6csémen életmentl mitétet kellett
végrehajtani, ami mindenkit nagyon megviselt.

Az a 12 hosszu hét a csaladomtdl tavol azonban megérte. Halas va-
gyok, hogy a betegségem ellenére is ki tudtam hordani a gyermekemet és
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teljesen egészségesen sziiletett és 16 honapig anyatejjel taplalhattam. A
kislany alkalmazkodott a helyzethez: az elsé naptdl nem kellett tartani
a fejét, nagyon hamar emelte a csipGjét, ha pelenkaztam, hamar felallt,
gyorsabb volt a mozgasfejlédése. Mara pedig az én nagylanyom!

Hozza is rengeteg félelmem kotddik. Amidta nehezebben jartam min-
denhol azt lattam meg eldszor, ha egy helyiségbe beléptem, hol, miben
lehet megbotlani, nekiesni, hova nem szabad letiln6m, mert nem fogok
tudni egyediil felallni. Ugyanezeket a dolgokat a kicsi esetében is lattam
magam el6tt. Probaltam odafigyelni arra, hogy ne 6vjam tulsagosan, de
belil allanddéan rettegtem.

Még a betegségem elején létrehoztak egy feliletet, ahol megtalalhatjuk
egymast, mi, akik ebben vagy hasonlé betegségben szenvednek. Tébben
tartjuk a kapcsolatot, baratsagok szovédtek az 1dd soran. A félelmeket
mindannyian hordozzuk és bezarjuk magunkat. Nem szeretiink vasarol-
ni, kimozdulni, mert az emberek rank csodalkoznak és ezt nagyon kel-
lemetlentl éljik meg. Félunk, hogy egy nagy bevasarlokézpont kozepén
estink hasra. Ha egyediil kellett az 6vodaba vinnem a gyereket, elGtte
3 panikrohamot kaptam. Az izgalomtol pedig még jobban elgyengiilnek
az izmaink. Szégyelltem magam, a jarasom. Kellemetlen volt masoktol
segitséget kérnem. Az FSHD betegek képesek érakig allni inkabb, mint-
hogy egyszer is lassa valaki, hogy hogy allunk fel. Egy id§ utan sokan
kivulallok lesznek. Az addigi ,baratok” egyre kevesebbszer latogatnak
meg és nagyon kevesen maradnak mellettiink. A rokonoknak is nehéz
végignézni a valtozast, mi pedig kiilonos érzékenységgel figyeljik a re-
akciokat.

Az addigi hatalmas vilagom, egy haziko6 négy fala kozé szlikiilt. Csak ez
jelentett biztonsagot sokaig. Rengeteg energiat felemésztett a jarast 6ve-
z6 figyelem. Ismételgetni, hogy emeljem a labam, minden egyes 1épésnél
koncentralni. Ez az otthoni kérilmények kozott is megterhels, amikor
pedig elhagyjuk ezt a biztonsagi zénat, még tobb energiat felemészt.

Az én esetemben nagy szerepet jatszik a stressz. Egyre gyakoribbak
és sulyosabbak voltak az eséseim. Elérkezett az id6, hogy utcai hasz-
nalatra mopedet kapjak. Eleinte nagyon tiltakoztam ellene. Nem 1is
akartam hasznalni. Ijgy éreztem, ha beletilok mar nincs visszaut. Azon-
ban az, hogy a kislany iskolas lett és a sok tennivald rakényszeritett
a hasznalatara. A stresszes allapotot novelte, hogy kiderult az 6csém-
nek inoperabilis agydaganata van. Ezt édesanyank igen nehezen viseli,
gyogyszerekkel enyhiti lelki fajdalmat. Ok pedig a nagy terheket ram
pakoljak, még ugy is, hogy 30 km valaszt el minket.

Mivel a tempdét a sok eseménnyel nehezen tudtam tartani, az orvosom
kerekesszéket javasolt, ha esetleg a kortilmények (pl. egy orvosi kon-
zultacid) megkovetelnék, a biztonsag kedvéért legyen otthon. Napokig
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nézegettem. Nem tudtam vele megbaratkozni. Nem tudtam elképzelni
magam benne. Csak azt éreztem, hogy én ezt nem akarom. Velem ez
nem torténhet meg. Eldugtuk, hogy még csak ne is lassam.

Aztan: csatt. Egy hatalmas esés. Ereztem, ahogy a koponyamnak csa-
pédik az agyam és csak egy sipolast hallottam, ami nem mult el. Azt hit-
tem, most nagy a baj. Ezt most nem tudom elviccelni, mint maskor. Meg-
usztam agyrazkodassal és koponyazuzodassal, 2 hét kényszerpihendvel.

Volt idém atértékelni mindent és visszatekinteni az eddigi életemre.
Ezek a félelmek mindig elkisértek és velem voltak, de mégis végig hittem
magamban és Istenben. A betegség elején felmeriilt bennem, hogy miért
én?, de aztan valami mindig azt sugallta, hogy ennek igy kell térténnie.
J6 ideje azt mondom, hogy nem banom, hogy igy tortént. Nem banom,
hogy velem tértént, hiszen most nem ez az ember lennék, aki vagyok. Ez
a betegség, az én testi gyengeségem lett, az én lelki er6sségem.

Ha visszatekintek az életemre, latom rajta Isten kezét. Amikor az 6vo-
da miatti félelmeimmel keriiltem szembe, felkeresett egy budapesti ala-
pitvany (a mai napig nem tudja senki, hogy ki ajanlott engem), hogy sze-
retnék-e veliik egyiitt a telepiilésiinkon dolgozni, egy altalam kidolgozott
ko6z0sségépitd projektben. Egyetemista koromban ez volt az Almom, hogy
ennél az alapitvanynal dolgozhassak. Hirtelen elkapott a vagy, aztan
eszembe jutott, hogy hogyan? Nem fogok tudni megbeszélésekre Pestre
jarni, még itt a faluban is nehezen...és képes-e a testem erre? Napokig
ragodtam, végil megirtam egy programtervet, de még azutan is szabad-
koztam, miutan elfogadtak és kollégajukka fogadtak. Nyugtatgattak, ne
aggddjak, volt mar mozgassériilt munkatarsuk, majd dk jonnek, segite-
nek, a megbeszéléseket pedig a kozelemben tartjak. Nagyon tamogatbak
és segitGkészek voltak. A telepiilés vezetdi is. A program olyan sikeres-
nek bizonyult, hogy masfél év utan 6nall6 szervezetet hoztunk létre a
program helyi 6nkénteseivel, amit jelenleg én vezetek.

Ebben az id6szakban jottem ra arra, hogy én szégyellem az allapotom,
amirdl nem tehetek. Az emberek alapvetben jok, szeretnének segiteni
és bennem van az elutasitas feléjik és sajat magam felé. Amikor mar
megengedtem, hogy az addig kiviilallok is segitsenek a mozgasban, csok-
kentek a félelmeim és a szégyenérzet eltlint. Erre a programra — azt
hiszem — nemcsak a telepiilésnek van sziiksége, hanem nekem is, hogy
megtapasztaljam, hogy a betegségem miatt nem kell bezarkéznom, igy
1s ugyanolyan értékes ember vagyok, mint el6tte. Igy 1s lehet dolgozni,
teljes életet élni. Akkor jottem ra, hogy ez a dolog nem is probléma, ha-
nem feladat. Eddig én gondoltam problémanak, én zartam be magam.
Amikor ezt megértettem, elkezdtem nyitni a vilag felé és hasznosnak is
éreztem magam, teljesen megvaltozott a életiink. Egyre tobb és nagyobb
feladatokat kaptam.
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Ahogy felismertem a jeleket, mint: a parom, a gyermekem, a munkam,
egyre ersodott a hitem is és azaltal magamat is méashogy latom. Ossze-
baratkoztam azzal a kerekesszékkel és nem érzem szornylnek az abban
vald kozlekedést. Ezt at kell élnem. Ett6l nem lettem mas, csak nem
jarok, hanem gurulok. Igen, segitségre van sziikségem, de ez mar nem
gond és nem is aggédom, mert tudom, hogy Isten gondoskodik rélam. A
megfeleld idében a megfeleld segitséget kiildi. 0] jobban tudja, hogy mire
van sziikségem. Az eddig tortént nehézségek, csak a mostani életemre,
hozzaallasomra készitettek fel. Nem mondom, hogy egyaltalan nincse-
nek félelmeim, mindenkinek vannak, de mar nem nagyobbak, mint én.
Ebben a hitem segitett. Mindig is hittem és mindig probaltam pozitiv
maradni, de sok rossz napom volt. Amidta felismertem, hogy Isten igy
szeret, ahogy vagyok, nem harcolok az ellen, ami térténik velem. Ez nem
egyenl§ azzal, hogy nem teszek meg mindent a gyégyulasom érdekében,
természetesen keresem a lehetdségeket, gyogymodokat. Elfogadtam az
allapotom, és kivilrdl barmilyen szornylinek is tinik a helyzet, akar egy
nap megtervezése is, mi igy vagyunk egy nagy boldog egész. Tudom azt,
hogy barmi térténik, kapunk erdt és segitséget a megoldashoz, mert Is-
ten gondoskodik rélunk. Mar latom a ,rossz” dolgokban a jét, és tudom,
hogy minden okkal torténik, még ha akkor épp nem is értem, hogy miért.

Nem kell szégyellnem magam semmiért, akkor sem ha masok furcsan
vagy riadtan néznek ram. Talan az a feladatom, hogy megtanuljam vagy
megmutassam, hogy ez nem egy olyan szérnyd dolog és barmilyen nehéz
helyzetben lehet szeretetben élni. Talan ez a legfontosabb: a szeretet. De
nemcsak az egymas iranti szeretet, hanem az is, hogy magam ugy sze-
ressem, ahogy vagyok. Meg kellett tanulnom, hogy magamra is szanjak
1d6t és a magam szeretetét — Gszintén — még mindig tanulom, de talan ez
a gyogyuldasom kulcsa. Ha azonban ebben a székben kell a feladatomat
végigesinalnom, azt is elfogadom és elégedett vagyok és leszek igy is.

Végtelen halat érzek a férjemért, a kislanyomért és a segitfkért, akik
korilvesznek és akiket nem ismerhettem volna meg, ha nem kerilok
ebbe a helyzetbe. Halas vagyok azokért az emberekért, akiket Isten hoz-
zam kiild, hogy segitsek. Halas vagyok a nehézségekért, amelyek felké-
szitettek és erdssé tették a lelkem és a gondolkodasom. Halas vagyok
azokért az emberekért, akik megkonnyitették a nehézségeket és halas
vagyok azokért az emberekért is, akik megbantottak vagy elhagytak,
vagy barmilyen negativ érzést keltettek bennem, hiszen 6k is hozz4aja-
rultak ahhoz, aki lettem.

Az én testi gyengeségem lett az én életem erdssége.
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IL.B-III.A STADIUMU MEHNYAKRAK

2016. augusztusaban egy rutin rakszirésre indultam. Olyan sokaig
vizsgalt az orvosom, hogy tudtam, éreztem, hogy valami baj van. De ak-
kor még nem gondoltam, hogy ekkora. Hiszen nem voltak fajdalmaim,
nem voltam faradékony, dolgoztam, neveltem a gyermekeimet, sportol-
tam. Semmi jel nem utalt arra, hogy ennyire komoly baj lenne.

Az orvosom egy kis mitétet javasolt, ahol mintat vett a csinyanak vélt
teriiletrdl. Akkor még azt mondta, kb 3 hét mire megkapjuk az ered-
ményt. Aztan 3 nap mulva megcsorrent a telefonom, és egy asszisztens-
né azt mondta, masnapra var a doktor ur. Akkor mar tudtam, hogy itt
nagyobb baj van.

Az amugy tavolsagtarté orvosom, kedvesen és baratsagosan fogadott.
~Méhnyakrak” — hangzott az itéletem, és az az augusztusi nap felbori-
totta az egész életemet. Innent6l nem én iranyitottam, hanem csak sod-
rédtam az arral. Vizsgalat-vizsgalat hatan kovetkezett. Vérvétel, tumor-
marker, CT, MRI, rontgen, ultrahang ...stb... és én még fel sem fogtam.

»Mi lesz a gyerekeimmel?” — folyton ezen aggodtam.

Oszintén, az ember tud arrdl, hogy vannak rakos betegségek, latja a
TV-ben, filmekben, hall réla a radidban, olvassa az Gjsagban...., de azt

volt, hogy meg fogok halni. Aztdan masnap megraztam magam, hogy
nekem 3 csodas gyerekem van, akiknek kell az anyukajuk és meg kell
gyogyulnom. De az Ut leginkabb egy végtelen hosszisagu hullamvasut
volt lelkileg.

Az én varosomban nincsenek olyan kezelések, amikre sziikségem volt,
igy az otthonomtdl és a csaladomtol tavol Debrecenben kezeltek. Kemo-
terapia, kiils6 és belsd sugar...ez vart ram.

Az az egyetlen mondat, a diagndzis, megvaltoztatta az életemet. Egy
pillanat alatt elvett t6lem mindent. A munkamat, a csaladomat, a spor-
tot, az életem minden értelmét. Szerencsére atmenetileg kellett sok min-
dentdl megvalnom csak, de nagyon megviselt.

Az Ut a tinetmentességig hosszu és régos volt, viszont annal tanulsa-
gosabb. Nem mas ez, mint egy bels6 utazas, amiben az ember megismeri
onmagat. Hogy mire jottem ra? Arra, hogy sokkal erdsebb vagyok, mint
amilyennek hittem magam.

Az ember a betegsége soran megtudja, hogy kik azok a baratok, akik
tényleg aggodnak, akik érdekl6dnek és kik azok, akik azonnal elmarad-
nak, ha mar nem szamithatnak rad. Sokat tanultam a korulottem 1évg
emberekrdl: baratokrol és baratnak hitt emberekrdl, orvosokrdl, névé-
rekrdl, ismeretlenekrdl.
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A kezelések sok szenvedéssel jarnak. Néha nem tudtam melyik a
rosszabb, a fizikai vagy a lelki megproébaltatas. Kihullott a derékig érd
hajam; lemaradtam az elsGs gyermekem iskolai évérdl; kimaradtam a
nagycsoportos ovis gyermekem minden programjabdl; a kozépiskolas 1a-
nyom nyakaba szakadt minden, és a férjem egyszerre prébalt helytallni
otthon, a munkahelyen, a haztartasban.

Tébbszér valtottam orvost. Es jél tettem. Most olyan orvosom van, aki-
ben teljesen megbizom. Ez nagyon fontos. Menjetek addig, amig olyan
orvost nem talaltok, akiben megbiztok.

Nem szedtem étrend kiegészitket. Semmit. A lelkem probaltam treni-
rozni, igy terapias jelleggel irtam egy konyvet a teljes betegségtorténe-
temrdl. Ez rengeteget segitett tullépni a gondokon.

Menet kézben sok nehézséggel kellett szembenézni: allandé rosszullét,
gyengeség, hanyas, kettls latas, fényérzékenység, tlifobia, elpattand vé-
nak, félreleletezett vizsgalatok...stb.

2017. junius 21-én kaptam meg a tlinetmentes leletemet. Azdota 3 ha-
vonta, most a virushelyzet miatt kicsit hektikusabb rendszerességgel ja-
rok kontrollra. Minden leletem jo, de a kezeléseknek vannak hosszatava
mellékhatéasai, amik a mai napig elkisérnek. Pl.: nem érzem az izeket,
csak hogy sés vagy édes az étel; tonkrement a gyomrom...stb, de ELEK!

Ha tanacsolnom kellene valamit, azoknak a sorstarsaknak, akik most
kezdik az utjukat, azt mondanam, hogy bizzanak az 6sztoneikben, ne
higgyenek el mindent; soha ne adjak fel, mert aki 1élekben feladja, an-
nak sokkal tavolabbi a gy6gyulas.

Sok sorstarsamat elveszitettem, akikkel kozosen kiizdottiink, akik
bennem is tartottak a lelket és mar csak miattuk sem adhattam fel.

En mindig azzal biztattam magam, hogy a j6 Isten csak akkora terhet
rak a nyakamba, amirél tudja, hogy megbirkézok vele, és minden nap
halat adtam neki, hogy én lettem beteg és nem valamelyik gyermekem.

Nem mondom, hogy meggyégyultam. Azt mondom, hogy tiinetmen-
tes vagyok. 2021. juniusaban lesz 4 éve!!! Minden napomért halat adok.
Visszamentem dolgozni, sportolok, élem az életem, belevagtam olyan
dolgokba, amikrdl almodoztam, de nem mertem. fgy lettem 2020 elején
tartalékos katona a Magyar Honvédség kotelékében.

Azonban egy dolog nem valtozott. Minden kontroll vizsgalatnal ugyan-
ugy osszeszorul a gyomrom és a mai napig rettegek, hogy mit hallok
majd.

Takdacsné Csontos Timea
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MEGTALALNI ONMAGAM

Megujulas? 16 év tavlataban, izgalmas dolog arrél irni, miként valtoz-
tatta meg az életem, egyetlen sz6 — RAK! Volt id8, amikor f4jdalmas és
nehéz volt réla beszélni, de ma mar biiszkén osztom meg az elmult évek
kalandjait, mindazokkal, akik még az Ut elején vannak, és szikségik
van biztatasra, segitségre.

Mindig csodalatos életem volt, de nem egyszerti. Boldog gyermekkor,
szeret( szil6k, fantasztikus hivatas. Es egy betegség, amely varatlanul,
orvul tamadt, felboritva ezt az egyensulyt. Anyail nagyapamat tidd és
emlérakban veszitettem el. Edesany4m eml§ és nyirokmirigy rakban
volt érintett. Edesanyém halala utan két hénappal szembestiltem a sajat
emlérakommal, 2004-ben, majd 2008-ban méhtest daganatot diagnosz-
tizaltak nalam.

Az els6 diagnozist kovetGen, kiizdelmes évek vartak ram. Bar az akkor
kozépiskolas fiam, és édesapam velem voltak, boldogok voltunk, végte-
len szeretetben éltink. Edesapém, anyukam halala utan, haromszor ka-
pott agyi infarktust. Ennek kévetkeztében stlyos mozgasfogyatékos lett,
24 oras feliigyeletet, apolast, gondozast igénye;lt. Nem igazan volt lehe-
téségem, a sajat betegségemmel foglalkozni. Es természetesen, kozben
fé6allasban dolgoztam, és fdiskolara jartam. Az utolsé sugarkezelésem,
egy napra esett az allamvizsgdmmal. Dolgoztam, tanultam, haztartast
vezettem, apoltam-gondoztam édesapamat, Neveltem, gondoskodtam az
akkor még kiskoru fiamrol, és kozben kezelésekre jartam. Ez volt éle-
tem legnehezebb, legkiizdelmesebb id6szaka. Magamra voltam utalva,
genkitél nem varhattam segitséget. Az esték voltak a legnehezebbek.
Evekig nem tudtam aludni, igy s6tét maganyomban, csak a betegség-
re tudtam gondolni. Ezzel fektidtem, ezzel ébredtem. Turelemmel, apr6
lépésekben igyekeztem magam, és kicsiny csaladom életmoédjan valtoz-
tatni. Ugy éreztem, erds vagyok, bator vagyok, de legbelil gyengének,
és végtelentl védtelennek, érzékenynek bizonyultam. Képtelen voltam
legy6zni a félelmeimet.

,Mit vett el t6lem a rak? Mindent! Elvette t6lem a legdragabb édes-
anyat, a boldogsagot, nyugalmat, az egészségem, a testemet, a lelkemet,
az egész addigi életemet!” Bekoltozott az életembe a félelem, a bizony-
talansag, a bizalmatlansag, a szomorusag, a tiurelmetlenség, a kétség-
beesés. Kerestem a megoldast, de tudtam, hogy egyediil nem tudok vele
megbirkézni.
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Es egy napon rataldltam Anndra, és a Simonton csoportra. Rovidesen
megvaltozott az életem. Annatoél sokat tanultam. Megértettem, megta-
nultam, hogy a betegségem, az egészségem, egyediil rajtam mulik. En
dontém el, hogyan akarok élni, és ezen csak én tudok valtoztatni. Min-
dent megtehetek, csak akarnom kell. En iranyitok, én dontom el hogy
gyGztes, vagy vesztes akarok lenni. Megvaltozott a gondolkodasom, mar
nem Ugy tekintettem a rakra, mint egy undorit6 testet, lelket pusztito
¢él6skoddre, amely mar évek éta fogva tartott. Lassan visszatért az 6nbi-
zalmam, a hitem, a lelki nyugalmam, és visszatért az elveszett életem.

Mit kaptam a raktél? Mindent! UJ életet, Uj szemléletet, rengeteg ener-
giat, tiirelmet, szeretetet, egy teljesen 4j vilagot, amely tele volt csodak-
kal. Szép lassan, naprol napra tapasztaltam meg magamon a valtozaso-
kat. Annanak koészonhetem, hogy megtanultam mozgésitani a tartalék
energiaimat, hogy képes vagyok kielégiteni lelki sziikségleteimet, képes
vagyok iranyitani az életemet. Megtanultam a testem jelzéseire figyelni,
és szeretni 6nmagam. Annatél rengeteg figyelmet, szeretetet kaptam,
mindezt végtelen tiirelemmel, odaadassal, kedvesen és szerényen! Midta
megismerkedtem a Simonton maédszerrel, élvezem az életet, szeretném
kihasznalni minden pillanatat. Nap, mint nap boldogan kelek, tele ener-
giaval, kitlizott célokkal, vagyakkal. Es tele vagyok szeretettel.

Miben valtozott meg az életem? Megnyilt a vilag el6ttem. Atléptern
a megye hatdrait, és az én hataraim is kibGviltek. Sok fantasztikus
emberrel hozott 6ssze a sors, olyanokkal, akik sokat tettek, tesznek a
daganatos betegek gydgyulasaért. Tobb alapitvanyban, egyestletben
rendszeresen megfordulok, részt veszek a rendezvényeiken. Nagyon sok
segitséget kaptam a Simonton csoportterapian, és a REGEA Alapitvany-
t6l. A csoportban sok j baratra talaltam, akikkel napi szinten tartom
a kapcsolatot, bar mar édesapam is angyal lett, a fiam Budapesten él,
mégsem vagyok egyediil. A csoport tagjaival kozos programokat szerve-
zunk, kirandulni jarunk, rendszeresen veszink részt, varosi szintd ren-
dezvényeken. Tabor lako lettem, Erdételek, Galyatets, Bakonyszics, ki
sem maradhatna az életembdl! Néhany éve én is az alapitvany onkéntese
vagyok, mint kreativ vezetl. Kézmives foglalkozasokat tartok Miskol-
con, Egerben, Salgétarjanban. De kaptam meghivast Borsodnadasdra,
és Budapestre is, a Nyir6 Gyula kérhaba, Dr Prezenszki Zsuzsa doktorng
meghivasanak koszonhetden. De tartottam kézmives foglalkozast az Or-
szagos Onkologiai Intézetben, érintett holgyek gyermekeinek. A foglal-
kozasokon késziilt targyakbdl volt kiallitas Miskolcon, Debrecenben, az
Onkolégiai kongresszus szervezésében. Fodorné Vincze Anna szerkesz-
tésében, kiadasra keriilt a Falevelek cimd kényviink, melyet mi irtunk,
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a sorstarsaimmal. Ennek kapcsan tobb varosban is jartam, a konyviink
bemutatasaval. Pl.: Eger, Hatvan, Szeged, Salgétarjan, Sajészentpéter.
Rendszeresen képviselem alapitvanyunkat, és sorstarsaimat, kiilonbo-
z0 rendezvényeken, civil napokon. Jarok elGadasokra, részese lehetek
a ,NG a siker” évenként megrendezett konferencidjanak, a Lillafiredi
Palota szalloban. Lehet6ségem volt megismerkedni Sari Edina iréndével,
és Teri nénivel, a Cser kiadé tulajdonosaval. A tamogatasukkal sikeriilt
karacsonyra allatfiguras konyvjelz6ket horgolnom, leukémias gyerme-
keknek. Evente ajandékot készitiink az onkoldgiai osztalyon fekvd bete-
geknek.

Ultettink hala fat az onkolégiai épiilet eldtt és Biikkszentkereszten.
Egerben Halaparkot hoztunk létre. Tarsaimmal csodas élményeket él-
tiink meg. Szerepeltem TV riportban, Csillagpont radiéban, tébbszor ad-
tam interjut kiillonb6z6 Gjsagoknak. Megnétt az 6nbizalmam, magabizto-
sabb lettem. Tudom iranyitani az életem. Mindezt a betegségemnek, és
két csod4s embernek, Anndnak, Klarinak készénhetem. Ok nytjtottak
segitd kezet, tamogattak mindvégig ezen az uton. Es a barataim, Icus,
Eszter, Bea, Julcsi és még sokan masok! Halas vagyok Nekik, hiszen a
segitségik nélkil még mindig a ,fotelban” gubbasztanék, és varnam a
csodat. Rajottem, hogy a csoda én magam vagyok, hiszen fel tudtam all-
ni, megmozdultam, tovabb léptem, és aktiv tagja lehettem egy olyan fan-
tasztikus csoportnak, mint a REGEA Alapitvany. Betegségem elGtt egy
elég visszahuzo6do, zarkdzott egyén voltam. Most tele kihivassal, batran,
orommel 1épek ki az arnyékbol, szeretem és élvezem az életem! Nagysze-
rd dolog kapni, de csodalatos dolog adni!

Hogy mi segitett a gydgyulasban? Egy olyan életforma kialakitasa,
amelyrdl azel6tt még almodni sem mertem. Egy olyan kézosség, amely
erdt, figyelmet, adott. A vilagom kitagult, Gj baratokra talaltam, béviil-
tek a kapcsolataim, gazdag kozosségi életet élhetek, Gj hitet kaptam, és
végtelen nagy szeretetben élhetek. K6szonom !!!!

Miskole, 2020. jalius 11.

Tarjanyi Melinda
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GYOGYULAS A RAKBOL - AZ EN TORTENETEM

Egy Szolnok melletti faluban, Rakoczifalvan néttem fel, és ebben a
kornyezetben nevelkedtem. Szilileim a munka iranti szeretetet probaltak
atadni: gyerekként kukoricat kapaltam, dinnyét és meggyet szedtem.
,Becstiletesen dolgozni és élni” — erre neveltek. A legnagyobb almom
az volt, hogy kombajnvezetd leszek felnéttként. Van a hazunk elétt egy
hatalmas szant6fold, mindig a kombajnokat nézegettem. Altaldnos suli-
ban pedig mar tudtam, hogy mérndk szeretnék lenni. Mar kiskorom éta
szerettem a matekot, a fizikat, és érdekelt, hogy hogyan mtikodik a ter-
mészet. Konkrétan nem tudtam, hogy milyen mérnok leszek, de abban
biztos voltam, hogy szeretnék létrehozni valamit, ami értéket kozvetit és
maradandot alkot.

Gyerekként fat vagtam a kertben, a pusztat néztem, és ott, a semmi ko-
zepén azon gondolkodtam, hogy mi ennek az egésznek az értelme, mirdl
sz0l az élet? Végteleniil introvertalt és zarkézott voltam. Inditottam Ra-
koéczifalvan egy sima altalanos suliban, kapaltam és meggyet szedtem.
Aztan egy szolnoki gimnaziumba mentem. J6 tanulé voltam, igy érett-
ségi utan felvettek a villamosmérnoki szakra, de még ott is azt éreztem,
hogy csak bealltam a sorba, van rajtam kiviil vagy 1000 mérnokhallgatd,
de még semmi maradanddét nem alkottam. Igazabdl a betegségemnek
koszonhetem, hogy tudom az életcélomat.

21 évesen diagnosztizaltak rosszindulata daganattal. Az ,itélet”: jobb
oldali hererak, mtitét, kemoterapia. A hererak jellegzetes testi tiineteit:
kisugarzo alhasi fajdalmak, tapinthaté csomok. De ezek valgjaban mar
csak a lelki tiineteimnek a megnyilvanulasai voltak. A lelki tiinetek mar
jéval korabban megjelentek. Nehéz megfogalmazni, de tudat alatt mar
arra késziltem, hogy valami nagy baj van kialakuléban. Ezért elmen-
tem 20 kilométereket futni a pusztaba, pedig nem késziiltem semmilyen
versenyre. Ekkor még nem tudtam, hogy rosszindulatt daganattal kell
szembe néznem. Csak jelzett a tudatalatti, hogy késztilnom kell valami,
vagy valaki ellen. Ez a valaki — mint utébb kidertlt — én magam voltam.

A lelki problémaim forrasat utdlag visszatekintve az alabbiaknak tu-
lajdonitom: azt gondoltam, hogy akkor leszek boldog, ha majd elkerulok
otthonrol, és bekertlok egy szolnoki gimnaziumba. Amikor odakeriiltem,
azt gondoltam 6t éven at, hogy ha majd felkertilok Budapestre, akkor
végre boldog leszek, hogy mérnéknek tanulhatok. Amikor felkeriiltem
Pestre, és mar mérnoknek tanultam, azt gondoltam, hogy akkor leszek
boldog, amikor végre mérnokként dolgozhatok majd. A folyamatban vi-
szont sosem tudtam boldog lenni, mert mindig arra vagytam, amit még
nem értem el.
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A betegség olyan volt, mintha egy rémalom vette volna kezdetét, ami-
b6l nem lehet felébredni. Teljes mértékben megsemmisitd érzés volt.
El6szor nem is akartam vallalni a kezelést. Képtelen voltam felfogni a
helyzet salyat. Persze, kifelé ezt gy kommunikaltam és mutattam, hogy
van ,.egy kis gond, de megoldhat6 a helyzet’. Ez még mindig tabutéma,
szégyenli magat az ember, ami hatalmas terhet jelenthet egy férfinak.
Napokig filoztam azon, hogy vallaljam-e a kezelést, de a doki mondta,
hogy ha nem vallalom, akkor egy éven beliill meghalok. Ez volt az az im-
pulzus, ami radobbentett arra, hogy én tényleg a Halallal jatszok.

Egy pozitiv jovGképet vizualizaltam. Azt, hogy Gjra futok, atveszem a
diplomat, dolgozok, és tehetek a gyerekkori almaimért. Hogy majd ma-
radanddt alkothatok, ami segit az embereken és magamon.

Szembenéztem a halallal. A kezelés alatt nagy sirdasokat és beszélge-
téseket hallgattam a korhazi folyoson: példaul valaki ,Isten kezébe adta
az életét”, valaki mellettem halt meg a kérteremben. En a racionalitds
hataran mozogtam végig, nem akartam elvesziteni a realitasérzékemet.
Késziilltem az egyetemi vizsgakra, egy 1d6 utan pedig mar vartam, hogy
menjek kemora és megkapjam a sejtmérget. Tudtam, hogy a gyogysze-
rek megmentenek, ezért nem is gondolkodtam semmilyen vallasos vagy
spiritualis alternativ gyégymaodon.

A gyobgyulasom utan tiszta szivembdl hiszek az emberi akarat hatart
nem ismerd voltaban, az élni akaras 6sztonének legyGzhetetlenségében,
a kitartas, szenvedély, kivancsisag, szeretet erejében. Abban, hogy csak
ugy tud testileg egészséges maradni az ember, ha a lelke is egészséges.
Abban, hogy addig kell keresni az utunkat az életben, amig ra nem tala-
lunk. Olykor a segitség, az itmutatas olyan formaban érkezik, amelyrd6l
nem is gondolnank. Abban, hogy minden okkal torténik, még a legrosz-
szabb, legfajdalmasabb dolgok is. Abban, hogy az 6nismeretnek, az élet-
nek van egy 6ntanito jellege, amit olykor-olykor a legnagyobb szenvedé-
sek aran mutat meg nekink. A kérdés csak az, hogyan fogjuk fel ezeket:
tragédiaként és csapasként, vagy aldasként.

Hogyan tudtam mindezt véghez vinni? Mi jart kézben a fejemben?

A rak legy6zéséhez nem kell szuperhdsnek lenni. Persze ezt a ,,mos-
tani fejemmel” merem csak kijelenteni. Akkor és ott egyaltalan nem
igy lattam a torténéseket. Egy rémalomnak éreztem, ami zajlik, amibél
nem tudok felébredni. Csak biztam benne, hogy egyszer vége lehet. Nem
vagyok erdsebb, mint masok, de végtelentl kitarté vagyok. Mindig is
csodaltam az emberi akarater6t és kitartast. Kiskorom é6ta, amit csak a
fejembe vettem, mindig meg akartam valésitani, barmi is legyen az ara.
Ez a betegség volt életem legnagyobb kihivasa.

Barmit hajlandé lettem volna megtenni annak érdekében, hogy ismét
egészséges lehessek. Tudtam, a kemoterapia sejtméreg, mégis vartam,
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hogy megkapjam, mert raciondlisan gondolkodé emberként tisztaban
voltam vele, ez az egyetlen Ut, ami jarhato6. A fizikai, testi fajdalmakon
felil sokkal nehezebb volt elviselni a lelki fajdalmakat. Az ember haja
ilyenkor kihullik, de idével visszand. Hanyingere lesz, de idével elmu-
lik. Mindenféle baja lesz, de minden testi panasz egyszer véget ér. A
lelki sebek sokkal lassabban gyégyulnak, de azokat is csak az id6 képes
gyobgyitani. Lelkileg erdsebb lettem. Sokkal hamarabb megoldom azokat
a problémakat, amik régen nagy nehézségeket okoztak volna. Fura, de
ez a kezelésnek koszonhets, pontosabban annak az utnak, folyamatnak,
amin keresztiilmentem. Nem tudom, mondhatok-e ilyet, de azt gondo-
lom, egy komoly betegség sokat tanithat nekiink, a halal kozelsége na-
gyon is fontos dolgokra ébreszthet ra, és hozzasegit, hogy jobban megis-
merjik énmagunkat.

A felépulésem oOta tudatosabban élem az életemet. Arra torekszem,
hogy hosszu tavon képes legyek a lehet legegészségesebb maradni. Nem
tudom, mennyi 1d§ adatott szamomra ebben a csodalatos Foldi 1étben,
de minden egyes percét szeretném kihasznalni, kiélvezni, és hasznosan
t6lteni. Segiteni embertarsaimon, akik hozzam hasonléan nehéz helyzet-
be keriiltek. Van megoldas. Az emberi szervezet alkalmazkoddoképessé-
ge mindenre talal megoldast. Hosszutavon barmilyen kortilményekhez
képes alkalmazkodni. Nem vagyunk azzal a tisztaban, hogy leny(igozd,
ahogyan mikodik ez a mérnokileg tokéletesen kialakitott megoldas,
amit emberi testnek hivnak. Ha nem igy lenne, mar én sem lennék itt.

Az idénkkel, az életiink minden egyes percével jol kell gazdalkodni és
megtenni mindent annak érdekében, hogy egy tudatos, felelGsségteljes,
boldog életet éljiink. A felelGsségteljesség alatt embertarsaink iranti fe-
lelGsséget értem. Ahogyan a mondas is tartja: ’egy gyertya nem veszit
semmit, ha meggyajt egy masikat’. Segitsiink a masikon, ahol csak tu-
dunk. Ha mindenki igy cselekszik, egy szebb és boldogabb — de minde-
nekelGtt egy egészségesebb — vilagban élhetiink.

Lehet, hogy nem hangzik elég izgalmasnak, de én egy atlagember va-
gyok. Egy atlagember, aki egy életre sz6l6 tanulsagot kapott... Az em-
lékek utdlag szépiiltek meg, persze. Abban a helyzetben nem tudtam
felfogni, hogy mi tortént velem. Igyekeztem nem elvesziteni a realitas
érzékemet, és a rémalombol minél elGbb felébredni. Egy hosszi héna-
pokon at tart6 szenvedés volt az egész — mind testileg, mind pedig lelki-
leg. A kemoterapia alatt probaltam mindenben a szépet és a jot keresni:
példaul, hogy az egyik fiatal kezelGorvosommal joba lettem, tovabbra is
jarhattam egyetemre — igaz, hogy hanyingercsillapitokkal tudtam csak
dolgozatot irni, vagy a laborgyakorlatok felénél ki kellett mennem hany-
ni —, de legalabb tovabb kiizdhettem az almaimért: mérnok szerettem
volna lenni, ezért késziiltem, tanultam évekig hosszi-hosszu 6rakon at,
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mindennap. Az egészségem visszaszerzése mellett nem adhattam fel ezt
a célomat sem. Kezdtem beletorddni, az egyetemet abba kell hagynom a
kemoterapias kezelés alatt, de végiil minden akarater6met és elszantsa-
gomat bevetve, sikerilt az, ami lehetetlennek latszott: ismét egészséges
lettem, és végil atvehettem a mérnoki diplomamat is, amiért oly sok
éven at kiizdottem.

Azt gondolom, lelkileg sohasem fogok tudni teljesen megszabadulni attol,
amin keresztiil mentem, csupan csak enyhiilni fog a fajdalmam. Azt hi-
szem, ma mar ujra képes vagyok a boldogsagra, és mindennél jobban szere-
tem az életet és az egészséget, és emiatt azokat az embereket, akik hason-
l6an vélekednek, mint én anélkiil is, hogy atélték volna a halal kozelségét.
Ok az igazdn boldog emberek, akik anélkiil is latjak a szépségét az élet-
nek, hogy el6tte nem éltek at hozzam hasonléan hatalmas szenvedéseket.

Ha csupan egyetlen sorstarsamnak is sikeril segitenem, akkor mar
megérte, hogy atestem ezen a betegségen. Az élet azt igazolta vissza,
hogy tudok segiteni. A 2019-es Gszi rakellenes kampanyok soran sok em-
ber fordulhatott hozzam. Nem kell senkinek sem egy betegségre, vagy
tragédiara varnia ahhoz, hogy megtalalja azt, ami felé tartani akar az
életben, ami mozgatja és egy iranyba tereli a dontéseit. Csak keresse és
keresse azt a dolgot, tevékenységet, hobbit, szakmat, szenvedélyt, ami-
ben 6romét és kivancsisaga kimerithetetlenségét leli. Ezzel nagy valoszi-
nilséggel 6 is egy boldogabb, vidamabb ember lesz, és igy mar képes lesz
segiteni masokon. Ha ezt elértiik, akkor mar nagyon-nagyon messzire
jutottunk. Ha képesek vagyunk nem csupan énmagunkkal foglalkozni,
akkor magasabb szintre 1éptiink.

A betegségem Ota tudatosan figyelek 6nmagamra. Arra, hogy egyen-
sulyban legyen a személyiségem. Szomor1, letargikus, morcos, életunt,
megtort ember nem képes segiteni masokon. Még 6nmagan sem. Ezért
el6szor magunkat kell megsegiteni, atgondolni az életiinket, meglatni
benne azokat az oromoket, amiket korabban természetesnek vettiink.
Tisztaban vagyok azzal is, hogy akar a rakellenes kampanyok soran,
akar mas médon, amikor tudok segiteni valakin, akkor azzal egytitt ma-
gamon 1s segitek, az én lelkemnek is jot tesz a ,,j6 cselekedet”. Egy adag
,0nzdség” is van abban, amikor egy ember segit a masikon, mert azzal
egyutt sajat magan, a sajat lelkén is segit. Az emberi lény semmit nem
tesz motivaci6 nélkil. Az én motivacidm ez: ha segithetek masokon, ma-
gamon 1s segitek. fgy 1gazabdl egyszerre figyelek embertarsaimra és 6n-
magamra is.

Budapest, 2020.07.20.

Thuroczy Bertalan
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Dénes Katalin:

UTONJAROK

6nnén magam hatrahagytam

ha visszanézel, ott 1lok,

ahol az angyal letorolte

a kénnyeim

és meggyogyitotta a torott szarnyam,
végil ram mosolygott

6ltoztem tehat ismét
patyolatba, mikor a
masik énem gyongéden
megérintettem és

azt mondtam: én megyek
megcsodalom a harmatot
a ring6 flszalon

a kénnycseppet az emberek szemében
a madardalt kitart

kalitkaba zarom,

hadd repiiljon tovabb

és amikor rad nézek

atonjard tarsam

egymasnak adjuk Isten mosolyat

2019. 01. 22.
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KULONOS ADVENT

Hihetetlen médon, harom kiilonb6z6 riporter hivott fel ugyanazzal a
témaval kapcsolatban. ,Kiilonds advent” — a jarvany miatt rendhagyé
advent, és a szakember gondolatai ennek kezelésérdl.

Gondolkodni kezdtem. Vajon mit jelent most nekem, nekiink ez az tin-
nep?

A jarvany kellGs kozepén, amikor a tarsadalom egyik fele azon retteg,
mi lesz, ha elkapja, vagy ha tovabbadja a szeretteinek, ezért évatossag-
bél lemond mindenféle tinnepi egytttlétrdl. A masik fele mar elkapta, és
gyogyulofélben kiizd a panikjaval és a szovodményekkel, maradvanyti-
netekkel, vagy a szerettei kaptak el, és értiik aggddik. ‘A harmadik fele’
elvesztette a korhazban a hozzatartozdjat, bucsu és dlelés nélkiil kellett
elengednie, ezért televan indulatokkal és blintudattal. Vajon milyen ka-
racsonyuk lesz? Lesz-e karacsonyuk? Ks azok, akik mar elvesztették a
jarvany miatt a megélhetésiiket? Es akik eddig is mélyszegénységhen
éltek? Onkénteskedem egy naprél napra duzzadé létszamu facebook-
csoportban (Sos Korona a neve, most épp 12 000 tagja van), pro bono
pszicholégial segitséget nyudjtok a jarvannyal kiizdéknek, és ingyenes
online csoportokat vezetek daganatos betegeknek. Ennyi telik télem, de
ez csak csepp a tengerben.

Azon gondolkodom, nagyanyaink, dédnagyanyaink még tudtak. Tud-
tak csaladot Osszetartani, gyereket nevelni, szeretni és oriilni annak,
ami van, tudtak éhinségben, habortuban, jarvanyok idején. Ez a tudas
benniink is megvan, j6 mélyen, csak el§ kéne asni. Mar mi is tulvagyunk
az elsd sokkon, a robotpildta-tizemmoddon, a szivek tulcsordulasan (tet-
tink jot teljes szivvel mindenkivel, aki az utunkba keriilt, etettiik és
tapsoltunk az egészségligynek), és az észnélkiili felvasarlasokon. Mar
belefaradtunk. Belefaradtunk a jétékonykodasba, az 6sszeeskiivés-elmé-
letekbe, a politikaba, a védekezésbe. Kikapcsoljuk a médiat, ha meghall-
juk a koronavirus-szét. Onvédelembél.

Mit jelent nekiink, most a karacsony?

Eddig a fogyasztoi tarsadalom csucspontja volt. A kételezd diszletek
darabjainak Osszeszedésérdl szolt, a hamisan csillogd, kifelé mutatott
képeinkr6l szélt. Zengett a facebook a szirupos, csillogd karacsonyi mi-
1dillektdl. Mik6ézben minden szakember tudja, hogy karacsonykor csilla-
gokba szokik az ongyilkossagok szama. Egig ér a magany, a depresszio,
a feszlltség, a benniink é16 gyermek fajdalma.

Belefaradtunk, kiégtiink, és koszonjik, nem kérink a karacsonybol.
Az ilyen karacsonybol.
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O is elment a virus miatt, de eldtte még Osszefoglalta nekiink: ,Ki
mondja meg, vajon meddig lehet, hogy mindennap, mindenhol erés le-
gyek? A Csond volna jé, kicsit kénnyebb napok...”

A Csond volna jo. A bels6é nyugalom. A visszatalalas a kozép-
ponthoz, a Iényeghez.

Nem a kiils6 koriilmények hatarozzak meg, hogyan érezziik magunkat.
Van beleszélasunk, van dontési lehetdségtink. Hogyan értékeled, milyen
keretek kozé helyezed az adott eseményt a fejedben. Napok 6ta ez a bo-
rus, kodosen szitalds 1d6. Te azt mondod, utalatos 1d6. En azt mondom,
az Osszes kozil ez a kedvenc idGjarasom. Mert amikor végre eljutottam
a tesémm’al a Tatraba, és elGtte a ,,szellemfaluba”, Derenkre, akkor ilyen
1d§ volt. Es reggel 6ta kerestik, és nem talaltuk, és bérig aztunk,és to-
csogott a viz a bakancsunkban, és a hugom akkor is azt mondta, hogy
,nem adjuk fel! Ezért jottiink, meg fogjuk talalni!” Igy is lett a végén, és
én egy életre szol6 tanitast kaptam. Arra gondoltam, hogy 6 idaig azt sem
tudta, hogy Derenk létezik, én s6hajtozok honapok 6ta, hogy mennyire
szeretnék ide eljutni... és ha arra gondolok, hogy rajta kiviill mindenki
mas mar régen azt mondta volna, hogy forduljunk vissza, mert néhany
foldbe szurt tablacska, és romos épiilet nem ér annyit, hogy megfazzunk
miatta. Es a gondolat, hogy az § szeretete irantam kitartott, célbavitt,
egy életre sz6l6 élményt adott, tele nagy nevetésekkel és semmi megfa-
zassal, megmelengeti a szivem és kedvenc idgjarasomma teszi a szitalo,
sejtelmes kodot.

Azt mondod, de 2020 egy borzalmas év volt, nincs rajta mit atkeretez-
ni, alig varod, hogy vége legyen. Azt mondom, ez igy is van, én is alig
varom. De ez csak az érem egyik oldala. A teljességhez hozzatartozik a
masik oldal is. Nézziik meg azt is.

Mit adott, mire tanitott, hogyan vitt elére ez az egész? Mit kap-
tunk tole?

Kaptuk a karantént, hogy tudjunk 6riilni a szabad mozgasnak.

Kaptuk a tavolsagtartast, hogy elkezdjiink vagyni az dlelésre, a kézfo-
gasra, a puszira.

Kaptuk a maszkot, hogy elkezdjiik értékelni a mosolyt, a masik arca-
nak latvanyat.

Kaptuk az izolaciot, hogy fontosabba valjon a masik ember, a k6zosség.

Kaptuk a betegséget, hogy elkezdjink végre tenni az egészségért.

Kaptuk az online vilagot, hogy rajojjunk: ez egy egész j6 lehetlség a
kapcsolédasra, ha messze lakunk, vagy nem vagyunk olyan allapotban,
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hogy elinduljunk otthonrol. fgy kaptunk egy 4j, szokatlan, online kozos-
séget. De kozosséget kaptunk. (Es ) készségeket is tanultunk, amire
eddig nem is tartottuk képesnek magunkat.)

Kaptuk az arcunkba a rémhirek tomegét, hogy raébredjink: nem jar
automatikusan nekink az egészség, a gyogyitas... Hogy a kérhazakban
1s emberek dolgoznak, akik hozzank hasonlbéan faradtak, kiégettek, és
sajat félelmeikkel kiizdenek. Hogy tudunk tenni mi is, segiteni, a ma-
gunk eszkdozeivel.

Kaptuk az arcunkba a halal elkeriilhetetlenségét, hogy felébredjiink.
Hogy raébredjink, milyen révid az életiink. Hogy barmikor vége lehet.
Hogy ebbe nincs beleszélasunk. Hogy abban viszont teljes beleszdlasunk
van, hogy MILYEN legyen addig is. Valaszthatunk. U_] nézdpontokat,
oromoket, célokat.

Kaptuk a félelmet, hogy a szenvedés elinditson végre egy 4j Uton. A mi
sajat utunkon, ami a belsé békénkhez vezet. Az énismeret, az 6nmagam
tanulasanak utjat. Hogy visszatalaljunk a Lényeghez.

Kaptuk a sotétséget, hogy tudjunk oriilni a Fénynek. Hogy hamarosan
megsziletik.

fua
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MEGSZULETETT

Ilyen érzés, amikor megsziletik végre...

Olyan sok munka, vagyakozas, teher, aggddas utan végre a kezedben
tarthatod...

Csak allsz, és potyognak a konnyeid, és nincsenek szavaid megkoszon-
ni, kifejezni, amit érzel...

Simogatod, beleszagolsz és mélyen beszivod a finom illatat...

Sokkal gyonyoribb, mint gondoltad...

Félt6 gonddal adod mas kezébe: vajon hogy tetszik neki? Vigyazni fog
ra?

Kimondhatatlanul buszke vagy ra...

Paratlan 6rom ez a mai nap. Talan pezsgé6t kellett volna bontani, de
az épp nem volt. Helyette fagyiztunk sok tejszinhabbal... iltiink a tera-
szon, néztik a naplementét és hallgattuk a kamikdze rigok gurgulazo
nevetését. Es csak nevettliink és simogattuk a boritdjat... kivettik egy-
mas kezébdl, belelapoztunk, 6rommel fedeztiink fel benne Gjabb és Gjabb
dolgokat... Es gondolatban szétosztogattuk a f6ld minden lakosanak.. ©

Paratlan 6rom volt mindenkinek. Amikor J6zsefiink megjelent, karjan
barna csomaggal, és szeliden k6zolte, hogy ajandékul ad mindenkinek a
most megjelent konyviinkbdl egy példanyt... azok az 6romteli, meglepett
arcok... Ahogyan kerestétek benne a sajat irasotokat... amilyen tinnepi
arccal olvastatok...

Paratlan 6rom ez a mai nap. Ahogy Melinda felfedezte az altala készi-
tett kreativ gyonyoriségek fotoit a mellékletben... Ahogy felidéztétek a
képeken latott programjaink 6romteli pillanatait... Ahogy a nagyfiaim
csatarlancban hordtak be a csomagokat... felstécoltuk a szobaban, ahol
lassan mozdulni sem lehet... ilyen 6romteli rendetlenséget is régen lat-
tam.

Paratlan 6rom a konyvekkel megrakott autom ,,Gjkonyv-illata”... Ahogy
magatokhoz szoritottatok kényviinket, ahogy fotézkodtatok vele... Hi-
szen mindannyiunk kozos gyermeke §, amelyben 6sszefoglaltatok, talan
most elGszor végiggondoltatok azt az utat, amit a gyégyulas soran jarta-
tok be, azt a belsé munkat, amit a csoportban végeztetek. Ami 6rom és
biiszkeség nekem, remény és biztatas a leendé olvasoknak...

Ko6zo6s gyermekiink, a konyviink megsziiletett. Fogadjatok szeretettel!
Baba és mama, (az Osszes), egészséges és gyonyorid! ©
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SZEMELYES TORTENETEK (GYOGYULASOK, MEGUJULASOK)

ZARSZO KOSZONETTEL ES HALAVAL

KOSZONOM a konyv iréinak, hogy batrak voltak, szembenéztek az
életiik igen nehéz szakaszaval és Gszintén megosztottak a torténetikkel
a tapasztalataikat, gondolataikat és érzéseiket.

KOSZONOM az Onkénteseinknek azt a lelkes idét és faradtsdgot nem
kimél6 munkat, amit a belefektettek a konyv szerkesztésébe, lektorala-
saba, illusztralasaba és nyomtatasaba. Fantasztikus, szivet-lelket me-
lenget( csapatmunka volt.

KOSZONOM a maganszemélyeknek és a céges tdmogatdinknak, hogy
megértették az ,UGY” fontossagat és segitették, hogy igényes kiilsdvel
jelenhessen meg ez a hatalmas belsé értékekbdl taplalkozé konyv.

KEDVES OLVASO, ha ennek a konyvnek a sorait — és a sorok kozott
1s — olvasva jutottal el idaig, akkor mar tudod, hogy a REGEA hivatalos
célja, azaz a pszichoszocidlis tamaszadas valdjaban mit is jelent azoknak
a gyogyulni-vagyoknak, akik az alapitvannyal kapcsolatba kertilnek, ho-
gyan juthatnak el a Simonton tréningtél — Anna kedves, baratsagos fo-
gadtatasatol, és a magas szakmai tudasaval gazdagitott modszerekt6l —
a gyogyito sorstarskozosség erejének megtapasztalasaig. Biztos vagyok
benne, hogy sok-sok otletet kaptal ahhoz, hogy mit tehetsz az egészséged
visszanyeréséért, a bels6 harmoniad megteremtéséért. Szerintem mar
megértetted, hogy ennek a konyvnek az ereje nem az irék gondolataiban
van, hanem abban, amit TE a példajuk alapjan megteszel 6nmagadért.

HALAS vagyok azért, mert mindannyian részesei lehetiink ennek a
csodanak.

Bizom benne, hogy lesz alkalmunk személyes talalkozasokra is egy
konyvbemutaton, egy iré-olvasé talalkozon vagy egy altalad kivalasztott
rendezvénylinkon, ahol ,,é16ben” is megtudhatod mit ad Neked a REGEA.

Jo, vagy hamarosan jobbra fordul egészséget kivanok Neked.
Barati oleléssel: Klari

Tisztelettel:

Psenyeczky-Nagy Klara
Regionadlis Egészségiigyért Alapitvany elnoke
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CSERLAKI ILDIKO
A GYOGYULAS UTJA CiMU
KEPSOROZATA

1. Itt az idé 2. Sziiletés

3. Almok 4. Sotét gondolatok
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5. Szivhang

6. Pihend 7. Zeneterdpia

8. Fény, az alagut végén
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9. Egy uj élet
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ZAVODNI GRETA - Egy kényvben megirtam
a gyogyulasom torténetét, melynek cime:

A SZIVEM EZERKETSZAZAT VER EGY PERC ALATT
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Fiist Nikolett képe

KEDVES KLARA! KEDVES MINDANNYIUK!

Mi egysziilGs csalad vagyunk egy nagyon régoéta tartd, nagyon gyotrelmes vala-
si hercehurcaban, ahol természetszertileg felvetddik, miért mi keriiltiink ebbe a
helyzetbe, ktillonosen, hogy most a betegség (egy komolyabb ndgydégyaszati prob-
1éma) is felmertlt. Gyakran olvasunk érzékenyit§ mesekonyveket. Ezért a 6 éves
Editke és a 8 éves Lacika kiilonésen melegsziviek, nagyon elfogaddak. Szoktunk
beszélgetni arrdél, mit lehet/kell tanulnunk a problémakbdl/kihivasokbol, hogy
fejlédhesstink, hogyan lehetliink szeretetteljesek masokkal és 6nmagunkkal is.
Editke és Lacika ezt ugy fogalmaztdk meg, hogy mindannyian méasok vagyunk,
mégis egyformak, szeretni tudé és szeretetre vagy6 emberek.

Igy Gyermekeim azt kérték, hogy alabbi rajzokat kiildjem be szabad felhasz-
nalasra a palyazatukra, inkdbb versenyen kiviil és a késésért elnézést kérve, sok
erét, 6romet és minden jot kivanva.

Ezért szeretnénk elkiildeni a sziirkeség és a szinek, a zordsag és a vidamsag
ellentétét sajatosan illusztrald rajzokat. Jarunk rajzszakkorre, ahol az volt a fel-
adat, hogy allatos rajzon mutassuk ezt be, igy a félelmetes vadallatok norvég
mintas puléverbe bujtak a rajzainkon és maris dertsebb az 6sszhatas. Mindenki,
barmely nehéz élethelyzetében érezheti Ggy, hogy minden sziirke és reménytelen,
mégis szeretetteljes odafigyeléssel észrevehetjiik és észre is kell venniink a szine-
ket, a reményt, az 6romoét. Ime a rajzok:
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Mindennapjainkban magunkban is felfedezhetiink olyan pozitivumokat, ame-
lyeket nem feltételeztiik korabban ...

Pl. a lomha, begub6zo, sziirds siini, lehet szuperhds!
Maskor az egyszarvii gy6zi le a sotétséget (nehézséget) ...

Nasi Editke (6 éves) és Nasi Lacika (8 éves) és édesanyjuk, dr. Hidasi Edit
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A 150 éves fa — Zsuzsa tilizzomdnc munkdja

10 éves Alapitvanyunk
sziilinapi tortdja

Anna textil munkdja
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A Megujulok kérének jelvényeibél

1ldi sziilinapjdra a csoport
altal készitett fa

I1di faj
+Hagyd, hogy a mosolyod megvéltoztassa a vilagot,

de ne hagyd, hogy a vildg megvéltoztassa a mosolyod!”
Buddha

Regiondlis Egészségigyért
Alapitviny
2021.
Ildinek emlékiil iiltetett fa
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Bels6 gyermekiinket jelképezd tiindérkés logénk
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Erdételki taborunkban
sokat torndzunk Erdételki taborzdaré kézfogés kor
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