Reménytelen és kilatastalan helyzetben vagy és azt sem tudod mihez kezdj?
Tudom mit érzel!

Az én ,,utazasom” és masodik életem 10 éve kezdddott. Egy komoly egészségiigyi problémam miatt
kezdtem el foglalkozni az egészséggel, annak fizikai és mentélis oldalaval egyarant. Az onkologian
felallitott diagnozis — non-hodgkin lymphoma - csak a kezdete volt annak a kemény, kiizdelemmel teli
testi-lelki Gtnak, ami csodalatos életemhez vezetett és ami raébresztett, hogy mar semmi nem lesz a
régi. Tobb mint 46 féle alternativ terapiat probaltam ki, tanultam meg €s végig hittem abban, hogy
képes vagyok ra. Rengeteg embernek tartozom halaval és szeretettel, akik a kezdetek-kezdetén
szakértelmiikkel és kedvességiikkel mellettem alltak.

Tiz évvel ezel6tt én azt gondoltam, hogy a jollét magas fokan allok, szép csalad két kisgyerekkel egy
csodalatos hazban ¢és kornyéken, hobbi-szinti j6 4llas aranyos kollégakkal, turazas,
személyiségfejlodés, egészséges ételek, felévente méregtelenitd kura, alga fogyasztas, kirandulasok,
szeretd és segitd sziilok, szoval minden adott volt a teljes élethez.

Am egy szokasos reggelen, ahogy félalomban, rutinbél belepillantottam a fiirddszoba tiikorbe,
észrevettem valamit, ami nem is tudatosult el6szor, csak mosakodtam tovabb automatikus
mozdulatokkal. Par perc mulva jutott el a tudatomig, hogy valami van a nyakamon ... egy csomo.
Rogton tudtam, hogy ez nem vice €s orvoshoz kell menni, hiszen f6l6ttébb szokatlan, ha az ember
nyakan né egy dudor.

Orvosi protokoll, nyakszuras, huza-vona hénapokig, szenvteleniil az arcomba vagott diagndzis egy
legyintés kozepette, ami négy évig tartd, a pokol bugyrait idézé panikrohamokhoz vezetett,
kétségbeesés, miitétek, félelem, rettegés. Az immunrendszerem testi-lelki szinten megbetegedett, abba
kellett hagynom szeretett munkamat, az angol nyelv tanitasat, mert nem mehettem sok ember kozé,
mindekozben a hdzassdgom megingott és ha ez még nem lett volna elég, az anyagi helyzetiink
leromlott, és végiil a bank ,elvitte” a hazunkat. Ott alltunk kettd kisgyerekkel a semmi kdzepén.

Darabokra hullott az életem, mindent elsoprd foldrengés razta meg vilagomat.

Azonban elsé pillanattol kezdve tudtam, hogy azonnal cselekednem kell és azt is felfogtam, hogy
versenyt futok az idével. Rengeteg kérdést tettem fel magamnak a betegséggel kapcsolatban, mert bar
sokan természetesnek tartjak, valojaban a rak kialakuldsa nem természetes esemény. Ahogy egyre
mélyebbre 4stam a témaban magam miatt, egyre tobb konyvet, tanulmanyt olvastam és tudomanyos
eldadas-sorozatokat hallgattam, rajottem, hogy barmerre tekintek az ismerdseim kozott, a gyenge
egeszseg jeleit latom, cukorbetegség, szivbetegség, tulsuly fiatalon, iziileti kopas, végtag fajdalom,
memoria vesztés, hogy csak a leggyakoribbakat emlitsem. Egyre erdsebb lett bennem egy hang:
“Valtoztass!”

Vajon miért nem olyan egyszerl, hogy kilépjiink a komfortzonankbol, miért kell megvarni azt a
letagloz6 érzést, azt a semmivel 6ssze nem hasonlithatd szornyl felismerést, hogy “Hoppa, ez most
velem torténik?”

A magyardzat benniink van, mégpedig a sajat elménkben. A komfortzonaddon beliil az agy nem akarja,
hogy barmi megvaltozzon, mert ezaltal tart téged biztonsadgban. Az a bizonyos “jol elvagyok igy”
érzés; minek mozogjak, minek egyek zoldséget, minek igyak tobb vizet ... Igényeid kényelmesen
teljesiilnek stressz nélkiil és az agyad felismeri, hogy a tested igy is (tal)él. Ez a folyamatos
teljesitmény receptje. Az agyad kiilonosen nem szereti a valtozast, hiszen napi tevékenységeid olyan



sok energiat igényelnek, hogy nem akar extra eréforrasokat forditani az 0ij dolgok elvégzéséhez
sziikséges figyelemre. Azonban érdemes idonként “kiszallni” a kényelmi zonabol annak érdekében,
hogy megéljiikk a jo stresszt, ami elvezet a kreativitdshoz, a fokuszaltsdghoz ¢és felkészit a varatlan
dolgokra valé megfeleld reagélésra.

Mi torténne, ha nem traumaként tekintenék a betegségemre, hanem a fejlodés lehetdségeként, ha nem
0sszeomolnék, hanem hatékony megkiizdési stratégiak segitségével fejlodnék altala, ha 6nmagam egy
jobb valtozataként éplilnék fel és ndvekednék altala.

Széval hamar felismertem, hogy a pszichés egészség komoly és jotékony hatast gyakorol a fizikai
egészségemre és forditva, ezért nincs mas ut, mint a ketté 6tvozése. Eredendd felfogdsom, hogy
minden problémara készen van mar a megoldas, csak meg kell azt talalni és tetteimet alarendelni, mert
a gyogyulashoz elfogadas, elengedés €s alazat sziikséges.

Igen, erdfeszitésembe tellett, de elindultam az uton, az én utamon és ehhez minden segitség
megérkezett, égi ¢s foldi egyarant. Soha egyetlen pillanatra sem jutott az eszembe, hogy meghalok,
pedig voltak mélypontok, lattam a fényt, eszméletlenség, fogyas és kiizdelem, de Osztonszeriien
legbeliil tudtam, hogy egy uj 1élek és élet éled. Alternativ terapidk sora, innen oda - onnan ide,
halmoztam minden testi-lelki jot és felkavarot.

Mindig hittem, hogy sikeriil felépiilni és abban a pillanatban, amikor az elméd atall, az univerzum is a
segitségedre siet. Igy jutottam el a pozitiv pszichologia és a jollét (wellbeing) megismeréséhez, ami
gyoOkeresen atalakitotta életemet, a vilagrol vald felfogasomat €s olyan pozitiv szemléletvaltast
eredményezett, hogy végiil beiratkoztam az ELTE doktori iskoldjaba egészségpszicholdgiat kutatni.
gy most mér hivatalosan is ala tudom tdmasztani, hogy az elmult 8 év tudatos gyakorldsa meghozta
eredményét.

Hihetetlen mentalis és fizikai valtozdson mentem keresztiil nagyon rovid idon beliil. Egy valamit
¢letben maradni, vagyis immunerdsités és pozitiv gondolkodas, vagy forditva? Ahogy Bear Grylls
mondja: “Azt, hogy mit bir ki a test, mindig a I¢lek ereje hatarozza meg.”

De ennél még tovabb lépek, nem elég meggydgyulni, ennél sokkal tobbre van sziikség. Kutatasaim
soran dobbentem ré, hogy ebbdl a gyogyithatatlannak kikialtott betegségbdl a felépiilés egészen mast
jelent, mint amit altalaban gondolunk réla. Az igazi egészség elevenséget, ¢leterdt €s életoromet jelent,
mert az egészség nem a betegség hianya. Annal sokkal tobb, a testi-lelki jollét allapota, a ,,j0l érzem
magamat a bérémben” allapota, a semmivel 6ssze nem hasonlithatd boldogsag érzése, amikor repes a
szived, amikor bizsereg minden sejted az 6romérzettol, amikor csorog a konnyed a nevetéstol, amikor
nem birsz magaddal, mert olyan jokedved van att6l, hogy ELSZ. Tele vagy szeretettel és
kimondhatatlan halat érzel elsésorban magadnak, hogy megcsinaltad, hogy elhitted, hogy képes vagy
ra. Ezt a csodat kivanom minden olvasonak és halas vagyok mindenkinek, aki hozzam kapcsolddva,
nekem bizalmat szavazva, rdm bizta magat és életének ujraépitését.

Téged is varlak szeretettel ezen a csodauton!
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