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2013. aprilis 28. — Interju Orosz Katalin klinikai szakpszicholégussal, transzperszonalis
terapeutaval

,aorcsbe ugrik a gyomrom, ha meglatom!” ,Belefajdul a fejem a veszekedéseinkbe!”
Hanyszor tapasztaljuk, hogy lelki problémaink, mindennapi stresszhelyzeteink fizikai tineteket
okoznak, s komolyan képesek beteggé tenni testlinket! Orosz Katalin klinikai
szakpszicholdgussal, transzperszonalis terapeutaval arrol beszélgettiink, hogyan lehet oldani
belsé feszlltségeinket annak érdekében, hogy enyhlljenek tlineteink és mashogy élljunk a
vilaghoz.

- Milyen ésszefliggés van a betegségek és a lelki hattér, a tinetek és a nehézséget jelenté
események kbzo6tt?

— El6sz6ér talan azt érdemes megfogalmazni, mi is az egészség €s a betegség viszonya, a ketté
ugyanis egy kontinuum. Sokszor el6fordul, hogy egy viszonylag rossz lelet mellett sincs rosszul
a péaciens, de az is gyakori, amikor a j6 lelet ellenére rosszul érzi magat a beteg. Ebben nagyon
kilénbdzink egymastdl. Vannak, akik 6rokké panaszkodnak és a betegségeikkel foglalkoznak
es vannak, akik ugyan sulyos betegek, de megemeésztik ezt az allapotot, alkalmazkodnak
hozza, megtanuljdk kezelni a mindennapokban és méasokkal is képesek elfogadtatni a
betegséget, s ezzel a hozzaallassal sok pozitiv életerd szabadul fel bennik.

- Mi minden jarulhat hozza egy tinet, a betegség megjelenéséhez?

— A modern pszicholégia nagyon sok olyan el6zményt tar fel a betegségek mdgétt, amely a
betegség kialakulasahoz hozzajarulhat. A svédorszagi Karolinszka Institutban van egy oriasi
adatbazis, amelyben tébb tizezer ember harom évtizednyi orvosi vizsgalatainak leleteit,
pszicholdgiai tesztjeit és élettérténetének adatait gydjtéttek 6ssze. Ebbél pontosan lathatd, hogy
ha valakinek példaul irritdbilis bélszindrémaja, vagy infarktusa van, azt mi el6zhette meg, volt-e
jele a tiinetnek, mi olyan t6értént vele, ami a betegséghez vezetett. Ezekbdl az anyagokbdl
nagyon jol kitlinik, hogy a betegség nem olyasvalami, ami varatlanul, a kilvilagbol tér rank,
hanem el6zménye, szervez6dése, térténete van a sajat testlinkdn belll. A betegséget jelzések
el6zik meg — gyakran nem csak a késébbi betegség elézetes tinetei, hanem tébbféle aprébb
testi-lelki probléma. Az egyik legfontosabb megvizsgalandd pszichés tényezd a betegséget
megeldz6 idészakban a személyt érd stressz, és az erre adott stresszreakcié. Ha megtanuljuk
jobban kezelni a stresszt, ha hatékonyabba valik a megkizdési stratégiank, akkor kisebb lesz a
kockazata annak, hogy megbetegszink. A masik ilyen tényez — az orvosi és életmodbeli
faktorokon tul — ami betegséghez vezet, az a vilaggal valé kapcsolatunk, viszonyunk minésége.
Rengeteget szamit, vajon elfogaddak, és alapvetéen nyitottak vagyunk-e a vilag felé, vagy
magunkba zarkdzva morgolodunk, félink vagy dihéngink?

— Amikor egy ember terapiaba kezd jarni, mar megjelentek nala bizonyos zavarok, tinetek. Mit
lehet tenni annak érdekében, hogy a beteg minél hamarabb gydgyulni kezdjen?

— Az elmult kb 120 év alatt szamos pszichoterapias médszert dolgoztak ki, amelyek
segitségével hatékonyan kezelhetéek a leki problémak, és gyakran testi betegségek esetén is
segitséget jelentenek. Evekig dolgoztam balesetet szenvedett betegekkel, és azt tapasztaltam,
hogy bizonyos sebek gydgyulasa gyorsabb, ha lelki tamaszt is kap a sértlt ember, ha mellette
van a csaladja. Ha azonban a betegsége kdvetkeztében nem térédnek vele, netan elhagyjak,
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sokkal rosszabb a gyogyulas esélye. Fontos az is, hogy legyen egy kitlizétt cél, ami tulmutat a
betegségen.

- Hogyan segit a stresszoldas a tinetek enyhllését, megsz(inését illetéen?

— A testlink regeneralddo képessége sokkal jobb, ha kevésbé vagyunk feszlltek. Az egyik
leghatasosabb feszilltségoldd mddszer az autogén tréning, ami napi egy-két, sulyosabb
betegségekben akar haromszori relaxaciét jelent. Rendszeres gyakorlasaval a személyiség
fejlédése gazdagodik, és altalaban j6 hatassal van a beteg szervezetre is. Vannak betegségek,
ahol mar az is eredmény, ha stagnal a betegség, de azt is gyakran tapasztaljuk, hogy
részleges, vagy akar teljes gydgyulas is elérhet6 a gyakorlassal. Kuléndsen a kibillent
hormonrendszer, a fekélybetegségek, az allergia és a mozgasrendszer panaszaival érkeznek
sokan, és nem ritka az autoimmuin vagy daganatos beteg sem. Vannak funkcionalis tlneti
betegségek is, mint pl. a gyakori panikbetegség, amikor nincs kimutathato testi elvaltozas,
meégis munkaképtelennek, tehetetlennek érzi magat a szenved6 ember.

- Pontosan mit takar az autogén tréning kifejezés?

— Az autogén tréninget egy német orvos, Johannes Heinrich Schultz német orvos fejlesztette ki
a mult szazad elején. Milliok gyakoroljak szerte a vilagon, és hatasanak kutatasa folyamatosan
j6 eredményeket mutat. A tréning lényege, hogy a test ellazuldsanak folyamatéat tudatossa
tesszik, szavakhoz (formulak) kétjik, és igy az ellazult allapot szandék szerint eléhivhatd a
gyakorlas soran. Egy-két év alatt a testi szabalyozasi mechanizmusokat is korrigalja a
gyakorlas, mintegy attanuljuk a nyugodtabb, egészségesebb reakciét. Kézben javul az
érzelmeink szabalyozésra vald kapacitds és a kommunikacio is. Mivel miikbédésink alapjait
segit atirni, igy szinte az élet minden tertletére pozitiv hatassal van.

- Tehat ha egy paciens elkezd terapidba jarni, a feltaras soran relaxacidval segitik a
gyogyulast?

— Gyakran ajanljuk a kliensnek, hogy sajatitsa el az autogén tréninget, mivel annak
segitségével képessé valik naponta aktivan tenni valamit sajat magaért. Stresszes vilagunkban
ez mar énmagaban is nagy elbrelépés. Az is megtdrténik, hogy elébb a megbetegedés miatt
megtanitjuk a személyt relaxalni, amit el tud fogadni. Mik6zben gyakorolja az autogén tréninget,
a beszélgetések soran egyre inkdbb radébben arra, mi okozta a stresszt az életében. Ha beteg,
egy id6 utan elkezd gondolkodni, figyeli magat, észreveszi, hogy rosszabbul van, ha egy
bizonyos csaladtaggal taldlkozik vagy ha be kell mennie a munkahelyére. Lassan meglatja, mi
okoz neki stressz és hogy min tudna valtoztani. Végigtekinti az életét, nagyon sok
Osszefuggésre raddbben és elkezd belllrdl valtozni: mar nem reagal olyan feszdlten, javul a
kommunikaciés készsége, javulnak a kapcsolatai, tébb sikerélménye lesz a csaladjaval,
barataival és ezek a lelki tényez6k segitik a gydgyulast. Nagyon sok kezelést gyogyszerrel csak
gondozni lehet, ezek kdzll azonban sok az olyan, aminek oki gyégymédja az, hogy a szervezet
még képes regeneralddni.

- Vagyis mas valaszreakciét adunk ugyanazokra az eseményekre?

— Igen. A Magyar Relaxacios Egyeslulet tagjai szerte az orszagban tanitanak autogén tréninget.
llyen modon természetesen annak, aki elsajatitja a mddszert, sokkal kevesebb
gyogyszerezésre van sziksége.
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— Mondana egy pozitiv példat?

— Hat évvel ezelbtt j6tt hozzam egy 52 éves hélgy, akit épp akkor operaltak masodszor, mert
attétes lett a melldaganata, de tal volt mar a kemoterapian is. A hélgy az édesanyjaval élt, akit
folyamatosan apolt. Ez a bezartsdg nagyon rossz hatassal volt ra és az egész vilagot nagyon
negativan szemlélte. Amikor azonban elkezdte tanulni az autogén tréninget, olyan éimények
erték altala, mintha egy kalitkdbdl kiszabadult madar lenne: olyan pozitiv életérzések toltdtték
el, amilyenek még sosem. A regeneralé 10-15 perces gyakorlatok kdvetkeztében egészen
mashogy kezdte latni az életét. A negativ teljesitménykényszerbdl, aminek alapmotivuma az
volt, hogy ugy érezte, nem tud elég j6 lenni az anyukajahoz, at tudott valtani abba, hogy ami
t6le telt, azt tovabbra is megadta az édesanyjanak, de elkezdte megkérdezni téle, mire is van
sziksége. Egyre tdbbet beszélgettek arrdl, ki mit szeretne, aminek kévetkeztében elkezdddétt a
megbékéles, és egyenrangu kapcsolat alakult ki kettejik kézétt. Ez kelett ahhoz, hogy az
édesanya képes legyen ugy latni a lanyat, mint egy felnétt, 6nallé nét, akinek sziiksége van
onallé idore is, és el tudta 6t engedni. A hélgynek fokozatosan kapcsolatai, baratai lettek és a
gyerekeivel is jobb lett a viszonya. Szerencsére nagyon sok ilyen esetrdl tudok beszamolni.
Terapiaba jarni j6 dolog, izgalmas 6nfelfedezés, ami ugyanugy nehézségekkel jar ugyan, mint
ha példaul meg akarnank maszni egy nagy hegyet: izzadunk, elfdradunk, de megéri, mert
felérve gyonyorl a kilatas! Gyarmati Orsolya
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