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I ELOSZO

Régota terveztem, hogy készitek egy olyan kézikonyvet és

hanganyagot, amely meditacios technika alkalmazasaval segiti
azokat a pacienseket, akik csipéprotézis mitétre varnak, vagy
mar tul vannak az operacion. A meditaciot értékes és hatékony
modszernek tartom, ezért gondoltam gy, hogy sokak szamara
lenne kivalé eszkoz a kiilonbozé problémak megoldasaban.
A kézikonyv és a kapcsolodd hanganyag készitésének Gtletét
tobbekkel megosztottam, mert kivancsi voltam a barataim
véleményére, illetve a meditaciéval kapcsolatos altalanos
reakciokra. Legtobb ismer6som tamogatta az elképzelésemet,
bar voltak a konyv és a hanganyag hasznalati értékét
diszkréten megkérddjelez6 megjegyzések. Sokan gondoljak
ugy, hogy a meditaciés technikak eredményei tudomanyos
szempontbol nem elég megalapozottak, ezért nem szabad
talbecsiilni a jelentéségiiket. E mellett vannak egyéb
negativ tényezok is, amelyek tovabb csokkentik szamukra
a meditacié értékeit. Negativ tényezdkkel olyan csalokrol
sz016 tudositasokban talalkozhatunk, akik daltudomanyos
fogalmakkal kihasznaljak a gyégyulni vagyé vagy csupan
az életiikon valtoztatni kivané emberek naiv érdeklodését.
Sokan ugyanis, akkor keriilnek kapcsolatba a meditacioval,
amikor valamilyen betegségtél szenvednek, és szeretnének

a meditacioval az egészségiigyi allapotukon segiteni.
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I 1.4. A meditacié fogalma

A meditaciotsokan sokféleképpen értelmezik és magyarazzak.
Az alabbiakban az altalunk elfogadott meghatarozast
foglaljuk ossze.

A meditacié megvaltozott tudatallapotot jelent, amelyben
elménk, gondolataink és érzéseink Osszességét arra
Osszpontositjuk, hogy elérjiink egy olyan célt, amely pozitiv
hatassal van lelki és fizikai allapotunkra. Megvaltozott
tudatallapotban a szokasostol eltéréen érzékeljiik a kiils6 és
bels6 hatasokat, de nem veszitjiik el ontudatunkat, azaz végig
tisztaban vagyunk a benniink lezajlé folyamatokkal. Ez egy
koncentralt befogado tudatallapot, amely 6nmagunk mélyebb
megismerése révén segit abban, hogy felillemelkedjiink
a nehézségeken, megoldjuk problémadinkat, harmoniaba

keriiljink 6nmagunkkal és kdrnyezetiinkkel.

I 1.5. A meditaci6 altalanos jellemz6i

A meditaciés allapot elérésére jo néhany moddszer létezik.
Altalénos jellemzdjiikk, hogy a résztvevd a meditaciot
nyugodt, csendes kornyezetben, laza és kényelmes 6ltozetben,
altalaban fekvé pozicioban végzi. Vannak modszerek,
amelyek inkabb iilve (pl. l6tusz vagy fél 16tusz), térdelve, vagy
sétalva (pl. kinhin sétalé meditacio) javasoljak a meditacidt.

Van, amikor kiilsé szerepldt is bevonnak, ekkor beszéliink
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vezetett meditacidorol. A klasszikus meditaciét azonban
egyedill végezziik. A meditaciés technikakat gyakran
hasznaljak gydgyitasra, ezért sokan valamilyen betegség
miatt talalkoznak el8szor egy adott mddszerrel.

A meditaci6 kapcsan altalaban mindenkiben ugyanaz a kép
jelenik meg. Egy keleti bolcs - altalaban egy indiai ember -
lotusziilésben elmélyiilten koncentral egy kellemes helyen.
Ez az elterjedt kép azonban nem jelenti azt, hogy kizardlag
ebben a formdban tudunk meditalni. Gondolataink,
érzéseink Osszpontositasara rengeteg moddszer van, melyek
koziil részleteziink néhanyat. Ezen technikak kozos célja
a lelki és fizikai harmonia elérése. A kiilonbség kozottitk
csupan az ehhez vezet6 ut. Egy hasonlattal élve, el tudunk
Parizsbol Berlinbe jutni repiil6vel, vonattal, busszal, autéval,
kerékparral, lovagolva, futva vagy akar gyalogolva. Ezeket
amodszereket kombinalhatjuk is, és a gyaloglas mellett autot,
repiilét is hasznalhatunk. Fiiggetleniil az alkalmatossagtdl,
a végs6 célunk az, hogy eljussunk Berlinbe, és csupan lelki
beallitottsagunktol, illetve egyéb tényezo6ktdl (pl. a financialis
lehetéségek) fiigg, hogy utunkhoz melyik eszkozt hasznaljuk.
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3.2.4. Csipo6fajdalom-csillapité meditacio

A MEDITACIO CELJA

A csipé6iziilet fajdalmanak csillapitisa. A meditacio
meghallgatasa utan, joval konnyebbé valhat az iziilet mozgasa,
megszlinhet, vagy jelentésen mérséklédhet a fajdalom.
A meditacié napi rendszerességgel is meghallgathat6. Fontos
ugyanakkor, hogy hagyjon a meghallgatasok kozott legalabb

8-10 Ora szuinetet.

Szeretettel koszontelek! Helyezkedj el kényelmesen. Fekiidj
a hatadra, és lazitsd el labaidat, karjaidat. A labaid legyenek
enyhe terpeszben, karjaid pedig fekiidjenek a tested mellett
lazan. Hunyd be a szemed, és lassan szamolj 6ttdl visszafelé.
Amikor az egyes szamhoz érsz, teljesen laza és nyugodt
allapotba keriilsz. Ot. Lébfejed, bokad ellazul és elernyed.
Talpad laza, labfejed kényelmesen pihen. Négy. Most a labad
lazul el teljesen, el6szor a jobb labszarad, majd a bal labszarad
valik konnyivé, légiessé. A jobb térded és a bal térded is
kényelmesen pihen. Lassan a jobb combod is elernyed, és
a csipdd is egyre inkabb ellazul. A bal combod kovetkezik,
és a bal csip6d is kényelmes pozicioba keriil. Harom.
A medencédben lassan és fokozatosan csokken a fesziiltség,
és a koriilotte 1év6 izmokbdl is felszabadul minden merevség.

Kellemes érzés fog el, mikozben a derekad és a hatad is
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nagyon nyugodt vagy. A dontés mar korabban megsziiletett,
és felkésziiltél a miitétre. A megel6z6 vizsgalatok lezajlottak,
és az orvosoddal is egyeztettél minden részletet. Az &sszes
sziikséges 1épést megtetted, minden tovabbi kérdés és
informacio lényegtelen. Ez az operacié ma mar rutinmiitét, és
nagyon sok pacienst miitenek meg vilagszerte. Ezzel a tudattal
hajtod alomra a fejed. Mélyen és nyugodtan alszol azon az
éjszakan. A mitét reggelén teljesen kipihenten ébredsz.
Minden rendben, és pontosan ugy fog torténni, ahogy neked
a legjobb. A reggeli késziil6dés utan mar a korhaz folyoséjan
vagy, és nyugodtan mész a kdrterembe. Ismerds korhazi
illatokat érzel. Kapsz egy nyugtatét. Biztonsagban érzed
magad. Az eldirasoknak megfelel6en levetk6zol, és felvesszed
azt a ruhat, amit a mtétnél hasznalnak. Amikor elkésziilsz,
megérkezik a mitds fia. Pont idében. Lefekszel a gurulds
agyra, és a mitds fiu gondosan betakar, miel6tt elindulnatok
a miitébe. A folyoso latvanya megnyugtat, és hamarosan
eléritek a mitéti el6készit6t, ahol az aneszteziologussal
talalkozol. Bevisznek a miitébe. Ahogy korbe nézel, ismerds
latvany fogad, hasonlé helyeket 14ttal mar filmeken. Erezni
lehet, hogy a miit6ben mas a levegd illata. A szokasos korhazi
fertotlenitd illatat érezni mindeniitt. Latod a miitéasztalt és
felette a nagy miitéti lampaburat, amelyben tobb kerek lampa
van. A fényiik erds, hogy az orvos végig tokéletesen lasson

az operacio kozben. Képzeld el a padlo szinét, és lasd a mito
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3.2.7. Altalanos és stresszoldo meditacio

A MEDITACIO CELJA

Mindenre Kkiterjedé pozitiv hatds, és a negativ érzések,
gondolatok altal okozott fesziiltségek megsziintetése,
csokkentése. A meditdcié meghallgatasa javithatja altalanos
kozérzetét és hangulatat, harmonikussa teheti mindennapjait.
A meditdcidé napirendszerességgel is meghallgathato, naponta

legfeljebb egy alkalommal.

Szeretettel koszontelek! Helyezkedj el kényelmes pozicidba.
Mindegy, hogy a hatadon fekszel az agyban, vagy egy fotelben
tilsz. Lényeg, hogy abban a poziciéban legyél, amely a legjobb
szamodra. Ha sziikséges, takard be magad egy puha takaréval.
Csukd be a szemed, és lazitsd el izmaidat! Lassan és
egyenletesen 1élegezz! Mélyen beszivod a leveg6t, majd lassan
kifajod. Elszamolsz 6ttdl egyig visszafelé, és kozben egyre
jobban ellazulsz. Mondd ki magadban az 6tds szamot, most:
ot! Ahogy ezt kimondtad, képzeld el, ahogy egyre jobban
elernyednek az izmaid. Kovetkezik a négyes szam: négy!
Minden kiilsé, zavard tényezo6t kizarsz az elmédbdl, és
folytatod a visszaszamlalast. Most a harmas szam kovetkezik,
amit a tudatodban azonnal kimondasz: harom! A gondolataid
is kezdenek elcsendesedni, elméd nyugodt. Vegyél egy mély

leveg6t, majd lassan fujd ki! Kilégzés kozben, halkan mondd
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3.2.8. Relaxacios gyakorlat

A RELAXACIO CELJA

A test fizikai ellazuldsa. A relaxacié meghallgatdsa révén
elérheti, hogy konnyebben és mélyebben tudja kipihenni
magat. Pozitiv hatdssal van a meditacié kivitelezésére, és
kivaléan kiegésziti a meditacidés technikakat. A relaxacids

gyakorlat naponta akar t6bb alkalommal is meghallgathato.

Szeretettel koszontelek! Fekiidj a hatadra, és helyezked;]
el kényelmesen az agyadon, vagy egy matracon, a talajon.
Ha sziikséges, tegyél parnat a fejed ala! A labaid legyenek
enyhe terpeszben, a térdeid nézzenek felfelé. Vegyél egy mély
leveg6t, majd fujd ki!

Koncentralj a testedre. Hunyd be a szemed! Fokuszald

a gondolataidat. Figyelj! Most 0sszpontosits a labadra!

Labfejed és labujjaid ellazulnak. Most a labszarizmaid is
ellazulnak..., érzed, ahogy lazulnak. Combjaid is nyugodtan
fekszenek..., teljesen ellazulnak. Medencéd és farizmaid
is lazulnak..., egyre lazabbak. Labaid teljesen nyugodtan
fekszenek... Alsé tested kényelmesen pihen... Most a vallad
ereszkedik le... A vallad is besiipped a talajba... Konyokodet

is leengeded..., lazan, konnyedén.
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A csipbprotézis meditacid - SGM.hip™ - els6sorban azoknak szdl,
akik csip8protézis mitét elétt dllnak, és ismerkednek a meditacios
technikakkal. Természetesen azok szamara is segitséget jelent, akik
mar tal vannak a miitéten, vagy akiknek mar nem ujdonsdg a
meditacid gyakorlasa. A keézikbnyvben rovid attekintést kap a
meditaciordl, kildnbozé technikakrdl, illetve a kézikdnyv és audio CD
hasznalatardl. A kézikdnyv tartalmazza a CD mellékletben taldlhaté
Osszes meditacio szdoveget, melyek az alabbi terlletekre
fokuszdlnak:

* Csipofajdalom-csillapité meditacié

» CsipOprotézis miitétre felkészitéo meditécid

* Csipoprotézis miitét utani rehabiliticiét, gydgyulast segitd
meditacio

» Altaldnos, stresszold6 meditacio

« +] relaxacios gyakorlat,

mely kiegészitd ajandék, és csupan a test ellazitdasara szolgal. A
meditaciok mindegyike vezetett meditacid, azaz On egy szdveget
hallgatva végzi a meditdciot. A szovegben pozitiv megerdsitések,
szuggesztiok is elhangzanak, melyek mindegyike abban segiti, hogy
a meditdcioban megfogalmazott célokat elérje. A hattérben lagy,
nyugodt, kellemes zenét hallhat, illetve esetenként olyan
hattérhangokat, amelyek a meditacid hatékonysagat tovabb emelik.
Az audio CD meghallgatasa el6tt olvassa at a kézikonyvet, igy
részletesen és alaposan tajékozodhat, és bévebb informaciot kap az
osszedllitott anyagrél. A hasznalathoz sok sikert kivanunk!
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