Integralt Protokoll
Dr. Joos Karoly

Az egészség fenntartdsahoz és helyreallitasdhoz alapvetd az egészséges életmdd. Ez
azonban joval tObbet jelent, mint egészséges taplalkozast és rendszeres testmozgast.
Eletmddvaltas helyett inkdbb élet-valtasrdl érdemes beszélni, ami életszemléletiink,
sOt, gyakran személyiségiink valtozasat, épiilését is jelenti. Ezt elérni nagy feladat,
megvaldsitasa fokozatosan, kisebb-nagyobb lépésekben redlis. Fontos, hogy ne szegje
kedviinket a sok-sok tennivalo, készitsiink tervet magunk szamara, hogy milyen
titemben tudunk fejlédni, épiilni. Ehhez igyekszem segitséget, attekintést nytjtani az
alabbiakban.

Az integralt protokoll célja, hogy tudatossagot, atlatast és tervezhetdséget adjon a
gyogyulds felé vezet6 uton. Minden ember szamadra sajat, személyes protokoll
Osszedllitasa sziikséges. Ez sok esetben kivaltja, méaskor kiegésziti a hagyomanyos
orvosi ellatast (pl. elengedhetetlen gyogyszerek vagy muitét). Felépitésének 1épései:

1. A panaszok és betegségek stulyossaga szerint megbecsiilni, milyen mértéki és
alapossagu élet-valtasra van sziikségiink.

2. Atnézni a teendOk soran, és azonositani azokat a tertileteket, ahol
hidnyossagaink vannak.

3. Felmérni, melyek a fontosabb és melyek a kevésbé fontos, relevans pontok.

4.  Meghatdrozni, mi az, amit egyediil is meg tudunk tenni, és mi az, amihez
segitséget kell kérniink.

5.  Tervet késziteni: mibe mikor és hogyan vagunk bele.

A protokoll 0Osszeallitdsahoz integrativ szemléleti szakorvos vagy tanacsadd
segitségét is kérhetjiik. A tovabbi részleteket az Integralt orvoslas konyv targyalja:
https://integraltorvoslas.com/konyv/

A valtozasoknak harom szinten kell megvaldésulniuk:

1) Fizikai szint: mozgas és pihenés egyenstlya, testi fesziiltségek oldasa
2) Kémiai szint: taplalas, méreganyagok kertilése és eltavolitasa

3) Tudati (pszichés) szint: gondolati és érzelmi egyensuly megvaldsitasa

Mindhdrom szinten beszélhetiink a szervezetiink erdsitésérdl (toltés, erdsités, taplilds),

és az akadalyok elharitasardl (trauma, fesziiltség- és blokkoldds, méregtelenités). Ennek
alapjan hat nagy csoportba gytjthetjiik a teenddket.
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A) Fizikai erosités és feltoltodés

A1) Kondicionalas — mindenkinek a sajat céljai, lehet&ségei és korlatai szerint. Erdsiti
a vazizomrendszert és a szivizmot is, ez hatarozza meg, milyen terhelést vagyunk
képesek vallalni, pl. tudunk-e futni a busz utan, mehetiink-e hegyet maszni, végig
birjuk-e jatszani a meccset.

A jo kondicidhoz legalabb heti 3x20-30 perc intenziv mozgas sziikséges alapos
leizzadasig — ennek praktikus formaja a magas intenzitasu interval edzés (HIIT)
Gyengébb allapotban gyaloglas vagy torna, amennyi megy.

Talzasba vinni nem szabad, minden héten javasolt 1-2 pihendnap.

A2) Célzott erésités — gyakran sziikséges az egészséges testtartds helyredllitasahoz és
a myofascidlis rendszer optimalis egyensulyanak kialakitasdhoz. Gyogytornaszok,
mozgasterapeutak altal egyénileg 6sszeallitott program javasolt hozza.

A3) Regeneracios id6 betartasa

Elegendd alvds — minimum napi 7 ora. Régota fennalld alvashiany potlasara
ideiglenesen ennél tobb napi alvasiddre is sziikség lehet. Ha van ra lehetSség,
nagyobb étkezések utdn fél 6ra pihend javasolt az emésztés tamogatasara.

Heti pihendnap(/ok) megtartasa.

Evente legaldbb egyszer harom hetes egybefiiggd szabadsag — lehetéség szerint.

B) Fizikai blokkoldas, lazitas

B1) A test napi rendszerességili alapos atmozgatasa — gyaloglas, lépcsdn jaras,
kertészkedés, stb.,, minimum 30-40 perc/nap. Ez elengedhetetlen szervezetiink
metabolikus és hormonalis egyenstlya tekintetében is.

B2) Fontos az egyéni feszességek célzott oldasa, nyujtasa is, erre jO lehet egy
altaldnos joga vagy preventiv tornagyakorlat. Sziikség esetén célzottan, integrativ
szemléleti gyogytornasz vagy mozgasterapeuta segitségével Osszeallitott
gyakorlatsor ajanlott.

B3) Sziikség esetén a myofascidlis rendszert célzo terapiak igénybevétele javasolt:
akupunkttra, reflexoldgia, shiatsu, kopolyozés, stb.. Ezek segitik az ellazulast, a
vegetativ idegrendszeri egyensuly helyreallasat, fokozzak a belszervi keringést és
aktivitast, valamint kiegyensulyozzak az immunrendszer miikodését.

Jot tesz a mikrorendszerek otthoni kezelése is, pl. su-jok gy(rt hasznalataval,
kavicsokon sétalassal/taposassal vagy a fiil bels6 részének atmasszirozdsaval. Segit
az is, ha masszazshengerrel dolgozzuk meg rendszeresen feszességi vonalainkat.
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C) Kémiai toltés, erosités

C1) Egészséges étrend

Kialakitasa egyénre szabottan optimalis. Alapjai, ha nincs elleniik intolerancia:

a) Teljes gabona alapu étrend (barna vagy basmati rizs, koles, zab, quinoa, hajdina,
amarant). Pékarukbdl csak kovasszal, lassan kelesztett verzié javasolt, ebbdl is
lehetdleg teljes kidrlésti (kiemelten: rozs, tonkoly, kirdlybuza, alakor).

Fél-egy évig hus alapt, akdr gabona mentes étrend is jo lehet, de ezt kdvetSen valtani
sziikséges az esetek tobbségében.

b) Legalabb napi 40 dkg zoldség fogyasztasa — hideg kez(i és labu emberek, ill.
pajzsmirigy betegek szamara f6ként levesben, parolva vagy f&zelékben.

- hiivelyes rendszeresen legalabb 12 6rat aztatva

- brokkoli, cékla és hagymafélék kiemelten

- bogyos gylimolcsok ajanlottak — a gylimolcsfogyasztas ne legyen tobb, mint a
zoldség bevitel fele

- fermentalt zoldségek rendszeresen (natto és pu erh tea kiemelten javasolt)

C) Allati tehérjék rendszeresen, f6ként hal, szarnyas hus, tojas, kecskesajt.

Ezek kiemelten hasznos formdja az erlleves. Készitése soran legalabb két orat
érdemes fézni a csontokban gazdag részeket (pl. csirke farhat, nyak), sok zoldséget
tenni bele (répafélék, karalabé, kdposzta, zeller, hagymafélék, stb.), és gazdagon
fszerezni (gyombér, feketebors, petrezselyem zoldje, stb.). Végeredményként igen
konnyen emészthetd, energidban dus, és az emésztOrendszer regeneraciojat
egyediilalléan tdmogatni képes levest kapunk.

d) Olajos magok rendszeresen, napi 1-2 marék optimalis.

e) Napi 2-3 1 viz fogyasztasa hdmérséklettdl és aktivitastdl fliggden

C2) Taplalékkiegészitok

D-vitamin télen és napon kevés idot tolték szdmara: 2-4.000 NE naponta, testsulytol
fiiggden. Emellett szerves (jol felszivodo) magnézium potlas is sziikséges.

Koenzim Q-10: 50 éves kor f0lo6tt javasolt naponta szedni.

Természetes multivitamin: napi 1 tk. viragpor, legalabb 3 érat aztatva.

Egyéb vitaminok, nyomelemek és dsvanyi anyagok: egyéni sziikséglet szerint.

C3) Gyogynovények — sziikség esetén, egyéni diagnozis vagy alkat szerint.
Integrativ szakorvos, fitoterapeuta vagy keleti gyogyasz javaslatara.

D) Kémiai blokkoldas, méregtelenités
D1) Mérgek keriilése - méreg minden, amibdl nagyobb mennyiséget visziink be,
mint amire szervezetiinknek sziiksége van.

a) Legfontosabb szabaly: sosem degeszre enni magunkat! Vacsorara kifejezetten kis
mennyiséget javasolt fogyasztani.
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b) Salyos betegség esetén cukor, édességek és egyszerti szénhidratok (pl. fehér
pékaru, siilt és f6tt krumpli, chips, pattogatott kukorica, stb.), édes gyiimolcsok és
édesitészerek elhagyasa. Enyhébb allapotokban heti egy édesség fogyasztas
megengedett. Egészséges emberek szamara akar minden uzsonnara juthat egy par
édes falat.

c) Ateresztd bél és az immunrendszert érinté betegség elején tehéntej és tejtermékek
kertilendSk. Kemény sajtok és kecsketej termékek alkalmanként fogyaszthatok.

d) A fenti allapotokban a vOros hus, és a huskészitmények fogyasztasa sem
megengedett. Egészséges emberek szamara heti egy-két alkalommal lehetséges.

e) Keriilend6 minden olyan étel, amire intolerancia 4ll fenn. Ez lehet enzimatikus (pl.
tejcukor, gytimolcscukor és hisztamin esetében) vagy immunoldgiai (IgG medialt
taplalék intolerancia, IgE medialt taplalék allergia, autoimmun coeliakia).

f) Keriilend$ a napi egy-két adagnal tobb koffein, sulyos allapotban teljes elhagyasa
is sziikséges lehet.

g) Keriilendd az egyoldald, otletszer(, at nem gondolt gyogynovényfogyasztas.

h) Egyéb kornyezeti terhel6 tényezSk felmérése és rendezése: zaj, elektroszmog
(Olben tartott notebook (a laptop elnevezés a lehetd legrosszabb gyakorlatot sugallja),
tal sok mobiltelefonalas, WiFi, Bluetooth, 4G, 5G, 6G,... ismeretlen hatasai, stb-stb.),
fény, homérséklet, paratartalom, por, penész, toxikus anyagok a leveglben, a
bdriinkon és az ételeinkben.

D2) Méregtelenités, az emésztorendszer, a maj és a vesék miikodésének javitasa
Javasolt heti egy koplalo nap vagy 8/16-os intermittald bojt.

Tavasszal méregtelenitd kura vagy bojt — szakorvos vagy természetgydgyasz
feliigyelete mellett vagy javaslatara, sziikség szerint gyogynovényes tamogatassal.

A vegetativ idegrendszer egyensulyzavardnak helyreallitdsa (rendszeres relaxacio,
elegendd pihenés, testkezelések) teszi lehetévé a gyomor-bélrendszer regeneracidjat.

Fontos tudni, hogy emésztérendszeri egyenstlyzavar a magyar lakossag kb. 90 %-
anal fordul eld, tehat mara altalanos problémava valt. Ez az allapot a maj szamara is
jelentds terhelést jelent, és id6vel nem-alkoholos zsirmdj (NAFLD) kialakuldsdhoz
vezethet. Emellett a legtjabb kutatdsok szerint a népesség legalabb 50 %-anal
mutathatod ki autoimmun ellenanyag termelés, és bar még korantsem ilyen magas, de
meredeken emelkedik az autoimmun korképekkel birok szama is. Ennek egyik
eldszobdja, a taplalék intolerancia a kiilonb6zd kutatasok szerint 40-70 %-os
gyakorisaggal fordul el6. Az ehhez kapcsolédd panaszok sokfélék lehetnek:
borkitiités, borviszketés, szénanatha, léguti eltérések, fejfdjas, emésztési zavarok,
elhizas, iziileti panaszok, fokozott fert6zési hajlam, magas vérnyomas, hiperaktivitas,
kronikus faradtsag, depresszid. A bojtolés oOriasi jelentGségét az adja, hogy az
emésztérendszer és a maj gyogyulasat nagyban segiti, ha rendszeresen iiresjaratban
lehet, regeneraldodhat. Egyre szélesebb korben kap helyet a hagyomanyos orvosi
gyakorlatban is, pl. rosszindulatti daganatok kiegészitd kezeléseként.
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E) Pszichés toltodést és hitet ado elemek

E1) Pozitiv érzelmek megélése minden nap

a) A vidamsag és a nevetés szamos hormon termelését fokozza (pl. dopamin,
szerotonin, oxitocin, endorfin), kiegyensulyozza a vegetativ idegrendszer
miikodését, s igy tamogatja a gyogyulast, regeneraciot.

b) Ebredés utian rogton keressiink valamit, amiért haldt adunk. Minden napunk elsé
5 perc csak pozitiv legyen! Utana johet csak a gondok, feladatok. Ez lehet egy rovid
csendes szertartas is, amelyben a jo dolgokat keressiik és szemléljiikk magunk koriil.
c) Relaxaciéo és meditaci0 minden nap sziikséges, abban az id6pontban, amikor
jolesik, illetve ahova stabilan be tudjuk illeszteni. Ezek végén szintén érdemes pozitiv
érzelmeket megélni (bels6 csend és béke, 6rom, (On)szeretet, hala). Praktikus
gyakorlat erre az iPszi imprint modul, de jol mtkodik barmelyik klasszikus vagy
modern (pl. mindfulness) meditacids iranyzat is.

A relaxacié az elménk megnyugtatdsa mellett a testiink feldl is hat: az izmok
ténusanak csokkentésével az idegrendszer is kiegyensulyozottabb allapotba kertil —
és ez a hormon- és immunrendszer harmonidja felé segit benniinket.

d) Legyen szeretett hobbink vagy miivészetiink, amiben teljesen el tudunk meriilni
és oromot leliink (pl. rajzolds, festés, fotdzas, tanc, zenélés, f6zés, kertészkedés),
gyakoroljuk ezt legaldbb heti harom alkalommal. Ha nem talalunk ilyet, irjuk le, mire
emléksziink, mi okozott 6romet korabban, akar réges-régen.

E2) Testérzetek megélése — "energia" érzés (melegség, bizsergés, stb).

Ennek a gyakorlatnak fontos szerepe van abban, hogy tudatunk helyrehozza
kapcsolatat a testiinkkel. Minden nap gyakoroljuk, akdr a reggeli szertartas
részeként: a kornyezet szemlélését kovetSen befelé figyeliink, pl. elképzeljilk, hogy
tiszta, "isteni" energia lép be a fejtetdnkon, végigarad a testiinkon a labujjainkig, majd
teljesen feltdlt benniinket, mig végiil az egész testiink pozitiv energiat sugaroz.
Ekozben végig figyeljiik az apro testérzeteket, amelyeket a gyakorlat valt ki benntink.

E3) Kapcsolddas azokhoz, akik erdsitenek, toltenek

Ez lehet a csalddunk, a kozosségiink vagy a segité csoportunk. Barataink koziil
azokkal toltsiink id6t, akik mellett azt érezziik, hogy feltdltédiink. Minden héten
talalkozzunk veliik, és naponta kapcsolodjunk legalabb virtualisan valakihez.

Az érintés, és kiilonosen az Olelés a pozitiv érzelmek hormonkoktéljaval latja el
testiinket, kiemelked8en magas oxitocin szintet biztosit.

Egyes kutatasok szerint a kapcsolddas altali toltddés erésebben tamogat benniinket,
mint a mozgas, jo étrend és az alkohol vagy dohany kertilése.

Ha nincs lehetdségiink rendszeres oOlelésre, jarjunk masszdzsra vagy érintéssel
dolgozo terapeutahoz — ez is megadja a pozitiv hatasok legnagyobb részét.

Ha egyediil éliink, beszerezhetiink haziallatot is, ami szereti a simogatast, érintést.
Kozben pedig sosem feledni, hogy En is fontos vagyok — szeressem magamat is, ne
csak masokat.
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E4) Eletcélok tisztazasa

Milyen erés okaim vannak életben maradni? Miért akarok meggydgyulni?

a) Sulyos betegségbdl vald gyogyuldshoz sziikséges, hogy a paciens mély, erls
vagyat érezzen az életre, ami nem a haldl elSli menekiilés, hanem értelmes céllal bir.
Ez inkdbb az élet irdnti szenvedélyt jelent; valamint hitet abban, hogy meggyogyul,
és tovabb él. Ontudatosan, akar makacsul élni akarni — valéban segiti a tulélést.

b) Fontos célt talalni az életnek — ha van cél, akkor van el6re. Segit a mély vagyaink,
hivatasunk megtaldlasa. Tegyiik vissza a kreativitast az életbe! Talaljunk lelkesitd
célokat! Mi az, amiért kikelsz az agybol? Mi az, amit egész életedben csinalni akartal?
c) A betegség negligaldsa és a prognozis tagadasa jot tesz a friss kutatasok szerint.
Nem foglalkozni a diagnozissal, elengedni, csak azzal a lépéssel foglalkozni, ami
most kovetkezik. Ne higgytik el, lehetSleg meg se hallgassuk, el se olvassuk a negativ
kimenetel esélyeit és a statisztikdkat. Mi azok lesziink, akik meggydgyulunk,
akarmennyire is kicsi erre a matematikai esélyiink. Ezzel a hozzaalldssal nagyban
segitjiik szervezetiink epigenetikai folyamatait, s mi tobb, iranyitjuk, hogy azok a
gyogyulads felé vigyenek benniinket.

E5) FelelGsség

a) Magunknak kell kézbe venniink a folyamatot, felelésséget vallalni érte. Ezt senki
mas nem teheti meg helyettiink. Az én betegségem, az én gydgyuldsom — rendesen
bele kell allnom, akkor is, ha nehéz vagy lehetetlennek t(inik. Emellett pedig hinnem
kell az utamban, badrmi is az. Akkor tudom legjobban mozgositani a belsd
el6forrasaimat, ha a teljes Iényem és tudatom is belead mindent a valtozasba.

b) Ha tal sok a szkeptikus, kritikus a kornyezetemben (csaladtagok, "baratok",
orvosok), meg kell erdsodni veliikk szemben, sziikség esetén eltdvolodni, vagy
megfelel6 tdamogatdval (valodi baratok, kozosség) kompenzalni.

c) Legyen egy terapeutdm, aki atlatja, kézben tartja valamennyi kezelést, és pozitiv
tizeneteket ad. A j6 terapeuta jellemzéi:

- teljesen, feltétel nélkiil elfogad, és kedvesen, szeretettel fordul feléd

- empatikus: egytittérzo, és ezt kifejezni is képes

- hiteles, 8szinte, vallalja onmagat — a korlatait, nehézségeit is

Lehet ez az orvosom is, de ha 6 nem alkalmas, keressek, amig taldlok. Lehet ez egy
koordinator, egy konzulens vagy coach is, illetve barmilyen terapeuta.

d) Terdpidk, és kiilonosen pszichoterapia tekintetében igen fontos tudni, hogy ra
tudjuk bizni magunkat a szakemberrel valo kapcsolatunkra, ez fontosabb, mint a
technika, amit a terapeuta alkalmaz.

e) Nagyban tdmogatja sajat gydgyulasunkat, ha masok gyogyuldsaért dolgozunk. Ez
segit abban, hogy énmagunkon kiviilre helyezziik a fokuszunkat, és amikor masok
panaszait, tiineteit sikeresen enyhitjiik, az a sajat gyogyulasunkba vetett hitet is
fokozza. Az altruizmus, masok szeretete onmagunk szeretetét is erdsiti, emiatt sokan
szupervitaminnak nevezik. Ennek az ttnak igen j6 formaja a Gyogyitd csoport, de a
konnyen tanulhatd testkezelések (pl. DaoQ)i, reflexoldgia) is kivaloan alkalmasak ra.
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E6) Intuicio

a) Sokat segit, ha raérziink az iizenetre, amit a betegség hordoz. Ehhez néha elég egy
rovid gyakorlat: letilni, megkérdezni a betegséget, hogy miért jott, mit kell tennem,
hogy muljon; mire van sziiksége a testemnek, hogy gydgyuljon.

b) Abba tudok beledllni, amiben hiszek: erdsiti a hitemet, elszantsdgomat, ha a sajat
"bels6 hangomra" hallgatok. Sok ut koziil valaszthatok, engedjem, hogy az érzéseim
segitsék a dontést — ne csak kiils6 szakértdk és kibicek véleménye.

c) Ha azt stgja a bels6 hangom, hogy valamit NE tegyek: hallgassak ra, kiilonben
mélyen ragni fog, hogy teszem, pedig nem kellene. Emellett persze tajékozddhatok,
informaciot gyGjthetek, s ezek hatdsara idovel akar az intuitiv iranyom is valtozhat.
d) Id6vel legjobb, ha sikeriil visszatalalnunk az 0Osztonds, gondtalan, Onfeledt
"gyermeki" léthez — ez altaldban tobb éves Onismereti munka altal lehetséges.

E7) Spiritualitas

Fontos tényezd az élet teljességének megéléséhez és a gyogyuldsra fordithatd
erdforrasaink feltoltésére. Mindenkinek van ra lehetdsége, de sokaknak meg kell
nyilni hozza. Ez nem jelent sziikségszertien istenhitet. Ugy is lehet spiritualisan
toltddni, ha egyszertien csak megéljiik a vildgunk adta lehetdségeket arra, hogy
megnyiljunk valami felé, ami nalunk nagyobb, nalunk tobb. Szamos tt tartozik ide:

- természetjaras, a vildg apro csoddinak felismerése és megélése (pl. egy gyonyori
naplemente szemlélése vagy az esd hangjanak hallgatasa)

- kapcsolat novényekkel, allatokkal (pl. bonsai nevelése, allattartas)

- szent helyek felkeresése és azok hangulatanak megélése

- masokkal egytitt éneklés, zenélés

- imadsag (a dicsdités lelkesit, a bnbanat felszabadit, a hala feltolt)

- részvétel ritualékban, szertartasokban

Mindezeknek tudomanyosan igazolhaté jo hatasa van egészségiinkre, belsd
egyensulyunkra, fliggetlentil attdl, hogy valldsosak vagyunk vagy nem.

F) Pszichés blokkok és traumak oldasa

F1) Kiils6 érzelmi hatasok kontrollja

a) Mérgez6 kapcsolatok azonositasa, rendezése — ha nem megy, hatarépités. Eszben
kell tartanunk, hogy csak a sajat boldogsagunkért vagyunk felelések. Emellett
természetesen felelések vagyunk azért is, hogy gyermekeinkkel vagy id&s
sziileinkkel szeretettel torddjiink, de a boldogsaguk kulcsa nem nalunk van.

b) A munkahelyiink is lehet toxikus, akar a fénokiink, akar a munkatarsaink miatt.
Ennek rendezésére is 1épéseket kell tenniink, és stlyos helyzetben nem marad mas
megoldas, mint a munkahelyvaltas. Ezt nagyban neheziti, hogy az ismert rossz
vonzobb lehet, mint az ismeretlen, igy gyakran személyiségfejlesztés sziikséges
ahhoz, hogy meg tudjuk tenni a nagy lépést.

c) Egyéb csatornakon érkez6 negativ befolyasok, pl. szenzacidhajhasz hirek,
manipulativ politikai és reklam tiizenetek, er8szakos sorozatok, filmek és jatékok,
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avagy a szocidlis média feldl. E behatdsok konnyen tesznek benniinket ellenségessé,
agresszivva vagy szorongova, ha nem kellGen stabil a belsé egyensulyunk, vagy tul
sok stressz merit le benniinket. Itt is fontos a hatarhtizas — ezt szimbolizalja eredetileg
a harom bolcs majom szimbdluma is. Ne hallgass semmi rosszat, ne nézz semmi
rosszat, ne mondj semmi rosszat! Fontos a realitdsban maradni, tdjékozddni, de nem
jO atcstiszni a 16 taloldaldra, és bent ragadni a mocsarban.

F2) Belsd érzelmi elakadasok és sériilések kezelése

a) El6szor figyeljiik meg, mit tesz veliink, mire elegendd a naponta végzett relaxaciod
és meditacid. Ha emellett egyensalyban érezziik magunkat az érzelmek sikjan, az
mar jo jel, lehet, hogy nem sziikséges mélyebbre menniink.

A negativ érzelmi allapotok stresszben tartanak benntinket, ami hozzaadddik a kiilsd
és belsG stresszorokhoz, és igy egyensulyzavarok, betegségek kialakuldsahoz.
Emellett, ha stresszben vagyunk, gatoljuk szervezetiink gydgyulasat, regeneraciojat.
Ha egyensulyban vagyunk, akkor is meggéljiik id6rdl-idére a negativ érzelmeket,
hiszen azok természetesek. Viszont nem ragaszkodunk hozzajuk, tudatositjuk, majd
elengedjiik azokat. Mint a felhdk az égen — roviden arnyat vetnek, majd tovausznak.
b) Ha a rendszeres relaxacid6 és meditacid mellett is tartds negativ érzelmi
allapotokba csuszunk, tovabb kell menniink.

Tudatositanunk kell, mikor melyik érzelem hatalmasodik el rajtunk. Figyeljiik meg,
mi valtja ki ezeket a helyzeteket, mi billent ki a lelki egyenstulyunkbdl. Gyakran segit,
ha naplézni kezdjiik a hulldmzasainkat, igy konnyebb atlatni, megérteni azokat.
Sajnos gyakori jelenség az alexitimia, amikor valaki képtelen rd, hogy felismerje
érzelmi allapotait. Ilyenkor az érzelmek hatasa azonnal a test felé indul, ott nyilvanul
meg, okoz egyensulyzavart. Ebben az esetben szakért6 (pszichoterapeuta) segitségét
érdemes igénybe venni.

c) Az egyes negativ érzelmi allapotokbdl més és mas a kiat. Ha egyediil nem
vagyunk képesek visszatalalni a mindennapi harmodnidhoz, itt is pszichoterapias
segitség igénybevétele javasolt. (Ha valakinek erre nincs modja, lehetdsége, onsegitd
modszerek is miikddhetnek (pl. iPszi technika), de ezeket is feliigyelet, vagy legalabb
konzultacios lehet&ség mellett érdemes végezni.) Par példa az érzelmi munkara:

- Szorongas esetén ra kell nézni, megismerni érzelmi reakcionkat. Tudatositani kell,
hogy nincs valddi veszély, vagy ha van, az kiismerhetS, felmérhetd, és képesek
vagyunk megvédeni magunkat ellene. Az egészséges életmdd jelentsen csokkenti a
szorongas mértékét, de ha nem boldogulunk egyediil, pszichoterapids segitséget
érdemes igénybe venni.

- Félelem esetén meg kell ismerniink félelmiink targyat. Minél jobban ismerjiik,
annal kevésbé lesz félelmetes, anndl tudatosabbd tudunk valni, és annal jobb
elkertilési stratégiakat tudunk kialakitani.

-> Minden félelem forrasa a halalfélelem, ezzel minden embernek dolga van élete
soran. Segit, ha a haldlra nem valami végs6 rosszként, gonoszként tekintiink r3,
hanem megtanuljuk elfogadni a sziikségességét, természetességét, josagat. Ebben
segitségiinkre lehet az egzisztencialista pszichoterapia iranyzata.
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-> Baj lehet az erds istenfélelem is. Az élet ne csak olyasmi legyen, amit "tal kell
élni", rettegve az elkertilhetetlen blintdl és Isten haragjatdl.
- Elhuzodo gyasz esetén muszdj elfogadni a valdsagot, és szembesiilni veszteséggel.
Megsiratni akit vagy amit elveszitettiink, csak igy tudunk tovabblépni. Vallalni kell
ennek fajdalmat, mert akkor meg tudunk kiizdeni vele, és végiil el tudjuk engedni.
- Depresszio esetén az érzelmi allapot mellett az életmdd rendezése is fontos.
Sokszor elengedhetetlen a pszichoterapias segitség, a hangulatzavar multbeli
gyOkereinek feltdrasa. De emellett alapvetd a lelkesedés felébresztése is, az életiink
feltdltése pozitiv dolgokkal, oromteli tevékenységekkel és talalkozasokkal.
Kronikus betegségbdl gydgyulds soran a depresszid elkeriilése vagy korai kezelése
mindennél fontosabb. Ha elveszitjiik a reményt és 6sszeomlunk, nem lesz elég erénk
meggyogyulni se testileg, se lelkileg.
- Szégyen érzés esetén fontos tudatdra ébrednem, hogy jo vagyok tgy, ahogy
vagyok. Elég vagyok, szerethet6 vagyok pusztan csak létezésem okan is. Nem a
kornyezetem visszajelzései adjak értékemet, az beliilr6l fakad. Nagyon komoly
munka belsd erdnk felépitése, gyakran szakértd segitségére is sziikség van hozza.
- Harag: engem jobban bant, mint azt, akire haragszom. Az empatia segit elengedni,
ha megprobidlom a masik ember helyébe képzelni magam, és megérteni az 6
szempontjait, inditékait. Ha megbocsatok valakinek, az nekem tobbet segit, mint
neki. A harag ugyanis mérhetetlentiil destruktiv érzelem, igen konnyen nyilvanul
meg belszervi betegségben. Az ellenségeskedés hasonld allapot, ennek sziv- és
érrendszeri betegségekkel vald kapcsolatat is mat szamos kutatas igazolta.
Nem csak masoknak, de magamnak is fontos megbocsatanom. Nem vagyok
tokéletes, nem is lehetek soha. Hibazhatok, azt megbanhatom, tanulhatok beldle, és
tovabbléphetek. Nagyon destruktiv, ha dnmagammal vagyok allandé harcban.

F3) Kitorés a gondolatok csapdajabol

Egyre gyorsul6 vilagunkban tobb és tobb iranybdl ér benniinket terhelés, millid
dolgunk és feladatunk halmozodik fel, amelyeket gyakran nehéz kézben tartani.
Emiatt konnyen csapdaba ejthet benniinket mind a mult, mind a jovS. Fenyeget
benniinket a ragddas veszélye, amikor Gjra és Gjra azon porgetjiik agyunkat, hogy
mit nem csinaltunk jol, mit kellett volna masképp, mi lett volna, ha...

Ugyanigy az aggodalmaskodas is eluralkodhat rajtunk. Mit, hogyan és mikor tegyek
ahhoz, hogy igy vagy ugy alakuljon a jovém, hogy ne keriiljek bajba, hogy eldre
jussak az életemben.

Barmelyik iranyba is csuszunk ki a jelenbdl, az fesziiltséget, stresszt fog okozni
szamunkra, felboritva élettani egyenstilyunkat. Es amig a mtltban vagy a jovSben
ragadunk, elszalad mellettiink az élet. Valddi béke, 6rom, szépség és boldogsag
ugyanis csak a jelen pillanatban létezhet, a tobbi csak illuzdrikus, dlomkép, ami
elillan. Elengedhetetlen tehat megtanulnunk tudatosan a jelenben lenni. Csak annyit
foglalkozzunk a multtal és a jovével, ami feltétleniil fontos a bodlcs dontéseink
meghozdsdhoz. Ami ezen tal van, mar teherként nehezedik rank.
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F4) A kiizdelem elengedése

A egészségért valo kiizdelem is stressz, ha talzasba vissziik, a gyogyulds és az
egyensuly visszaszerzésének gatjava valik. Ehelyett sokkal jobb stratégia csak
békésen élni akarni. Dolgozni a gyogyuldason nap, mint nap, majd elengedni és élni.
Tehat ne kiizdjlink, ne harcoljunk! Tegytik a dolgunkat, legyiink a jelenben.

A sajat kétségeink és félelmeink ellen a napi pozitiv érzelmi munka rutinja véd meg.
Ez lehet imddsag, meditacié vagy imagindacid egyarant, a kordbban leirtak szerint.

A fenti protokoll elsére tul soknak, akar lehetetlennek tlinhet. De inkabb a
lehetdséget érdemes megldtni benne. Ahogyan most vagyunk, az eddigi életiink,
életvezetésiink kovetkezménye. Minél tobb alapvetd dolgon tudunk valtoztatni,
annal nagyobb az esélyiink arra, hogy gydgyuljunk, jobban és jobban legytink.

Lassan, Gjra €s Ujra atolvasva, atgondolva ki tudjuk alakitani a tervet, egy stratégiat
magunk szadmdra, hogy hogyan haladjunk, jussunk el6re. Nem kell mindent
megcsindlni, plane nem azonnal. Ha mar egyetlen fontos dolgot megvaltoztatok az
életemben, az is elindit a jo irdnyba. Id6vel, ahogy par elem mar szokdsomma valt,
ujabbakat fogok tudni beilleszteni a mindennapjaimba. Lehet, hogy mar par dolog is
elég, hogy meggydgyuljak. Lehet, hogy tovabb és tovabb kell mennem, kitartéan
honapokig, akdr évekig, mire sikerrel jarok. Ha valakinek jolesne masok sikereirdl is
hallani a remény megoOrzéséhez, ajanlom Kelly Turner Radical Remission cimi
konyvét.

Hitet és sok erét kivanok.
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